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صفحة 1

ا���د ا���ر��ر ا�����
ا����� / ا���ا��

���ذ� / إر��دات

(X ���ر ا����د)

ا���ا�� / ا����م ا�����
ل

ا������ وا������

("X" - ا�� ا����)
ا���د ��ر��ر
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الصفحة 2

" X" ا����د ��ر��ر
"X" ا���ا�� ا��ا���� ����د ا���ر��ر

��ول ا������ت

��ط ���� #

���ن ا����

1 ا��� وا���ض 1

2 ا���� ا����� 4

3 ����� 5

4 ا���� ا����ر�� وا�������ت ا������ 10

5 ���� ا�دارة وإ��اءات ا������ 12

6 ���و���ت ووا���ت ا����ط 18

7 ا����ن ا��ا��� ���� ا�دارة 22

8 إ��اءات ا�����ر 27

9 X PF ا����ن ا����� �ـ 28

10 إ��اءات ا����� 31

11 ���ق ا����ء و�� ا���ر�� 36

12 ر���� ا����� 37
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13 ا�������ت وا����م ا�������� 38
14 ا����ء وا������ت ��� ا���ا�� 40

15 ا������ ا�و��� 42

16 ا����ق ا�و��� 43

17 ا���ا�� وا������ 44

18 ا������ ا������� 45

الصفحة 3

"X" ا���ا�� ا��ا���� ����د ا���ر��ر

��ول ا������ت

��ط ����

19 ������ ���� 46

20 ��ا�� ا������ 47

21 ��ا�� ا���و����ل 48

22 ا�����ت 49

23 ��� ��� 50

24 ا������ ا������ ������ ا�����ت 51

25 ا���� ا������ي / ا����� ا������ي 52

26 ا����ب ا�و���� 53

27 ا����ق ا����ر�� ا������ �����ر�� ا������� 54

28 ر����ت و�����ت ����ة 55

29 ا���� ا����� 56

30 ا������ 57
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31 URL ا����ام ا����ء وا�����ت ا����ر�� وا����رات و���و�� 59

���� ����� "X" �����! ا����ام ا���ف
.ا��

���� ا����ا�� �ـ ، "X" �� أي و�� ���� ا���ف
.ا�� ا���� ا����م

صفحة 4

X ا����ر

���ن ا����

a ر���ً� ������ره X Parkour (X PF) �� ����� ود��

ا����ل "��� ا���د�� �����" ������ ا����� ا������ ا������ ���ر��ر

(NGB) (ا�� ا��و��). �� إ���ء �� X PF ل

����� ا������ وا������ ������ ا���ر��ر ، ��� �� ذ�� ، و��� ���

����� ��� ����� ا������ت وا������ �������� وا��ر�� وا����ة و

ا���و�� ، ������ ود�� ا������ت وا�������ت ا��� ��دي إ��

�� X PF .ا�����ت ا������ ��� ����ى ا����� ا������� ×

����� ������ ود�� ر���� ا���ر��ر ، ��� ���� ��

ا����ا��ت وا���و���ت ا��� ��� أن ������� ا������ ا������ ا��� ����

����� ، ����� ���� ����ة ����ن ا����ار ��ر��ر �� ������
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ا������ ا�����ة ا���� �����ر�� �� ا������ ، وا������ �����

���� وأ���� ا���ر��ر ������ ، ��� ، ���ً �� أ���ل ا���

و��� ���ة

الصفحة 5

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د
ا��دة 1

ا��� وا���ض

ا�� ا���� ر�� 1

X Parkour Federation (dba. X ��� أن ���� ا����� ��� ا��
ا�����ام ا������ ."X PF" ����ن ا���� ا����� ا����� ا������ �� .( "XP" ��ر��ر ، أي
����ن ا���� ر���� ��� ��د�� ����� و��� ������ و��� ����� .”XP“ ����ن ا�����ر
����� أ���� ���ض ا�دارة وا������ وا���و�� وا������ وا�����ة ��
.��� ����� ، ا����� �� ا����� وا������ت ا������ �����ر��ر �� ���� أ���ء ا�����

�� ال .X PF ����ن ا������ ا����ر�� �� ���� ���ده ر���
��� أن ���ن ������ت ا������ و���� ���ت ا����ل وا������ت ا����� ����دة ��
.ا����� ا������� ، ��� ��ا ا���� ا��� �� ��� ا�����. ����ن ���ك أ���ء آ��ون ������ن �� ��� ا����ء
���� ����� ا������ت ا������ �� ��� ������ت ������ �� ا������ ����ر��ر وا���ر��
وأ���ر ، ��� ����ى ا���. ���� ����� ا����ء إ�� ���ت ����ة �� أ�� ����� أ��� ���� و
.���� ا������ت ا������ ا��� ���رك �� ا���ر��ر

��ه ����� ������ ا����ء و������ ا����ء و�� �� ������� �� أ�� ���ء
ا���اد �� ��� ا�����. ���� ا���ا�� ا��� ���� ا����� ��� ���م
ا������ات وا��و�� ����ن ���� ا������ ��� أ��� ����ى. إ��� ا����
أن ���ن ��ه ا������ ������ د��� إر��دي ������ ا������ ������� وا����� ا����� �ـ
.إ��اء ا����� ا������ ����ل ��ر��ر

ا���� ر�� 2 ا���ض
:��� أن ���� ا���ض �� ا����� ، ��� ���� ا���ل � ا���� ، �� ���
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1. و������� X ������ ا���ر��ر و������ �� �����
2. ������ ��� و����� ��ا�� ا���ر��ر

.و��وض ����ب إ��

3. ������ إ���ء ��ق و���� ���ض
.����� ��ه ا���ق �� ا������ ا������

4. ������ ا����د �� ���� ا�����ت ا���ى ا��� ��وج ����ر��ر
ا������ ��را��� ا������� �� ��ل ���و���� ا������
وا������ ا�������� �� ا������ت ا�����ة ��� ا�����
.ر����

5. ����� �� ا�����ت وا����� وا�����ت و����
ا������ت ا����ر�� وا����� ا���ى ا��� ����� ا���رة ��� ا�����ة
�� ��� و����� و����� ا���ر��ر

6. ����ء ا����اف ا����� ��������ت ا���رزة ل
��ر��ر ��� ا������ت وا���اد وا���اث

1

الصفحة 6

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

7. ������ ا��ر�� وا����� وا����� أدوات �����
ا������ت وا���������� وا����ر وا������ وا����ل �������

8. ������ وإ���ء ا��ارد وا����� ا��� ���� �ـ
ا����ء ��ص ا������ وا������ وا������
�����ات �� ��ر��ر �� آ��ر ��� ������ت �� ا������
�� ��ل ا������� ا��و��� وا�و����

9. ، ����ا�� �� ود�� ا�����م �����ا�� ا�����ة
ا���اث وا�����ت وا������ت ا����ر�� ا��� �� ���ن
���� ���ء ا���ا�� وا����� وا�������ت �� ��ر��ر

����� و����� ا������ ا������ ا�����ة .10
��زت �� ��ل ا������ ا������� و�� ��ل ا������
ا������ و�����ة ا������ ��� ��� ا���و��� ��� ���� ا������ت
.�� ���ر�� ��ر��ر
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������ و����� ��ا�� ا������ ا������ وا��و��� .11
X (X OC) (OR X PPORTS �� ��ل ا����� ا�و����
��� (IOC) وزارة) وا����� ا�و���� ا��و���
����� ��� ا����ام ا������� وا��اد ا����رة و�����
ا����ء ا���� ����ون ��ا�� ا���ر�� ا������� و
������.

، ����ء أ��اث ����ة ، و����� ، وأ���� ، وإ��ارات ، وأدب .12
ا��اد وا���وض ا���و���� و����� �� ا�������ت ا��� ������
�� ����� و��و�� و��� ا���ر��ر

و�� ا���ا�� وا���ا�� ����� ا���اث ا�������� .13
، و����� X PF وا���ا�� ا��� ���� �� ���ق ا����ص
��ر�� و����� ا����اء ا����� وا���و�� و����� �� ا������
ا����� �������ة �� ���ن ا���ا�� ود�� ا������ و
.ا�������� Parkour ا������� �� ���� ��ا�� و������ت

2

الصفحة 7

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

������ ��ا�� ا����� ، �� ���ن أي ���� أ��� �� ذ�� .14
X ������� �� ��� ا��� و����� ا����� ا�و����
�� ����ت X PF وا����د ا��و�� �������. �����
ا������ت وا�����ت ا������� ا����� �������� ��
����� و������� ���ا�� ا����� ��ه و
ا������ت ���� ���� �� �� ا������ وا����ذ
.X أ��� ���ر�� �� ��� ���� ��ر��ر ���

����ء ا���ا�� وا���و�� ��� و����� وا�����ص ا������ ����� .15
��� �� ذ�� (X / �� ا����ك ��������ت ا������ (ا�����
، ������ت و���د�ت دو��� ، ا�����ت ا������
ا������ ، و������ت ����� ا������ وا�و���� ������� X ������ت
وا���اث ، و���� ا���اث ا����� و���� ا������ وا�و����
���رب ا����� وأ��اث ا�����ر. أ��� ، �������ة �� �����
دورة ا����ب ا�و���� وا���� �� ا����د ا��و�� ����
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و / أو أي ����� ����� X ������ر�� ا����� ا�و����
و�� ا���ول �� إ��اء ا������ت وأ��اث ا�����ر و
ا����ب ا�و���� ، ��� ا���� ا��ي ���ده و����� ا����� ا�و���� ا��و���

������ و��� ا����� ا������ أو ا������ .16
ا�����ت و���� ا������ت ا������ أو ا������ت ا���ى ، ��� �� ذ��
ا������ت ا����ر�� ا��� �� � ���ن ����� أ��� �����
ا������� ا���اث أو ��ر��ر

أ��اض أ��ى ، ��� ������� و������� �� ��� ر��� ا���� .17
�� أ���ء ���� ا�دارة أو ���م ا����ء ، و�ً�� ����ء
.ا���ا��

3

الصفحة 8

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا��دة 2
ا���� ا�����

ا���� # 1 ا���� ا�������� / ا���� ا�����

����� X PF �� ا���� ا����� ا��� ����أ �� ا���م ا�ول ��
ا���م ا����� (1 �����) و������ �� ا���م ا���� ��
ا���� ا�������� ، 31 د�����. ���� ا���ا�� وا���ا���ت ا������ ����ن
.��� أ��س ا���� ا�����

��� ا���غ �� ا���ا���ت ا������ وا����� ا���ى ا������ ��� أ��س ���ي
.ا�����ع و��ف ���ن ��� أ��س ا���� ا�����
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4

الصفحة 9

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا��دة 3
�����

X PF ���� ����� ا������ ���ة. ���ح
���� �����ه �� ��ل ا���ر�� ��� ����ى ا��� �� ر������. ���� ، ا������
���� ا�����ت وا������ت و X PF �� ��� �����ه ��ي ��� �� ا����ل و������
.ا���اد ��� ا���ق ا����� ���� ��ص ا���ر��

ا���� # 1 ���ت ا������
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��� أن ���ن ���ك �� (6) ���ت �������. ��ه ������
:�� ا�����زات وا����د ا����� ، ��� �� ����ر

1. أ���ء ا������� - أي ��د ���� �� ا�����م ����
���� ������� ا����م ���� ����د ��ء
ا���وج و����� ا������ ا������
ا����رات ا������ت وإر�����
ر��م ا������ ا������. � ���ز ���ه ا����م
���ن ����ة أو ����� �ي ����
.��ادى

2. ا����ء ا�����ن - أي ��د ���� و
، ��� ��� إ��ى ���ت ا������
ا��ر�� �� ��ه ا���ا�� ، �� ���ن ����� ل
�� ���ا ����. ����
��� ���� أ���ء �� ا���م
و����ن X PF أ���ل
���� ����ر ا����� ا����ي ل
X PF. ا����ء ا����� �� �����ن
، ا������ وا������ت وا�����ت ا�������
������ت ا������� وا��ر�� و��ا�� ا���ر��
و����� �� �����ت ا������ ، ����ن
ا�����ة وا���دة وا����� �� ���
.X PF ���� إدارة

ا���ا�� ا������ ��������ت / ا�����ت ا���
�� ��� ��� ��� ����ن
.ا��ر�� �� "ا���� أ" �� ��ه ا������
X PF ����م ���� إدارة
ا������ ����ً� ������ �� �����
�����.

