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 اللٍالت البذًٍت

ٓلّٜٞ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٖٓ أُلب٤ْٛ اُز٢ ٣ٌضش ؽُٜٞب اُغذٍ ٝاُ٘وبػ ٝػذّ الارلبم ث٤ٖ ػِٔبء إ           

اُضوبكخ اُش٣بػ٤خ ُظؼٞثخ ؽظشٙ ٝرؾذ٣ذٙ ٖٓ ٗبؽ٤خ , ٖٝٓ ٗبؽ٤خ اخشٟ لاخزلاف أُذاسط اُلٌش٣خ اُز٢ 

 ٣ئٖٓ ثٜب ػِٔبء اُضوبكخ اُش٣بػ٤خ ك٢ اُجِذإ أُخزِلخ . 

ش ٖٓ ػبُْ ٝثبؽش ا٠ُ إ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٢ٛ عضء ٖٓ ا٤ُِبهخ اُشبِٓخ ُلاٗغبٕ ٝاُز٢ ُوذ رطشم اًض          

رزؼٖٔ ا٠ُ عبٗت ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ , ا٤ُِبهخ اُظؾ٤خ , ٝا٤ُِبهخ الاعزٔبػ٤خ , ٝا٤ُِبهخ اُ٘لغ٤خ , ٝا٤ُِبهخ 

ٞ ٣غؼِ٘ب ٗؼَٔ ثؤكؼَ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ثبُ٘غجخ ُلإٗغبٕ ٓضَ رظل٤خ ٓؾشى اُغ٤بسح كٜاُؼبؽل٤خ . . اُخ . ٝ

آٌب٤ٗبر٘ب ٝؽبهبر٘ب , ٣ٌٖٝٔ إٔ رٞطق ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ثؤٜٗب اُؾبُخ اُز٢ رغبػذ ػ٠ِ إٔ ٗظٜش ٝٗشؼش 

ثؤكؼَ ؽبٍ , ٢ٛٝ ثشٌَ أدم اُوذسح ػ٠ِ اُو٤بّ ثبلأػٔبٍ ا٤ٓٞ٤ُخ ث٘شبؽ ٝؽ٣ٞ٤خ ٝاٗزجبٙ ٓغ ثوبء هذس ٖٓ 

٠ِ اُزؾَٔ ثشٌَ ٓغزٔش ُِؼـٞؽ ك٢ اُظشٝف اُز٢ لا اٜٗب اُوذسح ػاٝ  . اُ٘شبؽ ُِزٔزغ ثؤٝهبد اُلشاؽ

 . إ ا٤ُِبهخ ٣غزط٤غ رؾِٜٔب اُشخض اُز١ ٤ُظ ُذ٣ٚ ٤ُبهخ ثذ٤ٗخ ٢ٛٝ هبػذح أعبع٤خ ُِظؾخ ٝعلآخ اُغغْ

اُجذ٤ٗخ رئصش ثذسعخ ٓؼ٤٘خ ػ٠ِ عٞدح ا٤ُوظخ اُز٤٘ٛخ ٝطؾز٘ب اُ٘لغ٤خ ٝرُي لإٔ ٓب ٗوّٞ ثٚ ثؤعغبٓ٘ب ٣ئصش 

 .  ٚ ثؼوُٞ٘بػ٠ِ ٓب ٗغزط٤غ ػِٔ

 :  اللٍالت البذًٍت

٢ٛ ٓغزٟٞ اُؾبُخ اُجذ٤ٗخ اُز٢ّ ٣ؼزٔذ الاٗغبٕ اُش٣ّبػ٢ ػ٤ِٜب ك٢ ٌٓٞٗبد ا٤ُِّبهخ اُجذ٤ٗخ اُخبطخ            

ثش٣بػزٚ ٝاُز٢ّ ٣زْ ه٤بعٜب ثؤعٜضح اُو٤بط ٝالاخزجبساد اُؼ٤ِٔخ ٝٓوبسٗزٜب ثبُٔغزٟٞ الآضَ اٝ ػجبسح ػٖ 

 . اُجذ٤ٗخ ُِو٤بّ ثذٝسٙ ك٢ ٛزٙ اُؾ٤بح دٕٝ اعٜبد أٝ رؼتهذسح اُلشد ًٝلبءرٚ 

 

 . ٝاُشاؽخ اٌُبك٤خ,  ٓٔبسعخ اُزٔبس٣ٖ,  اُزـز٣خ اُظؾ٤ؾخٝرزؾون ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ػبدح ٖٓ خلاٍ 

.  ٝهذ ػشكذ ا٤ُِبهخ ك٢ اُغ٘ٞاد اُغبثوخ ثبُوذسح ػ٠ِ اُو٤بّ ثبلأٗشطخ ا٤ٓٞ٤ُخ دٕٝ رؼت ٓلشؽ          

اُزـ٤شاد ك٢ أٗٔبؽ اُؾ٤بح ػوت اُضٞساد اُظ٘بػ٤خ ٝص٣بدح أٝهبد اُزشك٤ٚ , رغؼَ ٛزا اُزؼش٣ق  إٔؿ٤ش 

ٓو٤بط ُوذسح اُغغْ ػ٠ِ اُؼَٔ ثٌلبءح ٝكؼب٤ُخ ك٢ أٗشطخ رؼزجش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ . ٝ ك٢ ٛزٙ الأ٣بّ ؿ٤ش ًبف

 .  خ اُؾبلاد اُطبسئخ, ٝٓٞاعٜ اُؼَٔ ٝأٝهبد اُزشك٤ٚ , ُزٌٕٞ طؾ٤خ , ٝٓوبٝٓخ لأٓشاع ٗوض اُؾشًخ

 اُوٍت اللٍالت البذًٍت 

ذا٣خ ثبلأعٜضح اُظ٘بػ٤خ اُؼخٔخ ٝٓشٝسا ثزو٤٘خ ك٢ ظَ اُزوذّ اُزو٢٘ ك٢ ط٘بػخ ا٥ُخ ث           

ٜٗب٣خ ثؤعٜضح اُزؾٌْ ػٖ ثؼذ اػبكخ ا٠ُ اٗخشاؽ اُشش٣ؾخ اٌُجشٟ ٖٓ اُ٘بط ك٢ الأػٔبٍ أُٞاطلاد ٝ

ٝ اهزظبس الأػٔبٍ ا٤ُٔذا٤ٗخ ػ٠ِ اُلئخ اُو٤ِِخ أدٟ رُي  –اُغِٞط اُز٢ رئدٟ ٖٓ ٝػغ  –أٌُزج٤خ 

اُز١ أدٟ ا٠ُ رلبهْ أُشبًَ ٝ, ٟٞ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ُذٟ اٌُض٤ش ا٠ُ اٗخلبع ٓغز -أٝ ٓزلشهب  –ٓغزٔؼب 

اُوبػذح بءرٚ اُٞظ٤ل٤خ ثغجت هِخ اُؾشًخ ًٝلٕ عغْ اٌُبئٖ اُؾ٢ ٣لوذ ؽ٣ٞ٤زٚ ٝاُغغذ٣خ ُذ٣ْٜ , لأ

خِوٚ ٝعغْ الإٗغبٕ شٌِٚ ٣ؾذد ٝظ٤لزٚ ٤ٝخ روٍٞ إ ػذّ الاعزخذاّ ٣ئد١ ا٠ُ كوذإ اُٞظ٤ل٤خ اُلغ٤ُٞٞع

ُِٔؾبكظخ ػ٠ِ ٝظبئق ٛزا اُغغْ اُجذ٤ٗخ لاثذ ٖٓ اػٔبُٜب ك٢  ثٞػغ أكؼَ ٓب ٣ٌٕٞ ُِؾشًخ , ٝالله

 . ٓ٘بشؾ اُؾ٤بح أُخزِلخ
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ػ٠ِ اُخِٞ ٖٓ  ٕ ٓلّٜٞ اُظؾخ هبطشا  ػلاهخ ػؼ٤لخ ارا ًب ٝػلاهخ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ثبُظؾخ          

, كب٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ُٖ رٔ٘غ الإطبثخ ثب٤ٌُُٞشا أٝ  الأٓشاع أُؼذ٣خ أٝ اُ٘بعٔخ ػٖ ٓٔبسعبد ؿ٤ش طؾ٤خ

ػ٠ِ الأٓشاع  اُغَ اُشئ١ٞ ارا رٞكشد ٓغججبد أُشع , ٝ ٌُٖ أُلّٜٞ اُؾذ٣ش ُِظؾخ ُْ ٣ؼذ هبطشا  

ٗوض اُؾشًخ , كجؼغ ٓغزٔؼبد اُ٘ظق ا٥خش ُِوشٕ  أُؼذ٣خ ثَ رغبٝصٛب ا٠ُ ٓب ٣غ٠ٔ ثؤٓشاع

هذ أطجؾذ أٓشاع ٗوض اُؾشًخ ) رظِت ٤خ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ لأكشادٛب , ٝاُؼشش٣ٖ أُزوذٓخ أدسًذ أٛٔ

أُشبًَ اُظؾ٤خ اُ٘بعٔخ ػٖ اٗخلبع ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ رشٌَ ٛبعغب ٝ… ( ٤٣ٖ ٝاُغٔ٘خ ٝا٥ّ اُظٜش اُششا

ؿ٤ش اُشاؽخ ٝاُزشف ٝٝكشح اُطؼبّ ٝ ـ٤٘خ ٜٓ٘ب ثغجت رٞكش ٓوٞٓبد٣وِن رِي أُغزٔؼبد خظٞطب اُ

 رُي.

