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ة   م ك ح ثر  ك أ ون  ك ن ل و  م ن ل وع    - ا لأسب  1ا

 العيش بهدف محدد

 

 

 

 

ي تنمية  7
عائلتك، لياقتك، إيمانك،  دقائق لمساعدتك ف 

 ومتعتك 

  

www.family.fit 
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 إنه سهل جدا  

 :دقائق 7اجمع العائلة لمدة 

 

 

 

 تنشطوا

 دقائق 4لـ 

 

 ارتاحوا وتحدثوا  
 دقائق 3لـ 

 اليوم الأول 
سفل مع  ل تمرين الدفع ل

يك   شر

: 5قراءة ومناقشة مت  
13-16 

  
 كرة سلة الجوارب    اليوم الثان 

: 5قراءة ومناقشة مت  
13-16 

 مسار العقبات   اليوم الثالث 
: 5قراءة ومناقشة مت  

13-16 

ي بداية أشهر 
ي هذه الآيات ف 

ي « عظةال»تأت  يسوع لأتباعه   أعطاها الت 
ي مملكته ا

 . لمثاليةف 

ي 
ي الكتاب المقدس ف 

 .  16-13: 5مت  موجودة ف 

 ! لا حاجة الى معدات خاصة مجرد متعة وانفتاح! إنه سهل

 

ي نهاية الكتيب يرجى قراءة 
وط  يوجد المزيد من المعلومات ف  الشر

  . والأحكام

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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 اليوم الأول

 تنشطوا 

يك    تمرين الدفع لأسفل مع شر

إخطِ إلى الأمام مع ساق . قف بشكل مستقيم مع اليدين على الجانب
ي ركبتك الأمامية بمقدار  . درجة 90واحدة واخفض الوركي   حت  تنحت 

ل القدمي      . ثم بدِّ

ي ثنائيات مقابلي   لبعض 
. هما البعضقم بعمل تمرين الدفع للإسفل ف 

ات  10جولات كل جولة مؤلفة من  4قم بعمل و   ابدأ ببطء وبحذر  عدَّ
ح بي   كل جولة  . واسث 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I 

 ارتاحوا وتحدثوا 

ف على هدفك   تعرَّ

ستخرج ي  تخدم فيها الملح، أو ثلاث أشياء سمِّ ثلاث أشياء تس •
  . الملح منها 

 . 16-13: 5مت  اقرأ 

ي أن  ي ماذا يعت 
استخدم يسوع أشياء مألوفة لمساعدتنا على التفكث  ف 

الملح وحاول  إنه يستخدم الملح هنا اعثر على بعض . نكون أتباعه
 . الحصول على كل حبة على حدى وتذوقها

ي لنا أن   • ي يكون مذاقها أفضل مع ملح؟ ماذا يعت  ما هي الأشياء الت 
 اليوم برأيك؟ « ملح»تكون 

اعثر على صورة عائلية أو صورة لأولئك الذين  :التكلم مع الله
وخذ القليل من الملح ورشها على الصورة بينما تصلىي . تحبهم 

 .شخصنعمة لكل لحصول على 

https://youtu.be/vb0H2Ke823I
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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ي 
 اليوم الثات 

 تنشطوا 

 كرة سلة الجوارب   

وليستخدم فرد من العائلة ذراعيه . اعمل كرة من الجوارب الملفوفة
 .كهدف

 ثلاثة أماكن للرمي 
ي كل مكان، و اخث 

بات ف  . كل فرد يحصل على ثلاث ض 
 . احسب من حصل على أهداف أكثر لتحدد الفائز

https://youtu.be/d2c863bAZT0 

 ارتاحوا وتحدثوا  

 . كن معروفاً لفعل الخي  

ي كان الآخرون جيدون معك  • على عدد أصابعك، عد الطرق الت 
  . شخصيا أو كعائلة

 . 16-13: 5مت  اقرأ 

ل . اجمع أكثى عدد ممكن من الأضواء ثم اعثر على أكثر مكان مظلم وشغِّ
 .  كل الأضواء

ي تمكنك من السماح للضوء الخاص بك أن يلمع؟ •  ما هي الطرق الت 

ي معرفة كيف   :التكلم مع الله
ي هدوء، اطلب من الله مساعدتك ف 

ف 
قوموا بتدوين هذه  . يمكنك السماح للضوء الخاص بك بأن يتألق

، ثم قوموا بإطفاء كل الأضواء ما عدا واحد .  الأفكار ومشاركتها معا 
ا  واشكروا الرب على القليل من الضوء الذي ي    كبث 

 .حدث فرقا 

https://youtu.be/d2c863bAZT0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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 اليوم الثالث 