الصفحة 10

5
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

3. X PF ا����ء ا������ن - ���ز �����ء ا������ ا�����م إ��
�� ��ل ����� ا������ ا������
ا������ وإر��ل ا����ب
ا������ت / ا����م ا������. ا����ء ا������ن ��
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X PF ��� ����� ��ت أو ����� ��.X PF ا��ر�� �� ا����� وا����ل ا������
ا�����ع �� �� ��� ���� ذ�� �� ���
.ر��� ���� ا�دارة
���� �����ء ا������ ����ر
ا�������ت ا������ ���� ا�دارة ور��� ���ن
."���ور ������ت ا����� أو "ا��������

.

ا����ء ا������ن - أي ��د ، ��� أ��س ��� ��دي .4
���� أن ���ن ا����زات أو ا������ت
.ا���� ������ �����
- ��� أن ��� ا������ ��� ��ا ا����اف �� ��� ا���
أ����� ا����� �� ����� ا������
.X ���� إدارة
���ز إ��اء ا�������ت �� ��� ���� إدارة
ا������ ، �� ��� أي ر���� ��� أو أي
X ����� و���� ����ف ��� �� ���
PF.

أ���ء ا������ / ا����ل 5
��ا �� � ��ت ، � ����� ا������ ذ��
إ�� أن ������ ��د
أو �� ���� ���� أو ����. ���ء
���ز ����اد / ا������ت / ا�����
���ر ا�������ت ، إ� ����� ���ن ا����
."���� ا���� إ�� "ا����� ا��������
�� �ُ��� ��� ������ث ���ت ��
��� ��ه ا�������ت ، إ�� ���ا���
ر��� ���� ا�دارة أو �� ��� أ
أ����� أ��ات ا���� أو ����
����. �� أ�� ���ر ا�������ت ، ��
��� أن ���ن �� "و�� ���" و���� ��� ا���ق
.X PF ا����ا��ت وا���و���ت ���ه

6

الصفحة 11

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

6. - أ���ء ا����ع ا���م
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������ ���� ا�دارة �����
������ �� إذا ��ن ��دًا ��� �����
�� ����� ا���ر��ر ، ���� د����� إ��
.أن ���ن ���ا �� ���� ا�دارة
�� ا����� أن ���ن ��� ��ا ا���د �����ً�
، ����ك ���ة ����ة
ا����ت وا���رات ا��� ����
إ���ء ���� إ����� ��� ���� ا�دارة أو
ر��� ا������ت أو ا�����ت ا���
�� ���� أن ���� ���� ���� ا�دارة ، و
���� أو ��ا�� ����� ��
ا���� أو ا������

ا���� # 2 ر��م ا������

�� دام ��� ���� ا�دارة �� د�� ��������� و ��
ا������" ، ����� ��� �������� وا������ �� آرا��� �� ا����"
و��ا ���� ا����ح ����� و .X PF ا������ت
أن ���ن "�����" ��� ��ا�� ا����ع ���� ا�دارة

1. ا����ء ا������� - ر��م ا������ ا������ �������� ����ن
����� وإ����� ا����دًا إ��
��� ا������� ا���دة ا������ �ـ
ا�����ت ا��� ��� ������� ��������. ال
� ���� أن ���ن ا����م ����� أو ����ة. ال
��ف ����� ا����م ا������ �����ة ��� ا�����ت
��� ا����� ��� ا���اث وا���ا��
.ا�����ت وا������ت ا��������

2. ا����ء ا�����ن - �� أ�� �� ا������ و����� ا�����
أ���ء و�������
ا�����ت ا����� ، ا������ ا������
����ن ا����م 100.00 دو�ر

����ن ���ك ر��م ����� ��ر�� ����ن (50) دو�راً أ�����ً� إذا �� ��� د�� ا������ت ا������
، ��رس �� �� ��� ������� ����ة. �� ����� ��ا ��� ا����ء ا������� 31
ا����ء ا����� ���. ��� أن ���ن ا����ء ا������� أ���ء ����� �� أ��
.ا������ �������ت X PF ا���ر�� �� ������ت وأ����

7

الصفحة 12
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7/26/2021 ا����م ا����� ����د ا���ر��ر ا����� 2

https://translate.googleusercontent.com/translate_f 13/69

����� X PF ا������ �� ���� ���� ا����ء �������� �� �� ��
و���� إر��ل ا����رات ����ن وإ��غ ا���اد ا����� و
ا������ت وا�����ت ا��� ���� ��������� ا������. ا����� وا�����
���� إر��ل ا����رات ��� �� ���ة 30 ��ً�� ��ون إ���ل. ��م ا����
������ ���ق ا������ ���د أو ������ X PF �� ����� �� ���م
أو �����. ���� دا�ً�� إ��اء ��ا ا������ �� ا����ر ا����ب و
.���� دا�ً�� ����� ا���اءات ا�������� ا��ا��� ���دة ا���� إ�� ���� ���ه

3. ا����ء ا������
، �����ل ��� ا����ز ا������ ا������
.(����� ا���اد ���� دو�راً (50.00 دو�راً

أ���ء ����� 4
�� ���� ا����ء ا������ن أي ر��م أو ������ت
�� �����ا أي ���ي .X PF إ��
.ر��م ا������

5. ا������ / ا����ء ا����ر��
�� أ�� ا����ز ����� أو ���
����� ، ����� ��ه ا�����ت ا���
(���� و����ن دو�راً (250.00 دو�راً

6. أ���ء ا����ع ا���م
ا������ت ا������ أو ر��م ا������ ���ه
-���� ����� ا���اد ���ءً ��� �� ���� ��� ��ة
.أ��س ا�����

ا���� # 3 ر��م ا������

����ء ���� ا�دارة ا���� ��� �� ا������ ، ر��م ا������
��� أن ���� ��� ا����د ا�����ع ا����ي ������ره
.ا���� ا�ول �� ��ول ا����ل ا����� �����ء ا���� ��� ��� ا������
�� ���ن ����� ا����� ا��� �� ا������. ا����ء ا������ن
�� ��� ����� أي ر��م. ا���� ا����� ���أ �� ��� �����
�� 1 إ�� د����� �� ذ�� ا���م. إذا �� ��� د�� ر��م ا������ �� ���
�� 31 ��رس �� ��� ا���� ا����� ، �� ��� ����� ر��م ا������. ا������
(����ن ا����م ���� دو�راً (50.00 دو�راً

��� ا����ء ا���� ������ن ����� ���� (ا���� ��� د�� ر����� �����
ا���م ا�����) �����ل ��� أي �� ����ت
.����� ��� ا�����ت ا������� وا�����ت وا������ و�� إ�� ذ��

8

الصفحة 13
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X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

1. ا����م ا����� وا�������ت وا���ا��

��ض ر��م ��� أ������ أو X PF ��� �ـ
ا������ �����ل ��� ا������ ��� ا����م وا������ات ا����� ���
�� ���ن ��ور�� �����ظ ��� و�� ���� ���� ، أو ���
�� ���ن ذات ��� ������� أو ا������ ا�����. �� ��ا
���� ����� ر��م إ����� إ�� و��� ا��ا��� ����� �� ���
.X PF ���� إدارة

، أ�ً�� ���ل ا���ا�� ������� X PF ��� �ـ
و��ل إن ا����ل ����ن ���ا��� ا�����
���ر أ����� أ���ء ���� ا�دارة �� ا�ول
ا�����ع ��� ����� ��ه ا����� (ا����ت). أ���ء
���ز ���� ا�دارة ����� ��ه ا������ت ��� ا�����ء إ��
و X PF ���� ا������ت ������ ��ا��
.��رة وا�� ���

9



7/26/2021 ا����م ا����� ����د ا���ر��ر ا����� 2

https://translate.googleusercontent.com/translate_f 15/69

الصفحة 14

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا��دة 4
ا���� ا����ر�� وا�������ت ا������

ا���� # 1 ا������ت ���� ا�دارة وا����ن

��� أن ���ن ���ك ا������ن �� ا���� ���� ا�دارة وإرادة وا��ة
���ر إ��� ���� ا�����ع ا����ي. ��� أن ���ن ���ك ا������ ��� ا���
����ً� �� ا����� ا�������� ، و�� ��� ����� إ��ا��
.��ل ا�����ع ا����ي ���� ا�دارة

��� أن ���� ا�����ع ا����ي �� و�� و���ن ذ��
ا��� �� ��� ا����� ���ا��� ا����� ا��������
.X PF ا����� وإ���ر ���� أ���ء
�� ��� ��� ��ا ا�����ع �����ا�� �� أي
ا���ث ا������ أو ا������ �� �� ��ا�� ����� ���� إدارة
.أ���ء ���� ا�دارة ��� ��م وا�� �� ا�����ع ا����ي ا����� ا���ر

�� ��ا ا�����ع ، ���� ��ا��� ���� ��� ا����
و����أ ��م ا���� ا����� ���ر�� ��ء
.��ا�� ا���م ا���دي ا�����

�� ��� ا����ب أ���ء ا���� ا���د �� ��ا ا�����ع ، ��
و�ً�� ���ه ا���ا�� و����م ا����ط ا���د
.���أ ��� ا���ر ��وط �� ����

��� إ��اء ا�������ت ����� أ��� �� "ا����ل ا������" ��
ا�����ع ا����ي. ������ ا����ط وا������ ا�����ة
.����� �� ���م ا�������ت ا����� ���

��� ������ أو ا����� ا�������� ا�����ء أ
ا����ع ��ص ���ا��� ���� ا�دارة �� ��� أ
أ����� ا�����

ا�������ت ا�����و��� و����� ، ���� أن ������ ا����� أو
ا����� ا�������� ، ������� ���� ذ�� ا���د
������. ���� ��� ��� ��ه ا�������ت �� ���� ا�����ات �� ��� أو ا�����و��� أو
أ���ل أ��ى ������ �� ا���� ا��ي ��� أن ���ن
����.