,  ٖٝٓ اُ٘بؽ٤خ اُظؾ٤خا,  ٖٓ اُ٘بؽ٤خ الاعزٔبػ٤خا٤ٔٛخ ٖٓ ػذح ٗٞاؽ٢ عٞاء  ٤ِِبهخ اُجذ٤ٗخُارٕ           

  -:  , ٝك٤ٔب ٢ِ٣ ا٤ٔٛخ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٖٓ ٛزٙ اُ٘ٞاؽ٢ اُز٤ٔ٘خ اُؼو٤ِخٖٝٝٓ اُ٘بؽ٤خ اُ٘لغ٤خ ا

 هي الٌاحٍت الاجخواعٍت

ٝرشجغ ك٤ٚ  , رز٤ؼ ُِلشد اًزغبة اُخجشاد الاعزٔبػ٤خ اُز٢ رغبػذ ًض٤شا ك٢ ر٣ٌٖٞ شخظ٤زٚ          

ٝرض٣ذ ٖٓ رلبػِٚ ك٢ أُغزٔغ ارا ٓب  , شؼٞس الاٗزٔبء ُِغٔبػخ ٝر٢ٔ٘ اُو٤ْ الاعزٔبػ٤خ ٝاُخِو٤خ اُغ٤ِٔخ

الاعزٔبػ٤خ اُز٢ ٣ٌٖٔ ُِلشد اًزغجٜب ٖٓ خلاٍ ٓٔبسعخ الأٗشطخ . ٖٝٓ اُو٤ْ  ارظق ٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُؼب٤ُخ

, اُؼلاهبد  , أُٞاؽ٘خ اُظبُؾخ , أُزؼخ , الاٗؼجبؽ , اُزؼبٕٝ, اُو٤بدح : اُشٝػ اُش٣بػ٤خ اُش٣بػ٤خ

 . , اُ٘ظبّ , اُطبػخ الاعزٔبػ٤خ

 هي الٌاحٍت الصحٍت

, ٝرض٣ذ ٖٓ  , كزض٣ذ ٖٓ اُغؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ُِشئز٤ٖ رؼَٔ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ػ٠ِ رؾغ٤ٖ اُظؾخ اُؼبٓخ          

اع أُ٘زششح , ٝروَِ ٖٓ الأٓش , ٝرطٞس اُغٜبص اُؼؼ٢ِ ؽغْ اُوِت ك٤ؼَٔ ثذهبد اهَ ٝثبهزظبد

ٝاُزش٤ًت , ًٔب رؼَٔ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ػ٠ِ رؾغ٤ٖ اُوٞاّ  . الإكشاؽ ك٢ اُغٔ٘خٝخبطخ أٓشاع اُوِت ٝ

 . ٝرغبػذ ػ٠ِ ث٘بء شخظ٤خ عزاثخ , غ٢ٔ أُز٘بعن ٝاُغ٤طشح ػ٠ِ اُٞصٕاُغ

 هي الٌاحٍت الٌفسٍت

, ٝػ٠ِ ر٤ٔ٘خ اُزؾٌْ ك٢  رز٤ؼ ُِلشد اُلشص أُزؼذدح ٢ً ٣ٔزِي اُوذسح ػ٠ِ اُزؼج٤ش ػٖ اُ٘لظ         

ًٔب رؼَٔ ػ٠ِ ر٣ٌٖٞ اُشخظ٤خ أُزضٗخ  . الاٗلؼبلاد اُز٢ رٌٔ٘ٚ ٖٓ ؽغٖ اُزظشف ك٢ أُٞاهق اُؾشعخ

 . , ٝالارضإ اُ٘لغ٢ ٝاُغشٝس ٝاُ٘غبػ ٝاُشػب اُزٌبَٓٝأُزظلخ ثبُشٍٔٞ ٝ

 الخٌوٍت العملٍت

رؼَٔ الأٗشطخ اُش٣بػ٤خ ػ٠ِ اًغبة الأكشاد اُو٤ْ ٝاُخجشاد ٝأُلب٤ْٛ أُؼشك٤خ اُز٢ رٌٖٔ           

و٤ِخ , ٝرؼَٔ الأٗشطخ اُش٣بػ٤خ ػ٠ِ رط٣ٞش أُٜبساد ٝاُؼ٤ِٔبد اُؼ اًزغبثٜب ٖٓ خلاٍ ٓٔبسعخ الأٗشطخ

 . اُزؾ٤َِ ٝاُزش٤ًت ٝالإدساى ٝاُزظٞس ٝالاٗزجبٙ ٝ اُزل٤ٌشُٔخزِلخ ًبُلْٜ ٝاُزطج٤ن ٝا
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 اللٍالت البذًٍتّهكًْاث عٌاصش 

ٛ٘بُي روغ٤ٔبد ػذ٣ذح ُؼ٘بطش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُؼبٓخ ؽغت أُذاسط أُخزِلخ ٝاُخجشاء ك٢ ٓغبٍ 

 ( اُؼ٘بطش اُجذ٤ٗخ ا٠ُ : 0202اُزذس٣ت اُجذ٢ٗ ٝاُش٣بػ٢ . ار هغْ ٓلز٢ اثشا٤ْٛ )

 اُزٞاصٕ , اُزٞاكن. اُوٞح اُؼؼ٤ِخ , اُزؾَٔ , أُشٝٗخ , اُششبهخ , اُغشػخ ,

 ( ػ٘بطش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ا٠ُ : 0222غب٤ٖٗ )ًٔب ط٘ق ٓؾٔذ طجؾ٢ ؽ

اُوٞح اُؼؼ٤ِخ , اُغِذ اُؼؼ٢ِ ٝاُغِذ اُذٝس١ اُز٘لغ٢ , أُشٝٗخ , اُششبهخ , اُغشػخ , اُوذسح 

  ُذهخ , صٖٓ سد اُلؼَ.اُؼؼ٤ِخ , اُزٞاكن,  اُزٞاصٕ , ا

ب اُؼبُْ اٌُج٤ش ٛ٘بى ارلبم ًج٤ش ث٤ٖ ػِٔبء اُششم ك٢ رؾذ٣ذ ػ٘بطش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ؽ٤ش ؽذدٛٝ

ا٠ُ خٔظ ٌٓٞٗبد اعبع٤خ ٌُٖ ثؼغ اُؼِٔبء ٣ؼ٤ق ا٤ُْٜ ػ٘ظش٣ٖ كشػ٤٤ٖ اخش٣ٖ ُٔب  Hareeٛبسٙ 

 ُٜٔب ٖٓ الا٤ٔٛخ ٓضَ اُؼ٘بطش اُخٔغخ ٝثزُي رٌٕٞ ػ٘بطش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ هذ ارلن ػ٠ِ رؾذ٣ذٛب ثبلار٢ : 

  اُزٞاصٕ. –اُزٞاكن  – اُششبهخ –أُشٝٗخ  –اُزؾَٔ  –اُغشػخ  -اُوٞح   -

( ػ٠ِ اٗٚ ٣٘جـ٢ اُزؼشف ٝاُز٤٤ٔض ث٤ٖ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝاُوذساد ٣ٝ0222ٞػؼ ٣ؼشة خ٤ٕٞ )

 اُؾش٤ًخ ار إ ٛ٘بُي اسثؼخ هذساد ثذ٤ٗخ ٝاسثؼخ هذساد ؽش٤ًخ ٝٛزا ٓب ٣زلن ٓؼٚ اُجبؽش ٢ٛٝ ًٔب ٢ِ٣ : 

  Physical Abilitiesالمذساث البذًٍت 

 Flexibility ٝٓشٝٗخ أُلبطَ Speed ٝاُغشػخ Endurance ٝاُزؾَٔ Power  اُوٞح ٝرشَٔ

. إ ًبكخ ٛزٙ اُوذساد ُٜب ػلاهخ ثبُؾبُخ اُجذ٤ٗخ ثشٌَ اعبط . إ اُغشػخ ُٜب ػلاهخ ث٘ٞع الا٤ُبف 

اُؼؼ٤ِخ , آب اُزؾَٔ كِٚ ػلاهخ ثبُغٜبص اُذٝس١ اُز٘لغ٢ ك٢ ؽ٤ٖ إ اُوٞح ُٜب ػلاهخ ثؼذد اُٞؽذاد 

أُوطغ اُؼشػ٢ ُِؼؼِخ , ٝاخ٤شا أُشٝٗخ اُز٢ ُٜب ػلاهخ ثٔطبؽ٤خ الاٗغغخ ؽٍٞ اُؾش٤ًخ أُغزضبسح ٝ

 أُلظَ ُزؾذ٣ذ أُذٟ اُؾش٢ً ُِٔلظَ . 

  Motor Abilitiesالمذساث الحشكٍت 

 اُزٞاصٕاػبكخ ا٠ُ  Accuracy ٝاُذهخ Coordination ٝاُزٞاكن Agility اُششبهخٝرشَٔ 

Balance  إ ٛزٙ اُوذساد لا رؼزٔذ ثشٌَ اعبط ػ٠ِ اُؾبُخ اُجذ٤ٗخ ٝاٗٔب رؼزٔذ ػ٠ِ اُغ٤طشح اُؾش٤ًخ ,

ٝأُؾ٤ط٢  CNSثشٌَ اعبط , إ اُغ٤طشح اُؾش٤ًخ ربر٢ ٖٓ خلاٍ هذسح اُغٜبص اُؼظج٢ أُشًض١ 

PNS لاد ُـشع اٗغبص أُٜٔخػ٠ِ اسعبٍ اشبساد ده٤وخ ا٠ُ اُؼؼ . 