 تنشطوا 

 مسار العقبات  

ي الداخل أو و  ،جهز مسار العقبات
استخدم المساحة الموجودة لديك ف 

، واقفز فوق )الخارج  على سبيل المثال، اركض إلى شجرة أو كرسي
تبادلوا الأدوار لإنهاء مسار ! كن مبدعا  (. الرصيف أو البساط، وهكذا
 . ضع مؤقت لكل شخصو العقبات بأشع ما يمكن 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

 ارتاحوا وتحدثوا  

 عش من أجل مجد الله 

ء بنور يسوع؟ • ي  هل تعرف أحدا  يض 

 . 16-13: 5مت  اقرأ 

ي هذه الآيات هو أن حياتنا ستشث  
حه يسوع ف  الهدف المطلق الذي يقث 
 ! بشكل واضح إلى الله وتمجد اسمه

أين أو لمن تعتقد أنه قد يطلب منك . تخيل أنك وحدك مع يسوع •
 أن تدع ضوءك يلمع؟

واحد منكم على إظهار اطلب من الله أن يساعد كل :  التكلم مع الله
 .النور ليلمع هذا الأسبوع بطريقة قد تدفع الآخرين لتمجيد الله

 

 

  

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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 كلمات الأسبوع 

نت   ي الكتاب المقدس على الانث 
يمكنك العثور على هذه الكلمات ف 

ي 
 16-13: 5مت  مجانا هنا ف 

 16-13:  5مت    -النص الكتان   المقدس  

مِلْح  » 13
ْ
سَدَ ال

َ
رْضِ، وَلكِنْ إِنْ ف

َ
مْ مِلْح  الأ نْت 

َ
أ

طْرَحَ  نْ ي 
َ
ءٍ، إِلاَّ لأ ْ ي

َ ؟  لَا يَصْلُح  بَعْد  لِشر ح  مَلَّ بِمَاذَا ي 
َ
ف

اسِ خَارِج   دَاسَ مِنَ النَّ مِ  14. ا وَي 
َ
عَال
ْ
ور  ال مْ ن  نْت 

َ
لَا .   أ

 عَلَى جَبَل، 
ٌ
وعَة  مَوْض 

ٌ
خْف َ مَدِينَة نْ ت 

َ
مْكِن  أ ي 

يَالِ،   15
ْ
مِك
ْ
ونَه  تَحْتَ ال ا وَيَضَع  اج  ونَ شَِ وقِد  وَلَا ي 

بَيْتِ 
ْ
ي ال ِ
ذِينَ ف 

َّ
ء  لِجَمِيعِ ال ي ِ

ض  ي 
َ
مَنَارَةِ ف

ْ
.  بَلْ عَلَى ال

ْ يَرَوْا  16 اسِ، لِكَي امَ النَّ دَّ
 
ا ق
َ
ذ
َ
كُمْ هك ور  ئْ ن  ض ِ لْي 

َ
ف

ي  ِ
ذِي ف 

َّ
بَاكُم  ال

َ
وا أ د  مَجِّ ، وَي 

َ
حَسَنَة

ْ
كُم  ال

َ
عْمَال

َ
أ

مَاوَاتِ   . السَّ

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.13-16.NIV
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 نصيحة صحية  

 .  خطّط للنجاح

اعقد اجتماع عائلىي كل أسبوع لتحقيق الوحدة وتنسيق 
 .الخطط معا  
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 المعلومات المزيد من 

وقد  .family fitمن الـ  بالنسخة الشيعةنأمل أن تكون قد استمتعت 
ي . تم تجميعها من قبل متطوعي   من جميع أنحاء العالم 

 إنه مجات 

على الموقع  family fitسوف تجد جلسات كاملة  من الـ 
https://family.fit . الآخرين شاركها مع. 

يمكنك ايجادنا على اليوتيوب " family fit"لمزيد من الفيديوهات لل 
 ® family.fit YouTubeعلى القناة التالية 

 :تجدنا على وسائل التواصل الاجتماعي هنا

 

 

مختلفة، يرجى مراسلتنا إذا ترجمت هذا إلى لغة 
ي 
وت  يد الالكث  حت     info@family.fit  عثى الثى

 . يمكننا مشاركته مع الآخرين 

 . شكرا لك

 " family.fit"فريق الـ 

 

وط والأحكام   الشر

 اتفاق هام قبل استخدام هذا المصدر 

ي  
وط والبنود الموجودة ف  باستخدام هذا المصدر فإنك توافق على الشر

conditions-and-https://family.fit/terms   كما هو مفصل بالكامل
وط تحكُم استخدامك الشخضي واستخدام كل الذين . على موقعنا هذه الشر

لهذا المصدر ي رجى التأكد من موافقتك وجميع من يتدربون يتدربون معك 
وط والبنود بالكامل وط . معك على هذه الشر إذا كنت لا توافق على هذه الشر

 .والبنود أو أي جزء منها، يجب عدم استخدام هذا المصدر

 

 

  

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
mailto:info@family.fit
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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