10
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الصفحة 15

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

� ���ز إ���ر ا��� �� ا����� و��� ا�������ت أو
ا���رة ��� إ���ء أي ��ع آ�� �� ����ت ا�������ت ����
��ا��� ا����� ا�������� أو ���� ا�دارة
ا������ ��� وأن ��� ��ا ا�����ع � ����� ��ي ��ل �� ا���ال
��ا�� أ��ى ������ و�ً�� ���ه ا���ا�� أو ا����د
.أي أ��اد أو ������ت �� ا����� أو ا���ر��
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الصفحة 16

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا��دة 5
���� ا�دارة وإ��اءات ا������

ا���� ر�� 1 ا����ب ا�������

���� ���ب ������ ���ض ��� ا����ع �ـ
���� ا�دارة ���� ����ن ������ (50٪) �� أ���ء ���� ا�دارة ا�����
����ون

ا���� # 2 ����� ���� ا�دارة

��� أن ����� ���� ا�دارة �� ����� �� ���دة
ا�����ت وا������ت و���� ا���اد ا���� �� ا����ر��
��� ����� ���� �� ���� ا�دارة. ����� ا�����ت ا���دة
، وا������ت ا�������� ، و�ً�� ���ه ا���ا��
ا�����ت ا��� ��� د����� ����� �����ء �� ���� ا�دارة
��� �� ����:

... ا�� ا������ت / ا�����ت / ا�����ت ا������ ا���ى

��� ����� ����� ���� ا�دارة �� ���
���� ا�دارة ���ف أن ���ن ���� ��د� و����و�� و������
���ن ا���ر��ر. ���ا ا���� ، �� ���ن ا���اد أو ا�����ت ا�����ة
����ً� ��� ا����� و��� �����ه ������ أ���ء ���� ا�دارة ا������
.ا��راء

����� ���� ���� ا�دارة إ�� أن ���ن ����ً�� �� ������ ، ���� ���� أ�ً�� إ�� ذ��
���� ا����� ���� �� ��� ����� وأ���د��. ���ا ا���� ، �� ا���� ا����ر �����
���و أن ا������ ���ط ، و������� ���� ����� أ���ء ا������ ��
���ت ��ا��� ����� ����� ������� ا�����ة دا�� ��ر��ر
�� ا����ح ������ظ ��� ��� ا����� ��� ������ت ������
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الصفحة 17

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

:ا�����ت ا���ى

��� ا��ا��� وا������ ، �� ���ر ���� ا�دارة ذ��
إ���� ����� �� ا�����ت ا���ى و / أو ������ت ا����� ا�����. ���
:�� ���� ا������ت ، ��� ���� ا���ل � ا���� ، �� ���

و���� ا���م / ا�������ن / ا�����ن

��ادي ا����ت و��ادي ا�و�د

YMCA's و YWCA's / ا���ادي ا�������

���ة و����� ����� ا������

�����ت ا���� ا������

، �����ت ا���ر��ر و��و�� و����ي ا���اث

أ��ى ، ��� ������� ��ً��

ا���� # 3 ا�������ن

���� ���ة أن ���� ا�������ن 20٪ �� ا����. �� ال
"�� ���� ا������ �� ا����ع ���� ا�دارة ، ����ن ����� ا���� �����ً� دا�ً�� ������ "�
أ�� �� 20٪ �� ����� ا������. ��� أ� ���� ��د ا�������
"��� ��ه ا����� ، ���� ��� ا������� ا������� �����ً� "���ً��
.���� ��ا ا�����ل

ا���� # 4 ا����� ا��������
:��� ا���� ا����� X PF ������ ا����� ا�������� �ـ

ا�����

(��اب ا����� (3
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أ���ء (2)

أ�� ا����وق

ا������ر��

13
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صفحة 18

** (���� ر���� (2

����� * ���� ��ان ا�����ن 20٪ �� أ��ات ا����� ا��������
.ا������ ، ��� ا���� ا���� ��

���ز ����� ا�������� ا����ف ����� �� ���� ا�دارة و���ز ���
����� ���� ا�دارة ا���د �������ت وا������ت ا����ر�� ا������ �ـ
X PF. �� ����� و�� ذ�� ، � ���ز ����� ا�������� أن ���� أي ��ء
��ا�� ��ه ا���ا�� أو ا��� ����وز أي ��ا�� أو ��ا�� أو �����ت �� و����
.��درة �� ���� إدارة ا�����

���ز ����� ا�������� ا�����ع أو إ��اء ا����ل �� أي و�� �����ه
��ور�� �� ��� ا�����. ��او�� ا����ل ��� و���� إ����و��� ���
ا����� أو ا����� ا�����و�� ����ل ��� ا���� ا���م ������ ا��������
����.

ا���� # 5 ا������

��د ا���ات - �� ���� ��� و�� ���� ر����
�� ا����ر ، ��� ��� ��ت وا�� (1) ��� �� ���� ���و��
������� �� ا����ع ���� ا�دارة. �� ا����� ����ا ����
.��� �� ا������

ب. ����� ا������ - ���ف ������� أ��ات ���� ا�دارة
���� ا����ون ا����ع ���� ا�دارة ، ��� ����� ا����ب ا�������
:ا������ ، ��� أن ���ن ��� ���� ا�دارة ، �������ء �� ���
���ً� ���� ا����ص ���� ����ً�ا ����� ����ن ا����� ا����ل �� ، ��ن
��اد ا������ أو ��ه ا���ا��. ��� ��ء ��
��ه ا���ا�� ، ���رة "ا������ ا������ ������
���� ا�دارة "���� ��� أ����� ا���ات
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.ا����ون ا���� ����ون أي ا����ع ���ن ا����ب ��� ����اً
ج. ����� ا������ - ���ز إ��اء أي ����� ����ً� أو ��ً��

ا���ي ، �� �� ����ض أي ��� �� أ���ء ���� ا�دارة ، �� ��ه ا����� ، ������
.��� ا����ام �����ت ا����اع

د. ا������ �������� - ���� �������� �������� ، ���ط أن ���ن
:ا���ا�� ا������ ا������ ��دارة ����� ا������

14
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الصفحة 19

1. ا����ون ا�������ن - إذا ��ن ا���� ا������ ��� ��در ��� ذ��
���ر ا����ع ���� ا�دارة ، ذ�� ا����
���� ���� ا������ إ�� ا����� ا��ا�� ����
ا����� �� ��� ا����� ا�����ر�� ��������. إذا ��ن
ا����� ا����� ��� ��در ��� ا����ر ، ا������
���ز ������ أن ����زل �� و���� ��� ���ء ا�������
.ا����ون ����دون ������ و�����ن �� ا�����ع

2. ا����ون ا�����ن �� ��� ا����ء ا����� - إذا ��ن ا����
ا��� �� ��� ��� ��� ��� ��در ��� ���ر
ا����ع ���� ا�دارة ، ���ض ��� ا���ل
���� ا���� (��� ا���� ا��ي ���ده ذ��
���) ���� و���� �ي ���� ����ر
��ا����� ����ر ا�����ع أو إ�� أي ���� ��� آ��
.�� ا����ر

3. ا����ون ا������ن �� ��� ا����ء - إذا ��ن ا����
ا���� �� ��� ا������ ��� ��در ��� ���ر ا�����ع
�� ���� ا�دارة ا��ي ���ز ������ ������ / �������
����� أي ���� ��� ������� ����
.ا����ع ���� ا�دارة

4. ������ت ا����� - ��� أن ���ن ���� ������ت ا�����
���ً�� �����ً� و���ً�� �� ا���د ��
ا����� ����� ��ا ا���� ����د ���� و
���� ������� ا����� (�� ����
إ�� ا�����) �� � ��� �� ���� وا��ة ���
و�� ا���ء ا���ر ������ع ��� �� ��� ��
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.��ول ا����ل وز�� ��� ا�����ع

5. ���� ��� أو ���ول ���� ا�����ع
.(�� � ���� أ��� �� و��� ��� وا�� (1

6. � ���ز ���� و��� ���� ����ع ا��� ��
X ���� أو ��د ��� ��ً�ا ��
PF ��� أو ��� �� "و��".

15
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الصفحة 20

:��ء- ا�������ت

���ن ا�������ت - ��� ����� ���ن ا�������ت �� أ
������ ������ و����� �� ��� ا������ و�� ا����
وا���ن ا��ي ���� إ�� إ��اء ا����ل. ��ه ا�������ت
� ��� أن ��� �� ا��و�� ا��� ���� ���� ا�����
.ا�����ق

��� أن ���� ا�����ع ا����ي �� و�� و���ن ذ��
ا��� �� ��� ا����� ���ا��� ا����� ا��������
X ا����� �� إ���ر ���� أ���ء
PF. �� ا ا�����ع �����ا���� ��� ��� ��
أي ��ث أو ������ ���ى �� �� ��ا�� ����� ���� إدارة
.ا��راء ��� ��م �� ا�����ع ا����ي ا����� ا���ر

�� ��ا ا�����ع ، ���� ��ا��� ���� ��� ا����
و����أ ��م ا���� ا����� ���ر�� ��ء
.��ا�� ا���م ا���دي ا�����

�� ��� ا����ب أ���ء ا���� ا���د �� ��ا ا�����ع ، ��
و�ً�� ���ه ا���ا�� و����م ا����ط ا���د
.���أ ��� ا���ر ��وط �� ����

��� إ��اء ا�������ت ����� أ��� �� "ا����ل ا������" ��
ا�����ع ا����ي. ������ ا����ط وا������ ا�����ة
.����� �� ���م ا�������ت ا����� ���
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ا����ع ��ص ���ا��� ���� ا�دارة �� ��� أ��� ������ أو ا����� ا�������� ا�����ء أ
أ����� ا�����

��� أن ���ن ���ك �� � ��� �� ���� (30 ��ً��) إ���ر ���م إ��
د�� أ���ء ���� ا�دارة �� ���� ا�������ت

ا�������ت ا�����و��� و����� ، ���� أن ������ ا����� أو
ا����� ا�������� ، ������� ���� ذ�� ا���د
������. ���� ��� ��� ��ه ا�������ت �� ���� ا�����ات �� ��� أو ا�����و��� أو
أ���ل أ��ى ������ �� ا���� ا��ي ��� أن ���ن
����.

16
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الصفحة 21

� ���ز إ���ر ا��� �� ا����� و��� ا�������ت أو
ا���رة ��� إ���ء أي ��ع آ�� �� ����ت ا�������ت ����
��ا��� ا����� ا�������� أو ���� ا�دارة
ا������ ��� وأن ��� ��ا ا�����ع � ����� ��ي ��ل �� ا���ال
��ا�� أ��ى ������ و�ً�� ���ه ا���ا�� أو ا����د
.أي أ��اد أو ������ت �� ا����� أو ا���ر��

E. إ��اءات ا�����ع

ا�����: ��� ��� ���� ا�دارة ا�����ظ ������ه ا��ور��
ا���اءات. ��� و�� ا���� �� د��� �����
���� و��ز���� ��� ���� أ���ء ���� ا�دارة ��
.���م �� ا����ع ������

، ��ا�� ا���� - إ�� ا��� ا��ي � ����رض �� ��ه ا���ا��
��ا�� ا��و�� ا����ل ��� أو ا���ا�� ا��� ا������ ���� ا�دارة ، و
ا���اءات ا������� �� أي ا����ع ��دي أو ��ص ���� إدارة
.��� أن ���ن ا����ون ��� ا���� ا����ص ���� �� ��ا�� ا����م ا����� ��و��ت ، وا��� ��� ��ا����� ����ً�
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الصفحة 22

ا��دة 6
���و���ت ووا���ت ا����ط

ا���� # 1 ���ول ���� ا�دارة

�� ���� و���� X PF ���� إدارة
���� إدارة .X PF ���� ا�دارة ، أو ا����ء ا������ ا����� �ـ
������ ا����ون �� ا������ �� ا����د و����ن ����� ���� ا������
��ا���� وإدارة أ������. ����م ا����� وا�����ن ا���� ������ن روا���� ��دارة
ا���� �� ا����ل ا������. ا��ا���ت وا�و��ف ا������� ذات ا���� ��
.ا��اردة �� و���� ������

ا���� 2 ����� ا�����ب

����ى ا�������ت �� ا�����ع ا����ي و�� ���ن ا�����ن
:���� �������� ا������

���ز ����� ا������ ����� ����� ���� وا�� ��� ا���
��� أو أي ����

2. ���� إ��اء ا�������ت �� ا������� ��� ا������
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(���ف ا����� ��� ������ (�������

3 ��� X PF ا����ب ���ط

�� ��� ا����ء ا����� و��� أن �����ا X PF ��� ����� ���ط
�ُ���� �� ا�����ع ا����ي ������� أ��ات ا����ء ا�������. ���ء
����ى ا�������ت ������ر�� ا���� ا���� ��� ���ان "ا����ل ا������" �� ا����� ا����ي
ا�����ع وا�������ت ��ف ��ار و��� إ��اف ا����� ا����� ل
X PF. م ا����� ا�ول ������ ����اء ا������ت ا�����. ال���
.���� أ���ء ���� ا�دارة ا������ن ا����� ا��������

X PF ا���� ر�� 4 ���ط

��� ا���� ا����� X PF ���� ����� أ���ء ا���� ا������ �ـ

ا�����

(��اب ا����� (3

أ���ء (2)

18
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أ�� ا����وق

الصفحة 23

ا������ر��

(���� ر���� (2

����� أ���ء ا���� وا����ء ا������ن أ��ه ا����� ا��������

���� ا������� (���� ����� ا���د ا����� �� ��� ا�������
������ت أن ���� ا�������ن ����� ������ (٪20) �� �����
���� ا�دارة و���� ا����ن ا��ا���

��� ا����ب ����� ا�������
X PF �� ��� ا����ء ا������� ��

(����� ا������ (� ��ت / � �����) (2

��� ���� ���ء ا���اد �� ���
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����� ا������ ا����� و���� ���
�� .X PF ����ر ا����ع
�� �ُ��� ��� �����ر�� �� ���ط
ا������ �� ا�������ت ، ���ا���
ر���. �� ��� ا������
�� ���� �� ���ر ا�������ت
�� X PF.