 

ٌٞٗبد ٠ٛ ٓؾزٟٞ ٌَُ طلبد ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٠ٛٝ الأعبط ك٠ ًَ الأٗشطخ ٝرؼزجش ٛزٙ أُ          

أُخزِلخ ٝؽغش اُضا٣ٝخ اُز٠ رج٠٘ ػ٤ِٜب ع٤ٔغ اُش٣بػبد ٝالأُؼبة أُخزِلخ ك٠ ٓغبٍ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ 

 . ػبٓخ
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 تــٍـلـضـعـالْة ــمـال

  أُخزِلخ .رؼشف اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ثؤٜٗب أُوذسح ػ٢ِ اعزخذاّ ٝٓٞاعٜخ أُوبٝٓبد 

 هذسح اُؼؼِخ ك٢ اُزـِت ػ٢ِ ٓوبٝٓخ خبسع٤خ أٝ ٓٞاعٜزب .٢ٛ أٝ 

 :  ٝك٢ ػٞء ٛزٙ اُزؼش٣لبد ٣ٌٖٔ إٔ ٣زؾذد ٓلّٜٞ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ك٢ اُ٘وبؽ اُزب٤ُخ

  : اُضبثذ أّ أُزؾشى إٔ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٢ٛ أُؾظِخ اُ٘برغخ ػٖ أهظ٠ اٗوجبع ػؼ٢ِ دٕٝ رؾذ٣ذ -0

 .  إٔ ٣ٌٕٞ الاٗوجبع را دسعخ هظٟٞ ٣ٝئدٟ ُٔشح ٝاؽذح -0

 . إٔ ٣ٌٕٞ الاٗوجبع اساد٣ب رؾذ ع٤طشح اُغٜبص اُؼظج٢ الإساد١ -3

إٔ رشرجؾ اُوٞح ثٞعٞد ٓوبٝٓخ رٞاعٜٜب عٞاء ًبٗذ ٛزٙ أُوبٝٓخ ٓزٔضِخ ك٢ صوَ خبسع٢ أّ صوَ اُغغْ  -2

 . ٗلغٚ أّ ٓوبٝٓخ ٓ٘بكظ أّ ٓوبٝٓخ الاؽزٌبى

 أُوٍت المْة العضلٍت 

 رؼزجش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ أؽذ ٌٓٞٗبد ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ .• 

 اُوٞح اُؼؼ٤ِخ رغزخذّ ًؼلاط ٝهبئ٢ ػذ اُزشٞٛبد ٝاُؼ٤ٞة اُخِو٤خ ٝاُغغ٤ٔخ .• 

أصجذ ) ٓبى ًِٟٞ ( إٔ الأكشاد اُز٣ٖ ٣زٔزؼٕٞ ثبُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٣غزط٤ؼٕٞ رغغ٤َ دسعخ ػب٤ُخ ٖٓ اُوذسح • 

 . اُجذ٤ٗخ اُؼبٓخ

 رؼزجش ػ٘ظش أعبع٢ أ٣ؼب ك٢ اُوذسح اُؾش٤ًخ .• 

 لا ٣ٞعذ ٗشبؽ ثذ٢ٗ س٣بػ٢ ٣ٌٔ٘ٚ الاعزـ٘بء ػٖ اُوٞح .• 

 ُٜب دٝس كؼبٍ ك٢ رؤد٣خ أُٜبساد ثذسعخ ٓٔزبصح .• 

 اُوٞح اُؼؼ٤ِخ رٌغت اُلز٤بٕ ٝاُلز٤بد ر٣ٌٞ٘ب ٓزٔبعٌب ك٢ ع٤ٔغ ؽشًبرْٜ الأعبع٤خ .• 

 العْاهل الوؤثشة فٍِا :

 ٓغبؽخ أُوطغ اُلغ٤ُٞٞع٢ .• 

 صٝا٣ب اُشذ اُؼؼ٢ِ .• 

 ارغبٙ الأ٤ُبف اُؼؼ٤ِخ .• 

 اُؼٔش اُض٢٘ٓ ٝاُزـز٣خ ٝاُشاؽخ .• 

 اُٞساصخ .• 

 ؽبُخ اُؼؼِخ هجَ ثذء الاٗوجبع .• 

 كزشح الاٗوجبع اُؼؼ٢ِ .• 
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  ْة العضلٍتـْاع المـأً

ػ٠ِ أٜٗب أهظ٠ اٗوجبع ػؼ٢ِ ٣ٌٖٔ  ػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ إٔ رؼش٣لبد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ هذ سًضد          

,  , كوذ ٣ؤخز شٌَ أهظ٠ اٗوجبع ػؼ٢ِ صبثذ , الا إٔ ٗٞػ٤خ ٛزا الأٗوبع ُْ رزؾذد رؤد٣زٚ ُٔشح ٝاؽذح

, ًٝٔب اششٗب عبُلب كؤٗٚ لا ٣ٌٔ٘٘ب  أٝ أهظ٠ الاٗوجبع ػؼ٢ِ ٓزؾشى ٓغ اخزلاف أشٌبٍ اُ٘ٞع الأخ٤ش

, ُٝزا كؤٗٚ ػ٘ذ اُزذس٣ت  اُؼؼ٤ِخ ػٖ ٢ٌٗٞٓ اُغشػخ ٝاُزؾَٖٔٓ اُ٘بؽ٤خ اُزطج٤و٤خ ػضٍ ٌٕٓٞ اُوٞح 

ُز٤ٔ٘خ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٣غت إٔ ٣ٞػغ ك٢ الاػزجبس ٗٞػ٤خ اُوٞح أُطِٞة ر٤ٔ٘زٜب ؽ٤ش ٣ٌٖٔ ك٢ رُي رؾذ٣ذ 

 :  صلاصخ أٗٞاع ٖٓ اُوٞح ر٘ؾظش ك٤ٔب ٢ِ٣

 

 Maximum Strength  اُوٞح اُوظٟٞ -0

, ًٔب أٜٗب رؼ٠٘ هذسح  اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ػ٠ِ أٗزبط أهظ٠ اٗوجبع اساد١هذسح اُغٜبص ٠ٛٝ رؼ٠٘           

, ٣ٝزؼؼ ٖٓ رُي إٔ اُوٞح اُوظٟٞ ػ٘ذٓب رغزط٤غ  اُؼؼِخ ك٢ اُزـِت ػ٠ِ ٓوبٝٓخ خبسع٤خ أٝ ٓٞاعٜزٜب

, ٣ٝظٜش ٛزا اُ٘ٞع ٖٓ اُوٞح ػ٘ذ  إٔ رٞاعٚ ٓوبٝٓخ ًج٤شح رغ٠ٔ ك٢ ٛزٙ اُؾبُخ ثبُوٞح اُوظٟٞ اُضبثزخ

ثٞػغ ٓؼ٤ٖ ُِغغْ ػذ رؤص٤ش اُغبرث٤خ الأسػ٤خ ٓضِٔب ٣ؾذس ك٢ ثؼغ ؽشًبد اُغٔجبص  الاؽزلبظ

, ٝػ٘ذٓب رغزط٤غ اُوٞح اُوظٟٞ اُزـِت ػ٠ِ أُوبٝٓخ اُز٢ رٞاعٜٜب ك٢ٜ ك٢ رِي اُؾبُخ  ٝأُظبسػخ

 .  , ٝٛزا ٓب ٣طِن ػ٠ِ سكغ الأصوبٍ رغ٠ٔ ثبُوٞح اُوظٟٞ أُزؾشًخ

 

 Strength Characteristic by Speed  اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ -0

, الأٓش اُز١ ٣زطِت دسعخ ٖٓ  هذسح اُغٜبص اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ػ٠ِ أٗزبط هٞح عش٣ؼخ٠ٛٝ رؼ٠٘           

, ٝرشرجؾ اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ثبلأٗشطخ  اُزٞاكن ك٢ دٓظ طلخ اُوٞح ٝطلخ اُغشػخ ك٢ ٌٕٓٞ ٝاؽذ

ؼبة اُٞصت ٝاُش٢ٓ ثؤٗٞاػٚ أُخزِلخ ٝاُؼبة اُؼذٝ اُز٢ رزطِت ؽشًبد ه٣ٞخ ٝعش٣ؼخ ك٢ إٔ ٝاؽذ ًبُ

 .  اُغش٣غ ٜٝٓبساد سًَ اٌُشح

 

 Stength Endrance  رؾَٔ اُوٞح -3

 هذسح اُغٜبص اُؼظج٢ ك٢ اُزـِت ػ٠ِ ٓوبٝٓخ ٓؼ٤٘خ لأؽٍٞ كزشح ٌٓٔ٘خ ك٢ ٓٞاعٜخ اُزؼتٝرؼ٠٘           

, ٣ٝظٜش ٛزا اُ٘ٞع ٖٓ اُوٞح ك٢ س٣بػ٤بد  دهبئن 8صٞإٔ ا٠ُ  6, ٝػبدح ٓب رزشاٝػ ٛزٙ اُلزشح ٓب ث٤ٖ 

, ؽ٤ش إٔ هٞح اُذكغ أٝ اُشذ رئدٟ ا٠ُ ص٣بدح أُغبكخ أُوطٞػخ ًٔؾظِخ  اُزغذ٣ق ٝاُغجبؽخ ٝاُغش١

 . , ٝرُي ٓغ الاؽزلبظ ثذسعخ ػب٤ُخ ٖٓ رؾَٔ الأداء خلاٍ رِي اُلزشح اُض٤٘ٓخ أُؾذدح ُض٣بدح اُغشػخ
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 ت ــشعـسـال

هذسح اُلشد ػ٢ِ أداء ؽشًبد ٓزٌشسح ٖٓ ٗٞع ٝاؽذ ك٢ اهظش صٖٓ ٌٖٓٔ عٞاء طبؽت رُي           

كبُغشػخ رؼ٢٘ ػذد اُؾشًبد ك٢ اُٞؽذح اُض٤٘ٓخ أٝ عشػخ ػَٔ ؽشًبد , اٗزوبٍ اُغغْ أٝ ػذّ اٗزوبُٚ 

 ٖٓ ٗٞع ٝاؽذ ثظٞسح ٓززبثؼخ .

 

 حعشٌف السشعت 

 .ٗٞع ٝاؽذ ثظٞسح ٓززبثؼخ ٢ٛ عشػخ ػَٔ اُؾشًبد ٖٓ  -

 ٢ٛ هذسح اُلشد ػ٢ِ أداء ؽشًبد ٓززبثؼخ ٖٓ ٗٞع ٝاؽذ ك٢ أهظش ٓذح . -

 . ٢ٛ هذسح اُلشد ػ٢ِ أداء ؽشًبد ٓزٌشسح ٖٓ ٗٞع ٝاؽذ ك٢ أهَ ص٢٘ٓ ٌٖٓٔ -

 -:أًْاع السشعت 

 اُغشػخ الاٗزوب٤ُخ . -0

 اُغشػخ اُؾش٤ًخ . -0

 عشػخ الاعزغبثخ . -3

 أُوٍت السشعت

 اُغشػخ ٌٕٓٞ ٛبّ ك٢ اُؼذ٣ذ ٖٓ الأٗشطخ اُش٣بػ٤خ . -0

 إٌُٔٞ الأٍٝ ُؼذٝ أُغبكبد اُوظ٤شح ك٢ اُغجبؽخ ٝأُؼبة اُو١ٞ . -0

 ٤ٗخ .ذ أٌُٞٗبد اُشئ٤غ٤خ ٤ُِبهخ اُجذأؽ -3

 رشرجؾ اُغشػخ ثبُششبهخ ٝاُزٞاكن ٝاُزؾَٔ رُي ك٢ ًشح اُوذّ ٝا٤ُذ . -2

 -العْاهل الوؤثشة فً السشعت :

 اُخظبئض اُز٤٘٣ٌٞخ ُلأ٤ُبف اُؼؼ٤ِخ . -0

 اُ٘ٔؾ اُؼظج٢ ُِلشد . -0

 اُوٞح اُؼؼ٤ِخ . -3

 اُوذسح ػ٢ِ الاعزشخبء . -2

 هٞح الإسادح . -5
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 ت ـــشًّــوـال

ؽ٤ش ,  هذسح اُلشد ػ٢ِ أداء اُؾشًبد اُش٣بػ٤خ ا٢ُ أٝعغ ٓذ١ رغٔؼ ثٚ أُلبطَأُشٝٗخ رؼ٢٘           

ى ك٤ٚ أُلظَ رجؼب ُٔذاٙ اُزشش٣ؾ٢ ٣ٝٞطق اُغغْ ثبُٔشٝٗخ ارا رـ٤ش ؽغٔٚ ٣ؼجش ػٖ أُذ١ اُز١ ٣زؾش

 أٝ شٌِٚ رؾذ رؤص٤ش اُوٞح أُئصشح ػ٤ِٚ .

أٝ ٢ٛ أُذ١ اُز١ ٣ٌٖٔ ُِلشد  ٓذ١ عُٜٞخ اُؾشًخ ك٢ ٓلبطَ اُغغْ أُخزِلخ .رؼ٢٘ ًٔب ٝ          

 . اُٞطٍٞ ا٤ُخ ك٢ اُؾشًخ أٝ اُوذسح ػ٢ِ أداء اُؾشًبد ُٔذ١ ٝاعغ

 أًْاع الوشًّت 

ثبُشؿْ ٖٓ اخزلاف آساء اُؼِٔبء ؽٍٞ روغ٤ْ أُشٝٗخ الا إ ٓؼظْ ٛزٙ اُزوغ٤ٔبد رذٝس ؽٍٞ           

ٓضَ  , , ٝهذ ٣وّٞ اُجؼغ ثزوغ٤ْ أُشٝٗخ ُؼذد أُلبطَ اُؼبِٓخ ؽج٤ؼخ الاداء اُجذ٢ٗ اُضبثذ اٝ أُزؾشى

جؼغ ا٥خش ا٠ُ ٓشٝٗخ خبطخ ٝٓشٝٗخ ػبٓخ رجؼب  , ٝهذ ٣وغٜٔب اُ أُشٝٗخ ُٔلظَ ٝاؽذ اٝ ُؼذح ٓلبطَ

, ؿ٤ش إ ًَ رُي ٣ؼزجش ٖٓ  ُ٘ٞػ٤خ اُ٘شبؽ اُش٣بػ٢ اُزخظظ٢ اٝ ٓشٝٗخ أُلبطَ ثظلخ ػبٓخ

 . رئصش ػ٠ِ اُزوغ٤ْ الاعبع٢ ُِٔشٝٗخ أُشرجطخ ثبُضجبد ٝاُؾشًخ اُزوغ٤ٔبد اُؼبٓخ اُز٢ لا

 الوشًّت الى :  ُاسٌٍّمسن 

 ٢ٛٝ رزؼٖٔ ٓشٝٗخ ع٤ٔغ ٓلبطَ اُغغْ . الوشًّت العاهت :

 : ٢ٛٝ رزؼٖٔ ٓشٝٗخ أُلبطَ اُذاخِخ ك٢ اُؾشًخ أُؼ٤٘خ .  الوشًّت الخاصت

 الى : صاحْسسكًكوا ٌمسوِا 

, ػ٠ِ إ رٌٕٞ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ  ٢ٛٝ اُوذسح أُلظَ ػ٠ِ اُؼَٔ ا٠ُ اهظ٠ ٓذٟ ُٚ هشًّت اٌجابٍت :

 ػ٤ِٚ ٢ٛ أُغججخ ُِؾشًخ . 

٢ٛٝ اُوذسح أُلظَ ػ٠ِ اُؼَٔ ا٠ُ اهظ٠ ٓذٟ ُٚ , ػ٠ِ إ رٌٕٞ اُؾشًخ ٗبرغخ ػٖ  بٍت :هشًّت سل

 . رؤص٤ش هٞح خبسع٤خ ثٔغبػذح اُض٤َٓ ٓضلا

 - العْاهل الوؤثشة فً الوشًّت :

 . دسعخ ٓطبؽ٤خ اُؼؼلاد ٝالاٝربس أُؾ٤طخ ثبُٔلظَ -0

كوذ ٛزٙ الاسثطخ ُذٝسٛب  ٢لا ٣ؼ٘ٓغ ٓشاػبح إ رُي  , دسعخ ٓطبؽ٤خ الاسثطخ أُؾ٤طخ ثبُٔلظَ -0

 . الاعبع٢ ك٢ رضج٤ذ أُلظَ

دسعخ ػخبٓخ اُؼؼلاد اُز٢ رؼَٔ ؽٍٞ أُلظَ ٓغ الاخز ك٢ الاػزجبس إ اعزٔشاس٣خ ر٘ل٤ز ثشآظ  -3

٣ؼ٢٘ إ ػخبٓخ  ٝلا , أُطبؽ٤خ ٝأُشٝٗخ ػٖٔ ثشآظ رذس٣جبد الاصوبٍ ُٜب رؤص٤ش ا٣غبث٢ ػ٠ِ أُشٝٗخ

 . اُؼؼلاد دائٔب  ُٜب رؤص٤ش عِج٢ ػ٠ِ أُشٝٗخ

 . دسعخ اروبٕ الاداء اُل٢٘ ُِؾشًخ -2
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رزؤصش أُشٝٗخ ثجؼغ اُؼٞآَ اُذاخ٤ِخ ٝاُخبسع٤خ ٓضَ ا٣وبع اُ٘شبؽ ا٢ٓٞ٤ُ ُِلشد, ؽ٤ش روَ  ػ٘ذ  -5

ًٔب روَ أُشٝٗخ  , ٢ٛٝ روَ ثبُجشٝدح ٝرضداد ثبُؾشاسح , الاعز٤وبظ ٖٓ اُّ٘ٞ صْ رضداد رذس٣غ٤ب  خلاٍ ا٤ُّٞ

 . ك٢ ؽبُخ ٝطٍٞ اُلاػت ا٠ُ ٓشؽِخ اُزؼت

 . رزؤصش أُشٝٗخ ثطج٤ؼخ اداء اُؾشًخ ٖٓ ؽ٤ش كزشح دٝاّ ٝرطج٤ن اُوٞح ٝدسعخ ؽشاسح الاٗغغخ اُؼ٤ٔوخ -6