��� أن ���ن ���� ا����� �� أول ����� �����ل ������� ������ب
�� ا����ط ا���د. ����م ا����� ���ة أر�� (4) ���ات ���
و���� ا�دارة ����� را�� ���ي X PF ا��ورة ا�و����. ���ز �ـ
أن ���ض ا���د ����ً� �� ا���� ا����ب X PF ��� ا�����
���� ���و���ت ا����. ���� ����� ��ا ا������ ��� أ��س
.��� ا���� ا���� �������

ا���� ر�� 5

، ���و���ت ���دة X PF ��� أن ���ن �����ط وا���و�� ا������ ��
ا����ا��ت وا��ا���ت ا������ ��������. أ������ ووا������
ا����ا��ت وا���و���ت ا���ى ، ��� ���� ا���ل � ا����
:ا������

19
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1. ر���

صفحة 24

�ُ���� ا����� ����� ����� أر�� ���ات ��ل ا��ورة ا������
ا����ع ��ل ا���م ا�و��� ������� أ��ات ا������
ا�����. ����� ا����� ���و��� ا���اف و
إدارة أ���ل ا����� وإ��اء ��� ��ه ا����ل ��� ا���� ا��ي ��اه
��ور�� و������ �� ��� ا����� ا��������. ا���د
��� ����� وا���ت و���و���ت ا����� ����� ������
و����

2. (��اب ا����� (3

��� ا����ب ��اب ا����� ��ة أر�� ���ات ��ل ا��ورة ا������
ا����ع ��ل ا���م ا�و��� ������� أ��ات أ���ء ���� ا�دارة
ا�����. ��� أن ���� ��اب ا����� �����ء �� ا����� ا��������



7/26/2021 ا����م ا����� ����د ا���ر��ر ا����� 2

https://translate.googleusercontent.com/translate_f 26/69

ا����� ، �� ���� ���ب ا���� ، وا���� �����ء����. ��� أن ���ن وا���ت ��اب ا����� ����� �� ���ن
����� ا��������. �� ���� ��اب ا����� �����
ا���ا�� وأداء ا���م ا��� ����� ��� ا����� أو �� ���
ا����� ا��������

3. أ�� ���وق

��� ا����ب أ�� ا����وق ��ة أر�� ���ات ��ل ا����
ا����ع ��ل ا���م ا�و��� ������� أ��ات أ���ء ���� ا�دارة
ا�����. ��� أن ���� ���� �� ا����� ا��������

��� أن ����ن وا���ت أ�� ا����وق �� ��� ا������ت ا����� ����� ا�����
و���� إ��اد ا���ا��� ا������ ا��� ���� ا����د�� �� ا�����ع ا����ي �� ���
���ر ��راء ا������. ���ف أ�� ا���ا�� أ�ً�� ��� ��ف ا���ال إ��
د�� �����ت ا���� و����� �� ������ ����� ا���ال �� ا������ت
�����

4. - أ���ء

����ن ���ك ���ان ������ن ����ن �� ا����� ا��������
���� ا����ب ا����� و���ء ا���اد �� أ���ء ���� ا������
���� ا�دارة. ���� ا������� ��ة أر�� ���ات ��
و�ً�� ���ورة ا�و���� و�� ا���م ا�و���. ���ء
����ن �����ء وا���ت و���و���ت ���� ��� �� ���
���ز ������ أو �� ��ل ���� ا�دارة ����ء ا���اد أ�ً��
ا���� ��ؤ��ء ���ن

20
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5. ����� ا�������ن

������ ��د �� أ��ا��� ا����� ا�������

الصفحة 25

و���ن ����� ������ �� ا����� ا��������. و���
و�ً�� ������ن ، ����ن ���ك ��د ����� �� ا������ ا������� ������ ا��������
.(٪ا����� ������ ا����ب �������� ��� ����� ������ (20
���� ا������ �� إ��ى ا����ن ا��ا���. ا������
��� ا����ب ا����� ��ة أر�� ���ات ��ل ا��ورة ا������
ا����ع ��ل ا���م ا�و��� ������� أ��ات أ���ء ���� ا�دارة
ا�����. ��� أن �����ا �����ء �� ا����� ا��������. ��
����� ا������ت ا����� ا����ر و��دي وا����� و
ا���م ا����ص ����� ��� ��ا ا���� �� ��� ا����� ، أو ��� ا���� ا��ارد �� ��ه
ا���ا�� ا��ا���� أو �� ������ ��� إ�� ا����� أو ا����� ا��������
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����� أ�ً�� ا������ت وأ���� إ����� �� ������ن إ�� ���ر������. إ��� �����ن ا����ن ا������� �� ا������ ور���
.وا���ر�� ��

6. ������

��� ا����ب ا������� ��ة أر�� ���ات ��ل ا����ي
ا����ع ��ل ا���م ا�و��� ������� أ��ات أ���ء ���� ا�دارة
ا�����. ��� أن ���� ���� �� ا����� ا��������
��� أن ����ن وا���ت ا������� �� ا����ظ ��� ا����� �������
ا����ت وا������. ا��� �� ا���ول �� إ���ء و
.ا���اف ��� ��ز�� ا����� و���ر�� ا�����
����� ا������� ������ام ��� ا����� و�� ���ول ��
��� ا������ت وا����� ا������ ا���ى. ���م ا���
���� �� ا����� ا��������

21
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا��دة 7
ا����ن ا��ا��� ���� ا�دارة

الصفحة 26

ا���� # 1 ا����� ا��������

���أس ر��� ا����� ا��������
X PF.

����م ��ه ا����� ���ا��� و����� ���� أ���ل ا����� ���� ��
وا���� X PF ا�������ت و����� ����� ��
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�� أ���ء ���� اإ��ارة

، و������ �� ا����ء ا������ أ���ؤ��: ا����� ا�����
ا����� ، ��اب ا����� (3) ، ا����ء (2) ، أ�� ا����وق ، ا������� ، ا������
.(ا����� وا���� ا������ي / ا����� ا������ي (��ون �� ا������

���ز ������ ، و�ً�� ������ه ، إ���� أ��اد ����� إ��
ا���� وا���ض �� ���� ا������ت أو ا�����ت ا������
������ ا���� ��ه. ��� ��ه ا��ا�� �� ���ن ��� �� ا������. ا����� ، ��
�� / ��� ا����� ا�������� ، و���ا��� ا����� �� ���� أ���
ا���اد ا����� ا���ور�� وا������ ���� ���
X PF.

���ز ��ل أي ��� �� أي ���� ���� و��� ا����م ���� ��
ا����� ا�������� ������ ���ا��� ا����� ا��������

ا���� # 2 ���� ا������

����ن ���� ا������ �� ���� (5) أ���ء ، ��� ا����ر�� �� ���
ا����� وا��ا��� ����� �� ��� ا����� ا��������. ���� ا���ا��
أن ا����ء �����ن ��� ������ت أو ������ت ������ أو ������
دا�� ����� ��ر��ر. ����ن ر��� ا����� أ
��� ا����� ا�������� ا��� �� ��� ا�����. ��
���ن ����� ��ت وا�� و�� ���ت ا����� إ� �� ���� ا����دل

����م ���� ا������ ا������ ا����� ��� ����
ا����� ��ل ��� ا�������ت وا���اح ���ء ا����� ���
���� ا�دارة �������� وا���� ����. ا������
����م ا����� أ�ً�� ����اد ا���� ، و�ً�� ���ه
ا����م ا����� �� ا����ر�� و����� ا����� ا������

22
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(ا���� ا����� ���� ا���ا�� (ا����م ا�����

ا����� ���� ا����� ، ���ا��� ا����� ا��������

الصفحة 27

����� �� � ��� �� ���� أ���ء �� ���� ا����م ا��ا���. ال
����م ���� ا���ا�� �����ت �� ا�����ع ا����ي إ��
��� ���� ا�دارة إ��اء ا������ات ا���ور�� وا������ ���
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إدارة وإدارة ا����ل ����ءة. ا���ا��و����� �� X PF ا���ا�� ا��� ���� و����� �����ت
����م ا����� �����اً �� �� ا����ع ���ي ، ��� ا���� ��� إذا ��ن
.���ك أ�� �����ات ������ ��� ا����م ا�����

ا���� # 4 ���� ا���ا��

�����ر ا����� ر��ً�� ���ا��� ا����� ا��������
����. ��ة أ��ى ، ���� ا���اح ���� (5) أ���ء
����� ا����ن وا������ت ا������ دا��
����� ��ر��ر. ����ن ��� ��� ��ت وا�� وا����� ���
ا������ �� ���� ا����دل. ا���و��� ا������ ���ه ا����� ��
����ء وإ���ء ، X PF إدارة ��ا�� ��ا��
������ �� ���� ا������ت و ، X PF ��ا�� ا����ف ���
��� ا���ع إ��اءات ا����ر ا�������� ، وذ�� ����ا��� ا������� ��� �����
ا����� ا���رم ������ت ا������ وا�����ر وا������
.أن ا���ا�� ا������ ����� و����� و���ة ����ض
ر��� ا���ا�� ���� أ��� ���� ������� و
ا���اح ��ا�� ���� ��� �������� وا������ ����� �� ���
����� ������

ا���� # 5 ا���ا�� وا����� ا�����ر�� ا�����

�����ء وإ���ء ا�����رات ا����� ا��ز�� X PF ����م
ا����ن ، ������ر�� ���ن ����� �� ���� ا�دارة. ��ا ا�����رة
ا����� ، وا��� �� ��� �� � ��� �� ���� (3) أ��اد ����� ، و
ا��� ��ف ������ �� �� �� ا����� ا�������� و�� ����
X PF ا����ن ا�����. �� ���ن ا����ن ا����� �ـ
."ا����ن ا��ا��� و��� ���� ������� ��� أ��� "���ن ����

(����� ���� ا���ا�� وا�����رات ا����� �� ���� (3
ا���اد ا����� ����� ����� ، ����ر�� ا����� و��ا�� �����
ا����� ا��������. ا���وط ��ة أر�� ���ات و��� ������� ��
.��� ���ات ����ا�� �� ا��ورة ا�و����

23
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و���رك ��ه ا����� �� ا��ا��� وا������ وا���� و
ا������ �����ا�� وا���ا�� ا����� ، "��و�� ا����ط" ، ا������
ا���اءات و���� ا���ا�� ا���ى ������ و�� ا�����ت وا������ ا�������

الصفحة 28
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�� ��ر��ر. ���� ����� ����� ا����ا��ت وا������ت إ��
ا������ ، ���� ا���� ���� �� ��ل ����� ا������ ��� ا������
.ا�������ت

ا���� # 6 ���� ا���ق

���� ���� ���� ا������ت �� ��� ا����� و��ا�� �����
ا����� ا��������

�� ��� ��د أ���ء ���� ا������ت �� ���� (5) أ���ء و�� � ��� �� ذ��
�� وا�� (1) ��� أن ���ن ��ً�ا �� ا����� ا��������. ا���ق
و��ا ا���� X PF ����ن ��ى ا����� أ�ً�� ���� ������
��� أن ���ن ��� �����. ��� أن ��� ا����ر ا����� ��
، أ��اد �� ����� ����� ����� ��ر��ر ������
����ق �� وا��� ����� أ���ؤ�� ����� ������ت
.ا���ا�� وا����� ا������

��� ��� ا����ء ��ء وإ���ل ا������ ا����ي ، أو أ��� إذا ��ن
����� ��ور�� �� ��� ا����� أو ا����� ا�������� ، ا������ن
ا��� ����ح و����� إ���� ��� ا����� ا��� ������ ا���ق
���� �� ����� ا���ر��ت وا���ر��ت ذات ا����
ا����� ا�������� وا����� ا������ و����� �� ا���ر�� �����ة
ا���اد أو ا������ت ا��� ����� �����ت أو ����ت ���ر�� ��
X PF.

���� ا������ت ����ن ���و�� �� ا����م ����
�����ت إ�� ا����� وا����� ا��������
���دون أي ����ت ����ة ����ل أو ���ط ����ك ��� إ�� �� ����
.X PF ��� أو ������ أو ا���د أو ���� أو ���� ���� ��
، �� ���� ا������ت وا������ ، ��� ���� ا���ل � ا���� ، ا����ف
�����ت ا�زا�� وا����ء �����ء أو ا�����ت أو �����
.ذات ا����

����م ���� ا������ت �����ء و��� "������
ا����ك "، ��� أ��س ا������ت وا���دئ ا�������� وا������ ا������ ذات ا����
�� ا������ ا��و��� وا���ر��ت ا����ر�� ا������. ��ه ا������ ��ف
��� ��ا����� ��� ���ات ������ و���� إر����� إ�� ���� ا����دات ا����ء
.وا���ر�� ا������� ��� أ��س ���ي

24
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�� ��� إزا�� ا���� ���� �� و��� ذ�� و�ً�� ������
ا����� ���ا��� ا����� ا��������

الصفحة 29
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(ا���� ا����� ���� ا����� ا����� وا������� (������ ا�����ت

���� إ���ء ���� ا����� ا����� وا������� ����ب و
����� ��� ��� ا������ ا������ ������ ا������� و
ا�داء ا��� �� ���ن ��� ا����� وا������ وا������ وا����� و
��ا�� أ��ى ذات ���. ����م ���� ا����� ا����� وا�������
�ُ��� ا�����ف ا����ت ا������ ا��� �� ���� ��� ا������� و
������ وأدا���. ����� ��ا �� ��ء �� �����
��ا���ت ا���ات وا������ ���و�����ت ا�����ت
.ا������ ���������ت وا������ت ا������ وا��و���

�� ���ن ���ك ���� أ�ً�� إ�� إ���ء ���� ا����� ا����� وا�������
، وإ���ء ���ن ����� �� ����ت ��� ��ا�� ا������
��ا���ت ا���ات ، �����ت وإ��اءات ا����ر ا�دو�� ، ا�����
ا������ و��ق ا�����ر وإ��اءات ا������ ا����� و
ا������ و���� إ���ء ا��اد ا������ وا������ت ا����رة
.وا���اءات

���� ���� ���� ا����� ا����� وا������� �� ���
ا����� و���� ا��ا��� ���� �� ��� ا����� ا��������. ال
� ��� ��د أ���ء ا����� �� ���� (7) أ���ء ��� ����ى ا��و��
ا������. �� ا����ض أن ���ء ا���اد ا����� ����ن ����� ا����اد
أ��� ������ت أوراق ا�����د و����ن ����� ������ت ا����ة
���ر ا����اء �� ����ت ������. ����م ا����� ا��������
ا��ا��� ��� ��ة ا�����

�� ��� إزا�� ا���� ���� �� و��� ذ�� و�ً�� ������
ا����� ���ا��� ا����� ا��������

ا���� 8 ���� ا������

������ ���� ا������ ��� � ��� �� ���� (3) أ���ء ��� ������� �� ���
ا����� وا��ا��� ����� �� ��� ا����� ا��������. ���� ا��ا��� ا����ا���
������ ا���و��� �� ��ا��� ا����ر�� ا����� ��� ا�����ع ا����ي وا������
، ا������ ا��� �����ا إ���� إ�� ���� ا�دارة. ����م ���� ا������ ���ا��� ا����د
ا���ادات وا�����ت و���� �� أن ا������ت ا����ر�� �����
�� ����ق ا����� وأن ا���ال ا������ ����� ا���� وا�����ت ���و
-������ و��د�� و����� �� ���� ا���ر��ت ا����ر�� ا����ة ����ا�� ��� ا���د�� �����
.ا����ل ا����ة

25
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("ا���� # 9 ا����ن ا����� * (��ه ا����ن ���� "���ن دا���
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الصفحة 30

���� ������ ���� ���� ���� أو ���� ��� ���د
ا���و���ت ا��ز�� �������ة أو ا�����ة �� ا������ و
��� X PF. �� أن ���ن ���ه ا����� (ا����ن) ������ وا��� ����
ا���م وا���و���ت ��� �� ذ�� ��� ���� ا���ل � ا���� ، إ��اء
ا���� أو ا�����ة �� ا���اث أو ا���ا�� أو ا�������ت أو أي ���ط آ��
.X PF ����� �����ة

���ز ������ أ�ً�� �� ��� ��ه ا����� ، ��� ا�����ء ، و��
.إراد�� / إراد���

26
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ا��دة 8
إ��اءات ا�����ر

ا���� 1 ��ا�� ����
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الصفحة 31

، �����ر ا������� و���و�� ا��ر�� X PF ���� ا���اءات ا��� ��������
:ا���و�� و����� ��� �����ن ا�����ت ا����ة �����ن �� ���

.أ ���� ����و�� ������ X PF ����� ا���ص - ��� أن ����
ا�������ن وا��ر��ن وا����ون وا�دار��ن وا���و��ن ا���ر��ن
، �� أي و���� ا������ت ، دون ����� ��� أ��س ا���ق
.ا���ن أو ا���� أو ا���� أو ا��� ا�����

.ب ������ ا�داء - ��� أن ����� إ��اءات ا�����ر �� ا���م ا�ول
��� ������ ا�داء ا������� ا������ ذات ا����

.ج ، ا���اءات - ا���اء ا���� �����ر أ���ء ا����� ا�����
أو ا����� ا�و��� ، ���م أ����� ، ����� ا����� ، ا�����
أ���ب ا������ أو أي ���� دو�� ر���� آ�� ����ن
:X �� Parkour ��� أن ���ن �����

1. ��� ا��ا��� ����� �� ��� ا����� ا�������� و
���� ا�دارة

2. ��� �� ��� ����� ��� ��� (6) أ��� ��� ا���
�� أي ��ث ����

و
3. �����ة ��� ���ق وا�� �� ���� أ���ء ����� ا������ ا����

27
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ا��دة 9
X PF ا����ن ا����� �ـ
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��� ������� �� ��� ا����� ، X PF ����ن ���ك ���ن ���� �ـ
و��ا�� ����� ا���� ا������ي. ا����ن ا����� ا�و��� ا��� ����ن

صفحة 32

��� إ���ؤ�� و������� �� أر�� ���ات ، �� �� ���ت ا����� ا�������� ��� ��ف ذ��
.ا���� ���ا��� ا������ ا������� ����� �� ���

ا���� # 1 ا����� ا����� ����ر��ر
����� �����ت ا���ر��ر ا���رع وا��أس

����ن ��ه ا����� ���و�� �� ����� ��ا�� ا������ ل
أو ����� ����� X ا��� ������ X ���� ا������ت ا�����
PF. �� ������ ه ا���ا�� و������� إ�� ������ت�� ����� ����
، ��� ا��� �� ����� و����� ��ه ا���ا�� X PF ا������ و
.��� ا���ورة و��� ���م ����� ا������
��� �� ��� X PF �� ����� ا���ا�� ا��� �� إ���ؤ�� ��ا���
(������ت؛ (��ه ���� ��ى ����� �����

���رب ����ت ا�����

���رب ��س ا�����

�����ت ا����ب ا�و���� و����ت ا�����

ا������ت ا��و��� ا��دو�� وا������ت ا������

���� ا���اث ا����� ا������� ��� ���� ا������ت

:����ن ا����� ���و�� �� ا����ت ا������

و�� ا���ا�� وا������ت ا������ ��������

و�� إ��اءات ا������ وا������

، إ���ء ا���ا�� ا������ ا��� ���� �� ����� ����� ��ه ا���اث
ا����ة و�������

و�� ا���ا�� وا������ت وا���اءات ا��� ��� �� ����� ا����ة و
���� ��ر�� ا���و�� و������� وا����ر�� و������� ��
ا����ب ا�و���� و����ت ا����� و��س ا�����

28
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ا�����ة �� ����� ��� و��ز�� ذ��
.ا������ت ��� ����ى ا���

إ���د ا���ق ا��� ��� �� ����� و�� ��ا�� و�����ت
���� ا����� �� ا������ت وا�����ة �� ������
.ا���ل وا���ا�� وا������� وا����

الصفحة 33

����� و����� أ����� وأ���� ا������
ا���ا�� وا����� �� ���م ا������ و���� ا������
ا������ ا��� ���� �� ����� ����� ا���و�� وا����ة و
��� ا������ت وا������ ا����� �����و�� ��
أداء ����

���م ا����� ���ر���� ، �� ��ل ر����� ، إ��
ا����� ا�������� و���� ا�دارة أ������ و
.���� ��� أ��س �����

����م ا����� �����ء وإ���ج و��� ، �� ��ل
X PF ود����� أو ��ا���� و�������� وا���ا�� ا�����
�� X PF ر��ر ، ��� ��ا����� وإ��دة إ������ و�����������
دورة أو���� ����ة ���أ �� أول ���� ��� �� ا���م ا�����
.��� ��م �� ا����ب ا�و���� ا�����

ا���� 2 �� ���ن ���ك ������ت ���� أ��ى ����� أ��ى و
ا������ت ا��� ���د�� ا����د ا��و�� و
.ا�����ة �� ��� ا����� ا�������� و���� ا�دارة

3 ��� ���� ا������ وا������ت

���ز إ���ء ���� ا������ وا������ت �� ���
ا����� وا��ا��� ����� �� ��� ا����� ا��������. �� ���ن ��ه ا����� إ��
���� ���� و����� أو �� ���ن ا����ر�� ��������. إذا ���� ���� ، ��ه ا�����
�� ���� ������ �� ا������ت �� ا����ن ا����� ������� وا���و��
ا���اث وا������ت أو �� ����وض و���� و���ر ا����رات ا��� ������� و
�� ��� ا���� ، �� ����� ����� ذ�� .X PF ���� ���ر�ً� ����� ��
�� ���� ا����� X PF ، �� ��� ا����� ا�������� وا�����
����� �� ��� و���� / ���� ����� ر���� ����� أو دو���
ا��� ���� �������. ��� ��ا ا����زل X PF ���� ����� أو أ��اث أو ��ا��
.�� ���ن ��� أ��س ���ي أو ��� ���ي