 . رئد١ الاطبثخ ؽٍٞ أُلظَ ا٠ُ اػبهخ أُشٝٗخ -2

 . أُلاثظ ؿ٤ش أُلائٔخ رئصش ػ٠ِ ٓغزٟٞ أُشٝٗخ -8

 . ع٘ٞاد رذس٣غ٤ب   8أُشٝٗخ ثبُؼٔش ؽ٤ش روَ ثؼذ ػٔش  رزؤصش -9

رزؤصش أُشٝٗخ ثطج٤ؼخ الاٝػبع اُجذ٤ٗخ اُز٢ رزطِجٜب أُٜ٘خ ؽ٤ش روَ ػ٘ذ اُزؼٞد ػ٠ِ اُجوبء ك٢  -02

 . ٝػغ ٓؼ٤ٖ ُٔذح ؽ٣ِٞخ

سعخ ؽ٤ش ٣غبػذ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٝاُؾشًخ ػ٠ِ رؾغ٤ٖ د , رزؤصش أُشٝٗخ ثذسعخ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ُِلشد -00

 . أُشٝٗخ

 أُوٍت الوشًّت 

 رؼَٔ ػ٢ِ عشػخ اًزغبة ٝاروبٕ الأداء اُؾش٢ً اُل٢٘ . -0

 رغبػذ ػ٢ِ الاهزظبد ك٢ اُطبهخ ٝصٖٓ الأداء ٝثزٍ أهَ عٜذ . -0

 رغبػذ ػ٢ِ رؤخ٤ش ظٜٞس اُزؼت . -3

 رط٣ٞش اُغٔبد الإساد٣خ ُلاػت ًبُضوخ ثبُ٘لظ . -2

 ا٢ُ ؽشًزٜب اُطج٤ؼ٤خ . أُغبػذح ػ٢ِ ػٞدح أُلبطَ أُظبثخ -5

 رغْٜ ثوذس ًج٤ش ػ٢ِ أداء اُؾشًبد ثبٗغ٤بث٤خ ٓئصشح ٝكؼبُخ . -6

 اروبٕ اُ٘بؽ٤خ اُل٤٘خ ُلأٗشطخ أُخزِلخ . -2

 . ثآلاّ اعلَ اُظٜش ُلإطبثخرؼزجش أُشٝٗخ ٖٓ اُؼٞآَ اُٞهبئ٤خ أُٜٔخ  -8

 -لا ٌجب أى حواسط حوشٌٌاث الإطالت إرا : 

 .رؾشى ٌٓبٕ اُؼظٔخ  –

 ًبٕ ػ٘ذى ًغش ؽذ٣ش ك٢ اُؼظٔخ . –

 ًبٕ ٛ٘بى اشزجبٙ ك٢ ؽذٝس اُزٜبة ؽبد أٝ ٓشع ٓؼذ١ ك٢ أٝ ؽٍٞ أُؼظْ . –

 ًبٕ ٛ٘بى اشزجبٙ ك٢ ٝعٞد اُزٜبة أُلبطَ . –

 ًبٕ ٛ٘بى أُْ ؽبد ك٢ ؽشًخ أُؼظْ أٝ رط٣َٞ اُؼؼِخ . –



 ىـة الاولـلـرحـمـال                                                                                            ة ــيـدنـبـة الــاقـيـلـال

9 
 

 ًبٕ ٛ٘بى اُزٞاء أُزٞاء أٝ عزع ؽذ٣ش . –

 ِذ١ أٝ ك٢ الأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ .ً٘ذ رؼب٢ٗ ٖٓ ٓشع ع –

 ًبٕ ٛ٘بى ٗوض ك٢ ٓذ١ اُؾشًخ . –

 ت ــالـششـال

اخزِق ٓلّٜٞ اُششبهخ رجؼب لاخزلاف آساء أُزخظظ٤ٖ ك٠ اُ٘شبؽ اُش٣بػ٠ ُز٤ٔضٛب ثبُطبثغ           

أُشًت ٝلاسرجبؽٜب اُٞص٤ن ثبُظلبد اُجذ٤ٗخ الأخشٟ ٖٓ عٜخ ٝثبلأداء أُٜبسٟ لأداء ؽشًبرٜب اُز٠ 

 .  رزطِجٜب الأٗشطخ اُش٣بػ٤خ أُخزِلخ

 .  د ٓخزِلخ ٝثغشػخ ػب٤ُخاُوذسح ػ٠ِ اداء اُؾشًبد ك٠ ارغبٛبػجبسح ػٖ ٢ٛٝ 

هذسح اُلاػت ػ٠ِ رـ٤٤ش أٝػبػٚ ٝارغبٛٚ ك٠ ا٣وبع ع٤ِْ عٞاء ػ٠ِ  ثؤٜٗب " ٝرؼشف ا٣ؼب           

ثؤٜٗب ٓوذسح اُلاػت ػ٠ِ اعزخذاّ  الأسع أٝ ك٠ اُٜٞاء , ٝك٠ ًشح اُوذّ ٣ٌٖٔ اُزؼج٤ش ػٖ اُششبهخ

 . بث٤خ٤ش ارغبٛٚ ٝعشػزٚ ثطش٣وخ عِٜخ اٗغعغٔٚ ثؤًِٔٚ لأداء اُؾشًخ ثٔ٘ز٠ٜ الاروبٕ ٓغ أُوذسح ػ٠ِ رـ٤٤

ٓوذسح اُلشد ػ٠ِ أداء اُؾشًبد اُز٠ رز٤ٔض ثظؼٞثخ اُزٞاكن ك٠ الأداء اُؾش٠ً ثذهخ ٝك٠ " اٝ ٢ٛ          

 . اروبٕ اُؾشًبد اُزٞاكو٤خ أُؼوذح صٖٓ هظ٤ش , ٝأٜٗب أُوذسح ػ٠ِ

 أًْاع الششالت 

 : ٖٓ اُششبهخ ٗٞػبٕ ٛ٘بى           

: رزٔضَ ك٠ اُوذسح ػ٠ِ ؽَ ٝاعت ؽش٠ً ك٠ ٓخزِق أُٞإ اُ٘شبؽ اُش٣بػ٠ ثزظشف  سشالت عاهت -

 ٓ٘طو٠ ٝع٤ِْ. 

اُؾشًخ ك٠ : رغزٜذف رط٣ٞش الأداء اُؾش٠ً ك٠ ر٘بعن ٝرطبثن ٓغ خظبئض ر٣ٌٖٞ  سشالت خاصت -

 اُ٘شبؽ أُٔبسط ٝرخزِق ثبخزلاف اُ٘شبؽ أُٔبسط.  

 

  -العْاهل الوؤثشة فى الششالت : 

 إٔ ٛ٘بى ػٞآَ رئصش ك٠ ٓغزٟٞ اُششبهخ ُذٟ الأكشاد ٝرزٔضَ ٛزٙ اُؼٞآَ ك٠ ا٥ر٠ :           

 اُ٘ٔؾ اُزطبثو٠ :  -

٣ظٜش الأكشاد  أطؾبة اُ٘ٔؾ اُؼؼ٤ق ٝؽٞاٍ اُوبٓخ هظٞسا ك٠ اُششبهخ ًبُغٔبٕ  , ًٔب إٔ           

الاكشاد ٓزٞعط٠ اُطٍٞ , ٝهظ٤شٟ اُطٍٞ ٣ز٤ٔضٕٝ ثبُوذسح ٣ٌِٕٝٔٞ سشبهخ ػب٤ُخ, أٟ إٔ أطؾبة 

ٖٓ اُ٘ٔؾ اُؼؼ٠ِ اُ٘ؾ٤ق ُذ٣ْٜ سشبهخ , ث٤٘ٔب أطؾبة اُ٘ٔؾ اُجذ٣ٖ لا ٣ز٤ٔضٕٝ ثظلخ اُششبهخ ثبُشؿْ 

 إٔ ٛ٘بى اعزض٘بءاد ُٜزٙ اُوبػذح. 

 اُٞصٕ اُضائذ :  -

اُٞصٕ اُضائذ ٝأُزطشف ٣وَِ ٖٓ اُششبهخ ثذسعخ ِٓؾٞظخ لأٗٚ ٣ض٣ذ ٖٓ اُوظٞس  اُزار٠ ُِغغْ           

 ٝأعضاءٙ كٜٞ ٣وَِ ٖٓ عشػخ اٗوجبع اُؼؼلاد ٓٔب ٣ئصش ػ٠ِ رـ٤٤ش الارغبٛبد ُزٌٕٞ أهَ عشػخ. 
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 اُغٖ ٝاُغ٘ظ :  -

 ثؼذ عٖ اُجِٞؽ رضداد اُششبهخ ػ٘ذ اُج٤ٖ٘ ُزظَ ا٠ُ ٓغزٟٞ أػ٠ِ ٖٓ اُج٘بد ثٞػٞػ.           

 اُزؼت :  -

شؼٞس اُلشد ثبُزؼت ٝالإسٛبم كبٗٚ ٣ئصش ػ٠ِ ٓغزٟٞ سشبهزٚ ٝاعزغبثزٚ ُِغٜذ أُطِٞة ؽ٤ش           

هجَ أداء رٔش٣٘بد اُششبهخ ٣ظبؽت رٔش٣٘بد اُششبهخ اُزؼت ثغشػخ ًج٤شح ٗغج٤ب ُٝزا ٣غت ساؽخ اُغغْ 

لإٔ اُزٞاكن اُؾش٠ً لا ٣زْ ثذهخ ٜٝٓبسح الا ارا ًبٕ اُغٜبص اُؼظج٠ أُشًضٟ ع٤ِٔب ٝك٠ ساؽخ ٓ٘بعجخ , 

ؽز٠ ٣ٌٖٔ اسعبٍ الإشبساد اُلاصٓخ لأعٜضح اُغغْ اُؾش٤ًخ ُزظذس ػٜ٘ب اُؾشًخ ك٠ اُٞهذ اُلاصّ 

 ٝأُ٘بعت ثبُغشػخ أُطِٞثخ. 

 

( إٔ أٟ ؽشًخ عذ٣ذح ٣غت سثطٜب ثبُؾشًبد اُوذ٣ٔخ كبرا ٓب 0225ّ ػجذ اُخبُن )٣ٝزًش ػظب          

رؾغٖ اُلؼَ اُششؽ٠ اُؼٌغ٠ ُِؾشًخ ٝػَٔ الأػظبة , كٌِٔب صاد رؾٌْ اُلشد ك٠ أداء أُٜبسح عَٜ 

ػ٤ِٚ اًزغبة ؽشًخ عذ٣ذح , ٝثزُي رزؾغٖ سشبهزٚ , ٣ٝؼ٠٘ رُي إٔ اُششبهخ رزؼِن أعبعب ثوذسح 

طخ الأػظبة اُؾش٤ًخ كٌِٔب ًبٗذ ٓوذسح اُلشد ػب٤ُخ ُلإؽغبط اُؾش٠ً ًِٔب ٝعذد الأػظبة ٝخب

الاؽزٔبلاد اٌُض٤شح ك٠ اُزـ٤ش اُؾش٠ً اُغش٣غ , أٟ ًِٔب ًبٕ اُلاػت هبدسا ػ٠ِ الإؽغبط ثبُؾشًخ 

ٝاػبدرٜب ٝاعزطبع ثغشػخ اًزغبة ٜٓبساد عذ٣ذح , أٓب ٖٓ ٝعٜخ اُ٘ظش اُ٘لغ٤خ كبٕ اُششبهخ رزٞهق 

الإدساى اٌُبَٓ ُِؾشًخ أٌُزغجخ ٝاُظشٝف أُؾ٤طخ ثٜب , ك٠ٜ ٓشرجطخ ثبُجشاػخ ٝاُذهخ لاعزغبثبد ػ٠ِ 

اُؾشًخ ُٜٝزا كزٔش٣٘بد اُششبهخ رٌغت اُلاػت اُوذسح ػ٠ِ الاعز٤ؼبة اُؾش٠ً ٝاُزٞاكن ٝاُوذسح ػ٠ِ 

 شد اُش٣بػ٠ . الاعزشخبء ٝالإؽغبط اُغ٤ِْ ثبلارغبٛبد ٝالأثؼبد , ًِٜٝب أعظ ػشٝس٣خ لإػذاد اُل

                                                                                                          

 أُوٍت الششالت فى الٌشاط الشٌاضى :

Harre (0222 )( , ٛبسا 0995)  Haroldارلن اُؼذ٣ذ ٖٓ أُزخظظ٤ٖ ك٠ أُغبٍ اُش٣بػ٠ ٛبسُٝذ 

( ػ٠ِ إٔ اُششبهخ رشٌَ ٓغ اُظلبد اُجذ٤ٗخ الأخشٟ اُشًبئض اُز٠ ٣زؤعظ 0229) , ػظبّ ػجذ اُخبُن

 ػ٤ِٜب الأداء اُؾش٠ً ٝاروبٗٚ ُٔخزِق الأٗشطخ اُش٣بػ٤خ.

 

 اُلشد ٣ؾزبط ا٠ُ اُششبهخ ك٠ ا٥ر٠ :  

 . رؼذ٣َ أٝػبع عغٔٚ ٝالاٗزوبٍ ٖٓ ؽشًخ ا٠ُ أخشٟ -

 . ثظٞسح اهزظبد٣خعشػخ رؾغ٤ٖ الأداء اُش٣بػ٠ ُِٜٔبساد اُؾش٤ًخ  -

 سثؾ ػذح ٜٓبساد ثجؼؼٜب. -

أداء ٜٓبساد ؽش٤ًخ ك٠ ظشٝف ٓزـ٤شح ٓغ رؼذ٣َ ٝػغ اُغغْ ٖٓ ؽشًخ ا٠ُ أخشٟ ٝاُز٤ٌق اُغش٣غ  -

 .  الاهزظبد ك٠ اُغٜذ ٝالأداء اُؾش٠ً اُغ٤ِْ" ك٠ أهَ صٖٓ ٌٖٓٔ ٓغ أُٞاهق أُخزِلخ "
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 الخْافك العضلً العصبً 

إ اُزٞاكن اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ اؽذ اُوذساد اُجذ٤ٗخ اُؾش٤ًخ اُز٢ روّٞ اعبعب ػ٠ِ اُز٘بعن ث٤ٖ ػَٔ 

ٝػ٘ذ ٓٔبسعخ الاٗشطخ اُغٜبص٣ٖ اُؼؼ٢ِ ٝاُؼظج٢ اُز٢ ُٜب ا٤ٔٛزٜب ك٢ ؽ٤بح اُلشد اُؼبٓخ ٝا٤ُٜ٘ٔخ 

اُش٣بػ٤خ أُخزِلخ ٝخبطخ اُز٢ ٣زطِت الاداء اُؾش٢ً ك٤ٜب ا٠ُ اعزخذاّ اًضش ٖٓ ٓغٔٞػخ ػؼ٤ِخ ك٢ 

٣ؼزجش ٖٓ ٌٓٞٗبد ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُٜبٓخ اُز٢ رشرجؾ ٓجبششح ثبلاداء اُجذ٢ٗ ٝرؼِْ ٝهذ ٝاؽذ , ًٔب ٝ

 . خ الا٤ُخأُٜبساد اُؾش٤ًخ ُِٞطٍٞ ثٜب ا٠ُ أُشؽِ

إ اُزٞاكن اُؾش٢ً ٣ؼذ ٖٓ اْٛ اُؼٞآَ اُز٢ رِؼت دٝسا ًج٤شا ك٢ الاسروبء ثٔغزٟٞ الاداء ًٔب 

  . ساد راد اُز٤ٌ٘ي أُؼوذأُٜبس١ ٣ٝضداد دٝس ٛزٙ اُظلخ ثشٌَ ًج٤ش ك٢ أُٜب

 هفِْم الخْافك العضلى العصبى ّحعشٌفاحَ

ُِزٞاكن رجؼب ُٞعٜخ ٗظش ًَ ْٜٓ٘ ُوذ ٝػغ اُؼذ٣ذ ٖٓ اُخجشاء ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢ رؼبس٣ق ػذ٣ذح 

 ٖٝٓ ٛزٙ اُزؼش٣لبد : 

رِي اُؾشًبد ( اُزٞاكن ػ٠ِ  ثبٗٚ 0202ار ٣ؼشف ع٤شع٢ ٝثُٞل٤غ٢ٌ رشعٔخ ػلاء اُذ٣ٖ ػ٤ِٞٙ )

اُز٢ ٣غزط٤غ ثٜب اُلشد دٓظ اًضش ٖٓ ٓغٔٞػخ ػؼ٤ِخ ٓزشبثٜخ اٝ ٓزشبثٜخ ٖٓ اعضاء اُغغْ ك٢ ارغبٛبد 

اُوذسح ػ٠ِ اعزخذاّ اُؾٞاط ٓغ اعضاء ٛٞ  الخْافكّ . صٖٓ ٝاؽذ ش٢ً ع٤ِْ ٝك٢ٓخزِلخ ٝثب٣وبع ؽ

  .اُغغْ ك٢ إ ٝاؽذ لاداء ٜٓبّ ؽش٤ًخ ثظٞسح رز٤ٔض ثبلاٗغ٤بث٤خ ٝاُذهخ

إ رٞاكن اُغٜبص اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ ٣ؼ٢٘ هذسح اُغٜبص اُؼظج٢ ػ٠ِ اسعبٍ ًْ ٖٓ الاشبساد 

ؽج٤ؼخ الاداء اُؾش٢ً ٗز٤غخ رؾو٤ن اُز٘غ٤ن اُؼظج٤خ اُؾش٤ًخ ٝاُؾغ٤خ , ٣ٌٖٔ ثٞعبؽزٜب اُزؾٌْ ك٢ 

أُوبثِخ ( ثؾ٤ش ٣وّٞ ًَ ٜٓ٘ب  –أُغبػذح  –ٝاُزٞاكن ث٤ٖ أُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ أُخزِلخ ) الاعبع٤خ 

ثبُوذس ٝأُذٟ أُ٘بعت ُلاداء اُؾش٢ً , كب٤ُضادح اٝ اُ٘وض ك٢ الاعزغبثخ اُؼؼ٤ِخ ٣ٌٖٔ إ ٣ئصش ػ٠ِ 