29
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X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��� ����� ���� ا������ وا������ت ا���و���
ر�� ا������ت إ�� ا����� ا�������� و���� ا�دارة
����� ��� ا����ق ا����ر�� ا��� �� ���� ������زل إ�� �� ����
X PF ا���اث ا����� / أ���ب ا����ق / أ���ب ا����ق وا������� ا���� ���ر��ن �� أ��اث
وا������ت. ���� أن ���� ذ�� ����ت ����ة ورؤ�� ���ر�� أ��ى ، ���
.X PF ����� ������ و��� ����ر�� �� ���ق ا������ ا��� ����� ���

الصفحة 34

���� ����� ���� ��ه ا����� �� ��� ا����� و
.ا���د ا��ي �� ������ ������ ��ه ا�����

ا���� 4 أ��ى / �����ت / أ��اث ����ة

������ X PF إ���� أي أ��اث ������ أو �� �����
ا������ت ا��� ����� ��� ��ر��ر ، ��� ا���� ا��ي ��و�� �����ً� و�� ا����� ا�����
، ����اء �����ات أو ����� ��� ا���ات Parkour ��ر��ر. �� ���م
ا���اث أو ا���� أو ا���ا�� ا������ ��� ا���ورة و������ون
وا���ا��� �����ر��ر X PF �� أ��اف و����ت
.ا���ا�� وا������ �� ���� أ���ء ا�����
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ا��دة 10

إ��اءات ا�����

أو ��� X PF ا���� ر�� 1 ����� ���ى - أي ر���� أو ��� ��
����� X PF ("ا�����") ، و����� ذ��
���� / ����� / ���� س ����ر �� أي ��� ������ أو
") ���ز ��� أ������ ����� ���ى إ�� ا�����

صفحة 35

���ى "). ��� ا���� �� ا���ار �� ��ل ا�����
:إ��اءات ا����� ، ��� ��� ا����ى

(أ) ��� ������� �����ً� إ�� ر��� ا����� ��
���ن ��� ا����� ا������

(ب) أن ��� ا������ ����� �� ��� ا����� ، و

(ج) ����� ����ً� ����اً   �����ى ، ��اء ��ن ��دًا أو
ا����� ا���و�� �� ا����ى وا����� ا������. إذا ��ن
���ث ا����ى �� ��ث أو ������ أ����� ا�����
و�� ���ن ����ع ا����ى ����ع ا�����ج
ا���اءات ا������ �� ا���ا�� وا������ت ا������ ، �� ��� ا�����ج
��� ا�����د ا���اءات ��� ����� ا����ى. ��� ��
.ا�����د إ��اءات ا������ ��ه ���� ���� إ��اء ا����� ��ا

ا���� 2 ������ ا����ى - ��� ا���م ا����ى ، ا�����
:��� ا���ر

أ) ���� ��� وا�� أو ���� (��� �� ذ�� ا�����) أو و���)
���� ������� �� ا����ى ("ا����"). ال
و�� ذ�� ، �� � ���ن ا���� ��دًا ���ر�ً� ���� �����
.�� ا��ا��� ا��� �� ����ع ا����ى

.ب) إر��ل إ���ر إ�� ���م ا����ى ��� �����م ا����ى)

:��� أن ����� ��ا ا����ر

1. ا�� ا����
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2. ا���ر�� (�� ���� � ����وز ���� (30) ��ً�� �� ��ر��
إ���ر) ا��ي ���� ������ ا�����ء �� ا������ ، و

31
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3. ���� �� إ��اءات ا�����

ج) إر��ل إ�� أي ����� ��د�� ���ن ������ ����ع)
���ى ("ا���ف ا����") ، وإ���ر ������ ا����ى و���� ��
���ى. � ���م إر��ل إ���ر ����� ���ن ا���ف ا��� �� ا�����. ال
��� أن ���� ا����ر

د��ة ���د ����� ��� ا����ى

ا�� ا����

الصفحة 36

ا���ر�� ا��ي ���� ��� ا�����ء �� ا������ ، و

���� �� إ��اءات ا�����

ا���� # 3 ا������ �� ا����ى - ا������ �� ا����ى
��� أن ����� ��� ا��� ������ �� ���� ا������ وا�����ت ذات ا����
أو ��ول إ��اء �����ت) �� ا����ى وا���ف ا����� وآ����)
ا����ص ا���� ����� ������ت ����� �����ة �����ع
.���ى

ا���� ر�� 4 ا������ �� ا����ى - �� ���ن ���� (5) أ��م �� �����
ا������ ، ���م ا���� �������� �����
���� ، ���� ����ب ������� و�����
���� ����� ������ف ا����� �� ا����ى. دون ا�����
��ه ا������ ، �� ���ول ا����� ��� ذ�� ا����� ��
ا���اع ��� ���� ا���اف. إذا ���� ا������ ، ��ن
��� أن ��� ����� ا���ار ا���� ���� �� ��� ا����� ������ ا��ي
.����� ا���ار ا������ �� ��� ا���اف ���ا ا���ار

ا���� ر�� 5 ���� ا�����ع - إذا ��ن ا����� ��� ��در ��� ا����� �� ا���اع إ��
ر�� ا���اف �� ���ن ���ة (10) أ��م �� ا���م
���� ا���� و������� ، ���م ا����� ������
.����� ����� ���� ا������ت

�� ���م ر��� ���� ا������ت ����� ���� أ���ء ��
) ��� ا����� ����ن ������ ا����� ا��� ������ إ�� ا�����
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:���� ا�����ع"). ���� ��ه ا�������ت �� ���"

���� ����� ���� ا������ت أن ��� ����
إ�� ���� ا�����ع

32
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������ ���� ���� أ���ء ���� ا�����ع
���� ر��� ���� ا�����ع

���� ��ن ذ�� ����� ، ر���� ���ا �� ا�����
���� ���� ا����� �� ���� ا�����ع

ر��� ���� ا������ت �� ا���ول ��
����ا ��ا�� �� ��� ����� ���
���� ا������ت

الصفحة 37

ا���� ر�� 6 إدارة ���� ا�����ع - �����ر ر��� ���� ا�����ع
ز��ن و���ن ���� ا����� ���� ���� ا�����ع
���ث �� أ��ب ��ر�� �����. ���ز ������ ، ���ا���
ا���اف ، إ��اء ���� ا�����ع �� ���� ����� ������ أو ����� �� ������
ا������ ا�����و���. ����م ا����� ������ ا������ت ��ل
��ول ����ت ا�����ع ، إ�� ���� ���� ا������ ا����� ��
ا����� ، ����اف وا�����. ��� ���� ا�����ع ، ا�����
��ف ��ود ���� ا�����ع ���� �� ا����ى ، أي ���� ������
�� ��� ا������ ا��� ��� أن ����� ا���ف ا�����
��ا��� ا���� و���� ا����. ���� ا����
(و� ���ز �ي �� ا����� ����� د���)
����� ا���� أو أي �� ����اع ا����ح
�� ��� ا����� �ي �� ا���اف أ���ء ا������. ��� أ�� ��
��� ���� ��� (15) ��ً�� �� ���� ا�����ع ، ���� ��� ر��� ���� ا�����ع
��� إر��ل ���� ������ �� ا���اءات إ�� ا���اف
���� �� ا�����. ��� أن ���� ��� ا���اءات ا�����
��� ��ف أن ����� ���م ، ������ ���ي أو �����
ا�د�� ، �����اب ا����د و����� ��� ��ه ا������ أو ا��������
ا������ت ��� ا���� ا����ب. ��� أن ���ن ���� ا�����ع ������ ������ر و��� أن ���ن
.����ً ��� ���ح ��� ��ف ��� �����

���� ���� ا���ارات ا���ا��� وا�������� �� ��� ا����� و
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��� ��ض ا������ت ������� أ��ات ���� ا�����ع. ال���� ا����. ��ارات ���ن ��ا�� ا����ى وا����ذج
���� ��� ���� ا�����ع ����� ��ار�� ���ن ��ا�� �� ��� �����
����� ا������ وا��������ت ��ل ���ة (10) أ��م �� ا����م
���.

���� ا���ار إ�� ر��� ا�����ر��. ��ار ا�����
���ن ا����� ������ و����� ����� ا���اف ، �������ء ا��� ا��ي
��� ����� ا���ار ��� ا������ف و�ً�� ����دة 10 �� ��ا
.إ��اءات ا�����

33
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

:ا���� ر�� 7 ا������ت - ���ز ����� ا�����ع ��ض أي �� ا������ت ا������

ا������ - ا���ل ، ��اء ��ن ��ً�� أو ��ً�� ، ��
��ار ا����� ���ن ا�����
ر��� ����ن �������ر أو ا������

ا�����ر - ��� ����� ��� ا����ع ����ة ���دة
ا���ر�� �� أ���� ا����� أو ا������ت ا���رة أو
������ ا������ ���وط ���� ���
��وط. ��� و�� ��ه ا���وط ��� و�� ا������ ، ��� ��� أن

الصفحة 38

��ا�� ا���� �� ��������. ���ز ������ أن ���� ���ا ا����ر
.���� ا�����ر ������ت ا����� ، ��� ����ي ا���اث

ا������ أو ا���د - ��� ���� ، إ�� ���� دا�� أو �� أ�� أ
���ة ز���� ���دة ، ���� ا����ع �� ا���ر�� ����
ا������ت أو أ���� ا����� ا���ى ا���دق �����. ا�����
���ز ����� ا��� �� ����� ����� ��� أ���� ����� أو
ا������ت ، و�� ��� ا���وط ا��� ، إذا ا����� ، ���دي إ��
.ر�� ا������

ا���� ر�� 8 ا������ف - ���� ا���ذ ا������ف ��� ��ار �� ���� ا�����ع
أي ��ف ، ��� �� ذ�� ا����� ، �� ا����� ا�������� �ـ
���� ا�دارة ، ��ل ���ة (10) أ��م �� ا���م ��ار ���� ا�دارة
���� ا����. ��� أن ���د إ���ر ا������ف أ��س
�����ة. ���� ا����� ��ً�� �� إ���ر ا������ف إ��
ا���اف ا���ى ، و������ ��� ا��� �� ����� ردود ������
��� ا������ف ، وا��� ��� ����� ا��دود إ�� ا����� �� ا��ا��
���ة (10) أ��م �� ا���م إ���ر ا������ف. �� ����م ا�����
����� ا���� ا����� �������ف إ�� ا����� ا��������
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.���ً� إ�� ��� �� ا������ف ا����ب وا��دود ا����� �� ا���اف ا���ى
�� ���رك ا����� �� ��ار ا����� ا��������
- ����. ���م ا����� ا�������� ، ������� أ��ات ���� �� �
ا����ع ا����ء ودون ا���� �� أد�� ����ة أو إ��اء
���� ا����ع إ����� ، إ��ار ��ار ����ب ���� ����� ��������ف
��ل ���� (30) ��ً�� �� ا���م ا����ر وا��دود. ��ار
ا����� ا�������� ���� ����� ��������ف ���ن ������ و
.���م ����� ا���اف

ا���� ر�� 9 ا���اء ا���� - إذا ���� ا����ى �� ����ة أو ��ار
���� ��� ا����� �����ر�� �� ��ث دو�� أو ��ث
������ أو ����� �� ��� ا����� ، ���ز ���م ا����ى ، ���ء �� ذ��
�� ���اه ا������ ، ا��� إ���� ا����ى
.��� ا���ر إ�� ا�����

34
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

:ا������ ���ا ا���� ، ���م ا����� ��� ���

إر��ل إ���ر إ�� ���م ا����ى ��� �����م
���ى

إر��ل إ���ر إ�� أي ��ف ���د ������ ا����ى
و���� �� ا����ى. � ���م إر��ل إ���ر ����� ���ن ���
ا���ف ا����� �� ا�����. ��� أن ����� ا����ر ����
�� ا����ى و���� �� ر��� ا�����

الصفحة 39

��� ا����� ���� ا����ع ��درة ��� إ��اء أ
.ا�����ع ��� و�� ا�����

ا���� ر�� 10 ��م - ��� أن ���ن ���� ا����رات وا����ر�� وا���ارات ����� ��ه ا��دة
�� ������ و������ ����ً� �� ���� ا����� ا���� أو ��ي ��� آ��
ا������ إ���ء ��� ا����م. أي ���ة ز���� ����� ��ه ا�����
���ز ������ ������ �� ا����� إذا ��ر ذ��
ا���اء ��وري ����اع �� �� ا���ف �� أ��
أ��� أي ��ف. ���ن ا���ر�� �� إ��اءات ا�����
����� ������ ا���ق ��� ا����ام �����م ��ا
.��ط
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35
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا��دة 11
���� ا����ء و�� ا���ر��

ا���� ر�� 1 ���ق ا����ء

����� ���� ا������� وا���ر�� ا����ء ����ق ����و�� و��� ����زع ����� ��
����� ���� إدارة .X PF ا���ر�� �� أ���ل وأ���ل
و��� ����� ���و���ت أ��ى ����غ X PF ا��راء �� ا����� ا������ �ـ

صفحة 40

����ن ا���ض ا������ وا���� �� .X ���ف ا����� ا�و����
X PF ر�� ا����ل ا����ر�� ������ ��د�� و������ و��� ذ�� أن��� X
.Parkour و����� إ�� ���� �� ��ف ���� �� ����� PF ���ف

ا���� # 2 �� ا���ر��

���� �� X PF أو ���� ��ي ��� �� ا����ل �� ا������� �� ا���ر��
��ث ��ر��ر أو ������. � ���� ��ى ����� �������
���� �����ه أو ا������ ����. و���� ��ه ، 1.) ����� ا������ ���� أ
������ IOC أو ��ا�� IF �� ����� ن ا�����ت أو ا����ك ا���و�����ت ا����ص���
و / أو 2.) ا������ �� ، X PF ا����ق ا�و��� أو ا���ا�� ذات ا���� ا��� و����
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���� ����� X PF ��� �� ة أو����� X OC (ا����� ا�و���� ا������ X) إذا
، ���ث ��ا ، ������� ا��� �� ا���� �� ����ن ا������ ا������
و�ً�� ������ق ا�و��� أو �����ة �� ��ل إ��اءات ا�����
.ا��اردة ��� ��ه ا���ا��

ا���� # 3 ���ق ا���ع ا�������

������ ��� ��م ا���واة X PF ����ن ا���ر�� �� ���� أ��اث و��ا�� و������ت
.�����ل وا����ء. �� ���ن ���ك ��ا�� أو أ��اث ������ ��� ا����

36
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا��دة 12
ر���� ا�����

ا���� # 1 ا�������ن ا�����ن

���رى ���ه ����ء و��ض ا���ر�� �� X PF ����ل
.��ا�� ا���� ا������ �������� ا�����

صفحة 41

����� X PF أ�ً�� �� ��ل ا����� ا�و���� X و
�� أ�� ����� ا���ص ��� (DSO's) ا�����ت ا������� �������
ا������� و����� �� ا���اد ا���� ����� ا����� وا�����م �����ر�� �� ا���ر��ر
.وا����� ذات ا����
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37
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا��دة 13
ا�������ت وا����م ا��������

ا���� # 1 ا������

، ��� ��� ا����� ����� �� �� ������� ا������ أو ا������

ا����ط وا����� أو ا����� ا������ ، أو أي ��� أو

الصفحة 42

��ن ���م ���� أ��ى أو ����ً� آ�� ��ي ��� ��

��� ا����� ، ����� ���� ا�����ت ا������ وا������

ا��� ������� ��ا ا���� (��� �� ذ�� ، ��� ���� ا���ل � ا���� ، ا����م وا�������
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وأ���ب ا�����) ���� ����� ������ع �� أي ���� أو

ا������ �������� ا��ي ���ن ��ا ا���� أو ���دًا ������� ، أ

ا���ب �ن ��ا ا���� ���م أو ��ن ���م ���ه ا����. ��ا ا���

��� أن ����� ا������ أ�ً�� ��� ����ت ا������

����ق أو ���د ، ��� �� ذ�� ا����� ا������ ������� ، إذا ��ن

��� أن ��ا�� ا����� ��� ��ه ا������ ��� ا���� ا����ص ���� �� ا���� 2 �� ��ا

��ط. ��� ��� ��ا ا���� ا����ل ��� ����� إذا ���ف

��� ا���� و������ ����� ���� ����ل أ�� ���ر��� أو � ���ر���

����� ا�����. إ���ء أي ��اع

���� ، أو أ�� ، أو ����� ، أو إدا�� ، أو ���ءً ��� د�� ����

ا����زع ����� أو �� ���د��� ، ��� ذا��� ، ���� ا���اً�� ��ن

�� ����ف ا���� ���� ��� و������ ����� أ��� ������

.���ن �� ����� ا����� أو � ���ر���

38
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

X111 ��� أن ���ن أي ���� ����� ا���� ������ ����� ��ه ا��دة

ا��� ���د�� و������ ا����� ���ءً ��� ��ار ��

ا������ ا������ ������� أ���ء ���� ا�دارة ا���� ��� �� ا������ ، ���ف ���ء

ا��راء ا���� ����وا ����ت إ����� أو ����� ���

.ا���ر�� �� أي �� ��ه ا�����

صفحة 43
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39
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا��دة 14
ا����ء وا������ت ��� ا���ا��

ا���� ر�� 1 �����ت ا���ا�� - ���ز ����� أو ����� أو ����� ��ه ا���ا��

����ة ، أو �� ��� ا����د ا���ا�� ا�����ة �� أي ا����ع ���� إدارة

ا��راء ���ا��� ���� (2/3) �� ����ع ا���ات

، ا����ون ، ا���� ����ا إ���راً �������� وا������ت وا����ء ا����ح

صفحة 44
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أو ��� ����� ا���ا�� ا�����ة إ�� ا����ء �� ���ن ���� (30) ��ً�� ��

.أي ا����ع ���� ا�دارة

ا���� ر�� 2 ا������ات ا�������� - �����ات ��� ������ ��� ا���ا�� ا��ا���� ، ��� �� ا���ل ������� �ـ

���ل ����� ا����ء ا������ أو ا����ال ����

���ان ا���� ا������ ������ ، �� ��� ����� ا���ا��

���� دون ا����ء إ�� ا������ �� ��� ���� ا�دارة ، ���ط ذ��

.��� إ��غ ���� ا�دارة ��ي �����ات �� ��ا ا����� ��� ا���ر

- ا���� # 3 ���ء ا���ا��

���� ا���� ا����ق ذ�� ، ��� أن ����� ا����

ا���� ���� ا���� ا���� وا���د

��� أن ����� ا���� وا���� ������

، إذا ��ن أي ��ء �� ��ه ا���ا�� ا��ا���� ��� ���� أو ����

�� ، ���ر �� �� ����ل و���� ، �� ���� �� ���ء

����� ا���ا�� ا��ا���� ��ر�� ا����ل و��ر�� ا����ل

أن �ُ��� ����� ا��ي ����� �� ذ�� ا���ء ا��ي ����� ����ً أو

.��� ا������

40
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا���� 4 - ��ول ا������ت

�� ا����ام ��ول ا������ت وا����ان ا�����م �� ��ه ا���ا��

�� إد����� ���ا�� ��� و� ���� أ��اً ��� �����ه

.�� ا������

- ا���� ر�� 5 ا����� ���اد ا������
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صفحة 45

���� ��ه ا���ا�� ا��ا���� ��اد

.ا������

- ا���� ر�� 6 ��ط ا�د��ر

��م ا����ام ا����� أو ا����� �����م ��ه ا���ا��

، ���� ����� ���ار�� وأو��ت ا����ر ، أو إر���� أو ا�����

أو أ���ء �� ا����رات أو إ���ر ا������ت ، وا��� �� ���

ا����ء �� ا�������ت ا��� ���ت � ��� ����ق ا����ء ، �

.إ���ل إ��اءات أو إ��اءات ا����ء �� أي ا����ع

41
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 15
ا������ ا�و���

ا���� # 1 ا������ ا�و���

ا������� ا�و��� ا����� و�� �� �����. ���� ����� ��ا
X �ـ X PF و���� ار���ط X PF �������� ا���� �����ن
و���� ا���ر�� �� ا����ب ا�و���� ����� ا�و���� ا��و��� X PF ا����� ا�و����. ��ف ����
.������ ا������ ، ���ءً ��� ��� ا����� ا�و���� ا��و��� وا����ن ا�و���� ا�����ة
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الصفحة 46

42
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 16
ا����� ا�و���

ا���� 1 ا����اف ������ق ا�و��� وا���د�� ����

���� X PF ا د���� و������� ��و����د�� �����
أ�ً�� ���ض و X PF ا����ق و�������� و���ت وا���ا��ت. ����م
����� ا������� ا����ء و���� ا�����ت ا������ ��� وا�����ء ا����� و
�����ت ���� وا���ع ��ا�� وإ��ءات ا����ق ا�و��� ، ��
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.ا����� ا����� �������

صفحة 47

43
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 17

ا���ا�� وا�������ت

ا���� 1 ا���ا��
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����� ا����� ا�������� ������ون �� ���� ا���ا�� ���
، إ���ء ����� ا���ا�� وأ���ل ا������ �����ر�� �� ������ت ا���ر��ر
. ا���ا�� وا�����

����اوح ��ا �� ���ان ���� ������ �� ا������ت ا��و��� �� ا�����
����ت ا����ب ا�و���� ، �����اً ��������� �� ا������

صفحة 48

ا���ا�� وا���ا�� "ا������" �����اف ������ة وا������ �� ا����ة
.��ا�� ا����ز

��� ����� ا���ا�� ���� ����� �� أي �� ا�����ع ا����ي �ـ
���� ا�دارة أو �� ا������ت وا������ت ا����� ، ��� أن ���ن ����د��
.ا��� ���د�� ا����� ا�������� أو ���� ا�دارة

44
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 18
ا������ ا�������

ا���� # 1 ���� ا���� ا�������
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���م ا����� ، ���ا��� ا����� ا�������� ، ����� و
X PF ����� ا������ ا������� �������ة �� ا�دارة وا������ ا����� �ـ
.ا���ل

صفحة 49

45
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 19
������ ����
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ا���� # 1 ���� ا������ ا������

���م ا����� ، ���ا��� ا����� ا�������� ، ������� وا�����
و X ���اء ا������ وا����� ، و�ً�� ���ا��
����� ا���ا�� ا����� دا�� ا���� ، �������ة �� ا�دارة وا������
���� ��ا��� ��ا ا����� ��� أ��س ���ي �� ��� .X PF إدارة أ���ل
���� ا������ت و����ن �� ا����ب أن ���� ��ه ا���� ����
���و��� ���ن ���� ا�دارة و������ أن
��� ا����� أو ا���� �� ا���ا�� taX Ptatus ������ ا����د ا��و�� �ـ