اُغٜبص اُؼظج٢ ٓغ اُغٜبص اُؼؼ٢ِ ثبُزؼبٕٝ ٝاُذهخ اٗؼٌظ رُي ػ٠ِ  الاداء اُؾش٢ً ًِٝٔب ٣ز٤ٔض ػَٔ

 ٟ رٞاكن الاداء اُؾش٢ً.ٓغزٞ

اُوذسح ػ٠ِ اُزؾٌْ ك٢ اعضاء ( إ ٓلّٜٞ اُزٞاكن ٣زٔضَ ك٢ ٣ٝ0225ئًذ ػظبّ اُذ٣ٖ ػجذ اُخبُن )

ٝادٓبعٜب ك٢ اؽبس اُغغْ أُشزشًخ ك٢ اُؾشًخ أُئداح ٝاُز٘غ٤ن ث٤ٖ اُؾٌشاد ٓخزِلخ اُشٌَ ٝالارغبٙ 

 خ ٝاُذهخ ك٢ اُٞطٍٞ ُٜذف اُؾشًخ.ٝاؽذ ٣ز٤ٔض ثبُغلاع

 اًْاع الخْافك العضلً العصبً ّحمسٍواحَ 

 ٛ٘بى ػذح روغ٤ٔبد لاٗٞاع اُزٞاكن ٜٓ٘ب : 

 اٝلا / ثبُ٘غجخ ُِ٘شبؽ اُش٣بػ٢ , ٣وغْ اُزٞاكن ا٠ُ : 

 ًبُٔش٢ ٝاُغش١ ٝاُزغِن . اُزٞاكن اُؼبّ : ٣ٝظٜش ك٢ اداء أُٜبساد اُؾش٤ًخ الاعبع٤خ -0

اُزٞاكن اُخبص : ٣ٝظٜش ك٢ اداء اُؾشًبد اُز٢ رزلائْ ٓغ ؽج٤ؼخ اُ٘شبؽ اُش٣بػ٢ أُٔبسط ٖٓ ؽ٤ش  -0

 رٞص٣غ عش٣بٕ اُوٞح ٝشٌَ الاداء . 
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كٔضلا ك٢ ًشح اُغِخ ٣جشص دٝس اُزٞاكن اُخبص ٖٓ خلاٍ رجبدٍ اٌُشح ث٤ٖ ا٤ُذ اُٞاؽذح اٝ ا٤ُذ٣ٖ 

ع٤ٔغ الاٗشطخ اُش٣بػ٤خ  جخ ُؾِوخ اُغِخ اٝ اُِٞؽخ ٓغ ٓزبثؼخ اُ٘ظش ٌٝٛزا ك٢ٝٗوطخ ٓؾذدح ثبُ٘غ

 . أُخزِلخ

  Fleishmanصب٤ٗب / روغ٤ْ ك٤ِشٔبٕ 

رٞاكن الاؽشاف : ٣ظٜش ك٢ الاداء اُؾش٢ً اُز١ ٣زطِت اعزخذاّ ا٤ُذ٣ٖ ٓؼب اٝ ثبُوذ٤ٖٓ ٓؼب اٝ ا٤ُذ٣ٖ  -0

 ٝاُوذ٤ٖٓ ٓؼب . 

 اُزٞاكن ا٢ٌُِ ُِغغْ : ٣ٝظٜش رُي ك٢ ؽشًخ اُغغْ ًٌَ .  -0

٣ٝظٜش ٛزا اُ٘ٞع ٖٓ اُزٞاكن ك٢ ؽشًخ اُغغْ ثبٌُبَٓ كٜٞ ٣زٔضَ ك٢ ًلبءح اُلاػت ٝٓوذسرٚ ك٢ 

الاداء ثظٞسرٜب أُز٘بعوخ ٓغ اُزخِض ٖٓ اُشٞائت اٝ اُوطغ أُلبعئ ك٢ ٓغبس اُؾشًخ ٝاٗغ٤بثٜب ٝثزُي 

 اٝ أُؼوذح اًضش دهخ ٝصجبرب .رٌٕٞ اُؾشًخ أُشًجخ 

 Clarkصبُضب / روغ٤ْ ًلاى 

 رٞاكن اُوذّ ٝاُؼ٤ٖ : ٓضَ س٣بػخ ًشح اُوذّ ..... اُـخ .  -0

 رٞاكن ا٤ُذ ٝاُؼ٤ٖ : ٓضَ س٣بػخ ًشح اُغِخ ..... اُـخ -0

 ) الجلذ الذّسي الخٌفسً( )الوطاّلت( لـــوـحـخـال

أداء الأػٔبٍ ا٤ُ٥خ دٕٝ اٗخلبع ك٢ ٓغز١ٞ  إٔ اُزؾَٔ ٣لْٜ رؾذ ٓغ٢ٔ )اُغِذ( اُوذسح ػ٠ِ

الأداء ُلزشح ص٤٘ٓخ ؽ٣ِٞخ ٝاُؼبَٓ اُؾبعْ ا٤ُٔٔض ُِغِذ ٛٞ اُضٖٓ اُز١ ٣غزط٤غ ك٤ٚ اُلشد أُؾبكظخ ػ٢ِ 

 عٜبد خلاٍ ٛزٙ اُلزشح.دسعخ ٗشبؽٚ ك٢ الأداء ثشذح ٓؼ٤٘خ ٝاُزـِت ػ٢ِ ؽبُخ اُزؼت ٝالإ

ُٚ أ٤ٔٛزٚ ُغ٤ٔغ اُش٣بػ٤٤ٖ ك٢ ٓخزِق الأٗشطخ  اُزؾَٔ أؽذ ٌٓٞٗبد الأداء اُجذ٢ٗ اُز١ٝ

ٝٛ٘بى ػلاهخ ٓزجبدُخ ٝٓجبششح ك٢ ع٤ٔغ  . لاعزٔشاس ك٢ ثزٍ اُغٜذاُش٣بػ٤خ ٝخبطخ اُز٢ رزطِت ا

الأؽٞاٍ ث٤ٖ اُزؾَٔ ٝ اُزؼت ار ٣ظٜش اُزؼت ؽذٝد اُزؾَٔ كؼ٘ذٓب ٣ٔبسط كشد أ١ ٗشبؽ كبٗٚ ثؼذ ٓشٝس 

 داء ثظلخ ٓغزٔشح.خ ٛزا الأكزشح ٖٓ اُٞهذ رضداد طؼٞث

 حمسٍواث الخحول 

 -: ّ , رؾَٔ خبصْ اُزؾَٔ ا٠ُ رؾَٔ ػبوغ٣

أُوذسح ػ٢ِ اُٞهٞف ك٢ ٓٞاعٜخ اُزؼت ٝالاعزٔشاس ك٢ أداء ٓغٜٞد  ٚثؤٗ : ٣ؼشف الخحول العام/أّلا 

 خ ٗغج٤ب  أؽٍٞ ٖٓ ٌٖٓٔ. ثشذح ٓ٘خلؼ

رؾذس اُزـ٤شاد اُلغ٤ُٞٞع٤خ إٔ اُزؾَٔ اُؼبّ ٣ؼزجش اُوبػذح الأعبع٤خ ُِزؾَٔ اُخبص ؽ٤ش 

أُزٔضِخ ك٢ أهَ عشػخ ك٢ اُ٘جغ ٝٛزا ٣غٔؼ ثبػطبء ٝهذ ُِٔئ ٝرلش٣ؾ الأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ صْ ٤ًٔبد ٖٓ 

دكؼبد اُوِت ٝرؤخش ظٜٞس اُزؼت صْ رؾغ٤ٖ ٝرط٣ٞش اُوذسح ػ٢ِ اعزؼبدح اُشلبء ٓغ ص٣بدح ٓوذسح اُلاػت 

 ٣ذ ٖٓ اُذ٣ٖ الأًٝغغ٢٘٤. ػ٢ِ رؾَٔ أُض
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ك٤وظذ ثٚ اعزٔشاس ٝاُلاػت  ع٤ٔغ الاُؼبةُِزؾَٔ اُخبص أ٤ٔٛخ ًجشٟ ك٢  إ:  الخحول الخاص /ثاًٍاً 

دٕٝ إٔ رظٜش ػ٤ِٚ  الاداءك٢ الأداء اُز١ ٣ز٤ٔض ثبُوذسح اُل٤٘خ ٝاُجذ٤ٗخ ٝاُخطط٤خ أُزو٘خ ؽٞاٍ ٓذح 

 .ث٘لظ اٌُلبءح  داءٙزٚ ُزٌِٔخ اػلآبد اُزؼت ٝالإعٜبد أٝ هِخ الأداء ٝاعزطبػ

إٔ اُزؾَٔ خبص ٛٞ هذسح اُلشد ٝرؾو٤ن ٓزطِجبد ٓشرجطخ  (0225ػظبّ ػجذ اُخبُن )٣ٝش٤ش

ث٘ٞع رخظظٚ ثذٕٝ اُٜجٞؽ ك٢ ٓغز١ٞ الأداء ٝثلبػ٤ِخ ٝرؾذ ظشٝف أُ٘بكغخ ٣ٝؼ٤ق إٔ اُزؾَٔ 

 بص ُٔزغبثو٢ أُبساصٕٞ. اُخبص ُلاػت ًشح اُوذّ أُزوطغ الأداء ٣خزِق ػٖ اُزؾَٔ اُخ

 