صفحة 50

-و���� ��ه �� ��� X دا�� ا��و�� ، ا�����ً ����� ا�و����
.ا���ا��

46
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د
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��دة 20
��ا�� ا������

ا���� 1 ����

أي ��اع ���� ������� أو ���� ����� �������� أو
إ�� ا������ �����ل ��� �����. ��ه X PF ���ز ����� ���ر�� ا���د ��
�� ���أ ������ ���ى أو ���ى ، و�ً�� ���ه ا���ا��
أ�ً�� X PF Legal Council ���� ا����ل ��� ������ و������ت ���دة �� ��ل
.������ ا����� ا�������� أو ���� ا������ت

صفحة 51
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47
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 21
��ا�� ا���و����ل

X PF ا���� ر�� 1 ��ا�� ا���و����ل �� ا������ت ���� ا�دارة و
ا���� ا������ي و����� و���ن ا������
Newly) أ���� و���� و�ً�� ���ا�� ا����م ا����� ��و��ت
ا����� ا�����) ���ر �� ����� و����� � ����رض ��
ا����م ا����� أو ا����� ا����� ������ وإدارة
�����

صفحة 52



7/26/2021 ا����م ا����� ����د ا���ر��ر ا����� 2

https://translate.googleusercontent.com/translate_f 56/69

48
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 22
ا�����ت

و���� ا�دارة و���و���� ا������ت X ا���� ر�� 1 ���ن ������
ا����رة ��� و���� ا������ت ا���ى ا����ح ��� ����� ا�����ن ا���م ، و���
����رض �� ��ه ا���ا�� أو أ��اف ا�����
.وا���� ا����ا����� ا�����ة

صفحة 53
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49
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 23

��� ���

و / أو ا���� ا����ا����� �� ��ه X PF ا���� ر�� 1 ��� ���� ��� ���
ا���ا�� ا��ا���� ����� �� ����� ا�����. �� �������
."����� "أ

صفحة 54
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50

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 24
ا������ ا������ ������ ا�����ت

:���ن ا����ام

�� أن ���م أ����� �����ا��� وإ��ا��� X PF إن ��ف
-World Anti ا������� وا��ر�� و���� ا���ر�� �� أ���ل
و���� ا�����ت. ��ا ��ء ��� �� ا������ و������ ������� ���
���ب ا����� و�� ا������ وا�����. ������ ���ه ا����� ، ��ف ���ض
WADA ��ه ا���ا�� و���ض ا���ر�� ����� ������ام ا���رم �ـ
ا���ا�� وا������ت وا���و�����ت. �� ���ن �����ت ا����ذ ����� أ�� ����ً�ا
�� WADA وا����� ا�و���� ا��و��� و����ل ���رى ����� �����ا���

صفحة 55

��ا ا������� ������ إ������ و������� ������ وإر��د��
.ا������� وا����ب ا���ر��
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51

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 25
ا���� ا������ي / ا����� ا������ي

������ أ ، (NGB) ��� ���� ا�����ت ا������ ا������ ، X PF ا���� ر�� 1 ��ف ���م
X PF ا����� ا������ي ا��ي �����   ا������ت ا������ �ـ
.ا���ل. ����ن ���ا ا���� ��� ا���� ا������ي / ا���� ا������ي
����ن ا���� ا������ي / ا���� ا������ي �� ��� ا����ل ا������ ��
وا��و��� X و���� ����� ا����� ا�و����
ا����د. ����ن ا��� ا������ ������ ا������ي �� أ
ا���� ا����� ، ا���� ���� ���� ����دل �� ��� ا����� و
ا����� ا��������

.����ن ������ ا������ي ����� ���دة ����ا���ت وا���م
:����� ����� ��� ���� ا���ل � ا���� �� ���

صفحة 56

X PF �� �������� وا�����ة �� ����� ���� ا������ت
��� �� ذ�� ا�����ع ا����ي وا������ت ا����� و
ا����� ا��������

��ز�� ���� ا������ت وا��اد ا��ز�� ا��� �������
ا����ء وا�����ت ا������

ا���� �� ا����� و���� ا����ن ������ �� ذ��
إ��� ������ن ���ه ا���ا�� و����
ا���و���ت ا����� ���ه ا����ن دا�� ا�����
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�� X PF

وا������ وا����� X ا���� �� ا����� ا�و����
ا�����ت وا�����ء ا���� ������ن �� ا���ر��ر
ا����� ������ �� أ��� ����� �����
������ت وا����ام �������� وا���ر�� ��
ا����ب ا�و���� وا����ظ ��� ������� ���� ����ف �� ��
.ا����� ا�و���� ا�����ة

و�ً�� �����ل ا����ة X PF �� ����اء أ���ل
، ا���ر��ت ��� �� ذ�� إدارة ا���ون ا����� وا���و���ت ا��������
د�� ا���ا��� وا����ن و���� ا������ ا����� و
إدارة ��ون ا����� وا������ت ا����ر��

���� ا�������ت ا���ى ا��� ����� ��ور�� ��� ا���� ا����ص ���� �� ���
.ر��� ا����� ا�������� و���� ا�دارة

52
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 26
ا����ب ا�و����

ا���� # 1 ا����ب ا�و����

����� X PF �� ����� ���� X Olympic ���� و��������
ا����� وا����د ا��و�� ا���ص ��� ����� �� ��� ���� ���و����د
X PF ا����ب و���ق ا���ر�� ا�������� �� ا����ب. ����
ا�����اد ����ا��� ��� ا���ر�� ����� ا���ا�� وا�������ت ا����ص ����� و
ا��� أ������ ا����� ا�و���� ا��و��� وا����د ا��و�� ا���� �� أ�� �����
ا����� ا�و���� ، ����� ا����� ا�و���� وا���� ا�������
.و����� ا������ ا�و���� وا������

صفحة 57
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53
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 27
ا����� ا����ر�� ا������ �����ر�� ا�������

ا���� 1 X PF ا����ق ا����ر�� �������� ������اك ��

ا���ا�� و X PF ���� ���� ا������ وا������ت ��
X PF ا���ا�� ا����� ������ق ا��� ��� ����� ���� ر���� أو ���� ��� ا���ر�� ��
وا����ق وا���ص ا������ X PF ������ أو ������. ���� ����� ��ه ا���ا�� �� ���� أ��اث
.�� ��� ���� ���� ��� ����ل

صفحة 58
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54
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 28
ر����ت و�����ت ����ة

����� ���� X PF إ��� ���و��� و���� ����
ا������ت وا����� وا���� ��������� ، ��� �� ��اه ������ً و��� �������
�� ���� ��ر��ر. ا���ر��ر �� ر���� ����� ��� ا�داء و��دة �� ���ن ����
��� ������� ���ءً ��� و���� ذا��� ، ���ً �� ���� ������� �ً�� ، ���
ا����� أو ا����� أو ا�ر���ع. �� ا���� ���� ، ����ج آدا��� وأ������� �� ا������
أن ��� ������� ������ وا����ء إ�� �� ���� ، ����� �� ����� �� ��رات ، ا��ا��� و
.و������� ��� ��درون ��� ا����ر و����� ا������� وا���� أداءً �����

ا������ت ا���ى ا�����ة ا��� �� ����� ���� ا���ر��ر
�� ����� ��دًا ����اً �� ����ت ا�داء ا�����ة وا��������. �� ���ن ��ى ��ر��ر

صفحة 59
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��� ا�����ت ا������ وا������ ��� أ��� ر���� ����� ��� ا�داء ، ��� ���� ����
��� ������ ���ءً ��� ا����� أو ا�ر���ع أو ا����� و��� �����ه ���� إ��ا�� ��ا���
��� ا����اد ����� وإ��اء ��ه X PF .ا������� وا���ر�� �� ا������
.��ا�� �� ����� ا������ وا������� ا���� ����م �������

55
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 29
ا���� ا�����

��� ر���. ���� إر��ق ��ا ا���� ������ X PF ا���� ر�� 1 ����ن �ـ
و��د ا���� ����� و .X PF ا������ ا������ �ـ
X ����� �� ��� ا�����ات ا��� �� إ��اد�� و��ز���� ر���ً� ��ا���
PF.

�� ��� ا����ال ا�وراق ا������ و���ر ا������ ������
�� ا������ ا����� و��ز�� ا������ت. ���م ا�����
����� ا����� ����ذ ��� ��ه ا���ارات

صفحة 60



7/26/2021 ا����م ا����� ����د ا���ر��ر ا����� 2

https://translate.googleusercontent.com/translate_f 64/69

56
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا��دة 30
ا������

ا���� # 1 ا���اث ا�����

����� �ي ��ث ���� أو X SF �� ���ر
������ أو ���ض أو ��ث ����� ���ن ��� أ�� ا����ء
.ر���� أو ���� أو ���رك ر���

:ا���� ر�� 2 ا������ت

����� X أي ������ أو ���ض ���م ��
��� أن ��� ������ ���ر�� ا������� أو ا���و�� ا�����
X PF.

X ا���� # 3 د��ات �������� ��
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صفحة 61

��� ����� ���� ا����ات �������� وا���و�� ا����� �� ���� أ���ه
X PF.

ا���� # 4 د��ات �������� �� ا���رج

�����ر�� ���� X ���� ا����ات ا����� ��������� أو ا����ة
��ا��� X ��� ����� ا������ت أو ا���رض ��رج
ا����� ا������ ا������ ����ر��ر �� ا����ان ا����� �� ��ل
X PF.

ا���� ر�� 5 ����ت ا������ت

أو ر���� أ���� �� ا���ع X PF ��� أي ر���� ���
ا���اءات ا��ر�� �� ������ت ا������ت أ��ه و����
ا���اءات ا��اردة �� ا����م ا����� ا��و��
ا����د ا����� ��������ت ا��و��� أو ا���اث ا���ر���
�� ا������ X PF ���� أن ���� ا���� ��� ���� �����ر�� ��
ا���اث. ا�������ت ، ا����دا ��� ا���وث ا����� �� IF و
.IF أو X PF إ�� أن ���ن ����� ������ ا������� ا�����ة �ـ

57
X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

ا���� # 6 ����� ا�������

، �� ��� ��� ا������ت دون داع. ���ء ��� ��� ����ل
.���� إ��ار�� ���� ���� ا������ت ا������
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صفحة 62

58

X Parkour ا���ا�� ا��ا���� ����د

��دة 31
ا����ام ا��� وا�����ت ا����ر�� وا����رات

ا���� 1 X Parkour (X PF) ��ف ���م ا���د

. X Parkour ، "���� ��م "���م �����ل ���ر��
(."XP" ��� ا����ر�� �ـ)

��ر��ر ��ف ���ر و���� ���ر�� و����� X ا���� ر�� 2
إ��� ������ت ������ و������ ������ �� ا���ق ا��� ������� و�������
���ن ������ ���ر�� ا����ل ا����ر��. ����ن ��ه ا�������ت وا�����ت
�����م �� �� ��ء ��ءًا �� ا��رق ذي ا��أ��� ا����ر�� و��� ����ت ا���اث
ا�������ت ا���و���� وا��������. ���� إ���ء �� ��ء وا�����
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��� ا����� و���د�� ����� �� ��ر��ر و��و���� ا����ا��� ������ ا�ر���ط ا����ي و X Parkour ��ا���
.أ��اد

صفحة 63

URL's ا���� ر�� 3

ا������ و�� ا�ن ��� ا����� URL �� ���� ���و��
�� X ر��ر��:

59

ا���ا��
��

ا����
&

�����
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صفحة 64

X

ا���د ��ر��ر

X SF

ا���ا��
��

ا����
&

�����
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صفحة 65

X
��ر��ر

XS