 :ُخبص ا٠ُ ٣ٝوغْ اُزؾَٔ ا

 . : ٝرؼ٢٘ اُوذسح ػ٠ِ اداء اُؼَٔ ثوٞح ػؼ٤ِخ ًج٤شح ُٝٞهذ ؽ٣َٞ ةححول المْ -

 شًغاُ: ٝرؼ٢٘ هذسح اُلشد ػ٠ِ الاؽزلبظ ثبُغشػخ ك٢ ظشٝف اُؼَٔ أُغزٔش ٓضَ  ححول السشعت -

ؽ٣ِٞخ : رؼ٢٘ اُوذسح ػ٠ِ اداء ٜٓبساد ؽش٤ًخ ثزٞاكن ع٤ذ ٓغ آٌب٤ٗخ رٌشاسٛب ُٔذح  ححول الاداء -

 . ٗغج٤ب

 

 اُوٍت الخحول ) الوطاّلت (

اُزؾَٔ ػ٘ظش ثذ٢ٗ ػشٝس١ ُلأداء ك٢ اُؼذ٣ذ ٖٓ اُش٣بػبد ٓضَ الاُؼبة اُغٔبػ٤خ  -0

                                                           2ٝأُغبكبد اُط٣ِٞخ ًبُغش١ ٝاُغجبؽخ ٝاُزغذ٣ق ٝؿ٤شٛب

                         2اُزؾَٔ ػشٝس١ ك٢ اًغبة اُلاػج٤ٖ ػ٘بطش ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ الاخشٟ  -0 

 ٣ئد١ ا٠ُ رو٣ٞخ الاسثطخ ٝالاٝربس ٝالاٗغغخ أُؼبدح ٝروَِ ٖٓ الاطبثخ -3

رغبػذ اُلاػج٤ٖ ػ٠ِ عشػخ  اعزؼبدح اُشلبء خلاٍ الأداءاد أُخزِلخ ٝرغْٜ ك٢ اؽبُخ ٓذح  -2

 .ٍ ٖٓ ظٜٞسٙ اص٘بء ٝثؼذ الاداء خ اُزؼت ٝالاهلاالاداء ٓوبٝٓ

ػبَٓ ْٜٓ ُِٔذسث٤ٖ ػ٘ذ ٝػغ أُ٘بٛظ اُزذس٣ج٤خ ٝرُي ٤ُزٌٖٔ اُؼذاء ٖٓ رؾَٔ اُزؼت اُؼؼ٢ِ  -5

                                                                          2ٝٓؾبُٝخ الاعزٔشاس ثٌلبءح ٝكبػ٤ِخ ؽز٠ ٜٗب٣خ اُزذس٣ت اٝ اُغجبم ٝؽغت اُشذح أُخزبسح 

 . رئد١ ا٠ُ رو٣ٞخ اٌُلبءح اُ٘لغ٤خ ٝسكغ اُوذسح اُذكبػ٤خ -6 
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 ْاصى ـــخـال

ٛ٘بى اُؼذ٣ذ ٖٓ الأٗشطخ اُش٣بػ٤خ اُز٢ رؼزٔذ ثذسعخ ًج٤شح ػ٢ِ طلخ اُزٞاصٕ ٓضَ س٣بػخ 

رز٤ٔض ثبلاؽزٌبى اُغغٔب٢ٗ اُغٔجبص ٝاُـطظ ًٔب إٔ اُزٞاصٕ ٣ٔضَ ػبَٓ ٛبّ ك٢ اُش٣بػبد اُز٢ 

ًبُٔظبسػخ ٝاُغٞدٝ ٝرؼ٢٘ ًِٔخ رٞاصٕ إٔ ٣غزط٤غ اُلشد الاؽزلبظ ثغغٔٚ ك٢ ؽبُخ ؽج٤ؼ٤خ ) الارضإ ( 

 رٌٔ٘ٚ ٖٓ الاعزغبثخ اُغش٣ؼخ.

 حعشٌف الخْصاى 

٣ؼ٢٘ اُزٞاصٕ ٛٞ اُوذسح ػ٢ِ الاؽزلبظ ثضجبد اُغغْ ػ٘ذ أداء أٝػبع ) اُٞهٞف ػ٢ِ هذّ ٝاؽذٙ ( 

 . أداء ؽشًبد ) أُش٢ ػ٢ِ ػبسػخ ٓشرلؼخ (أٝ ػ٘ذ 

هبث٤ِخ اُلشد ك٢ اُغ٤طشح ػ٠ِ ػَٔ اُغٜبص اُؼظج٢ ٓغ اُغٜبص اُؼؼ٢ِ ٝاُزؾٌْ ك٢ اٝ ٛٞ 

 . اُوذساد اُلغِغ٤خ ٝاُزشش٣ؾ٤خ اُز٢ ر٘ظْ اُزؤص٤ش ػ٠ِ اُزٞاصٕ ٝاُوذسح ػ٠ِ الإؽغبط ثبٌُٔبٕ 

 -أُوٍت الخْاصى :

 الأٗشطخ اُش٣بػ٤خ . رؼزجش ػ٘ظش ٛبّ ك٢ اُؼذ٣ذ ٖٓ -0

 رٔضَ اُؼبَٓ الأعبع٢ ك٢ اٌُض٤ش ٖٓ اُش٣بػبد ًبُغٔجبص . -0

 ُٜب رؤص٤ش ٝاػؼ ك٢ س٣بػبد الاؽزٌبى ًبُٔظبسػخ . -3

 رٌٖٔ اُلاػت ٖٓ عشػخ الاعزغبثخ أُ٘بعجخ ك٢ ػٞء ظشٝف أُ٘بكغخ . -2

 رغْٜ ك٢ رؾغ٤ٖ ٝرشه٤خ ٓغز١ٞ أدائٚ . -5

 ُجذ٤ٗخ ًبُوٞح .رشرجؾ ثبُؼذ٣ذ ٖٓ اُظلبد ا -6

 أًْاع الخْاصى 

  :اُزٞاصٕ اُضبثذ  -0

٣ٝؼ٢٘ اُوذسح اُز٢ رغٔؼ ثبُجوبء ك٢ ٝػغ صبثذ أٝ هذسح ػ٢ِ الاؽزلبظ ثضجبد اُغغْ دٕٝ عوٞؽ             

 أٝ اٛزضاص ػ٘ذ ارخبر أٝػبع ٓؼ٤٘خ ًٔب ٛٞ ػ٘ذ ارخبر ٝػغ ا٤ُٔضإ .

 : اُزٞاصٕ اُذ٣٘ب٢ٌ٤ٓ  -0

ػ٢ِ الاؽزلبظ ثبُزٞاصٕ أص٘بء أداء ؽش٢ً ًٔب ك٢ ٓؼظْ الأُؼبة اُش٣بػ٤خ ٝأُ٘بصلاد اُوذسح            

 اُلشد٣خ ًٔب ٛٞ اُؾبٍ ػ٘ذ أُش٢ ػ٢ِ ػبسػخ ٓشرلؼخ .

 

 وتشير ) ناهده عبد زيد ( أن للتوازن أنواع عدة وهي : 

 التوازن المستمر . -3التوازن القلق .     -2التوازن المستقر .   -1
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 - الوؤثشة علً الخْاصى :العْاهل 

 اُٞساصخ . -0

 اُوٞح اُؼؼ٤ِخ . -0

 اُوذساد اُؼو٤ِخ . -3

 ؽش٢ً . –الإدساى اُؾغ٢  -2

 ٓشًض اُضوَ ٝهبػذح الاسرٌبص . -5

 

 -العْاهل الخً حخحكن فً الخْاصى : 

 :  هشكض الثمل -1

ٝٛٞ ٗوطخ ٤ٔٛٝخ ٣زٞاصٕ ؽُٜٞب ع٤ٔغ أعضاء اُغغْ ٣ٝؼشكٚ اُجؼغ ثٌٞٗٚ اُ٘وطخ اُز٢ ارا           

اسرٌض ػ٤ِٜب اُغغْ ٣زضٕ , ٣ٝشٟ آخشٕٝ اٗٚ اُ٘وطخ اُز٢ ٣زٞاصٕ أٝ رزؼبدٍ ؽُٜٞب ع٤ٔغ هٟٞ 

 اُغبرث٤خ الأسػ٤خ . 

  : خظ الجاربٍت -2

٠ الأسع ٝٛٞ ػجبسح ػٖ روبثَ ٝٛٞ خؾ ٢ٔٛٝ ٣ٔش ثٔشًض اُضوَ ٣ٌٕٝٞ ػٔٞد٣ب  ػِ          

أُغزٟٞ اُغج٢ٜ ٓغ أُغزٟٞ اُغ٢ٜٔ , ؽ٤ش إ اُزوبئٜب ٣ٔضَ خطب  ػٔٞد٣ب  ٝٛٞ خؾ اُضوَ ٝٛٞ 

اُز١ ٣ٔش ثٔشًض صوَ اُغغْ ٌُ٘ٚ لا ٣ؾذد اسرلبػٚ ٝك٢ ٝػغ اُٞهٞف اُؼبد١ كبٕ خؾ اُضوَ ٣وغ 

ذٓب ٣ٌٕٞ اُخؾ اُشبه٢ُٞ ُِغبرث٤خ داخَ هبػذح الارضإ ار رجو٠ الأعغبّ اُجشش٣خ ك٢ رٞاصٕ ربّ ػ٘

ا٠ُ ٓشًض هبػذح الاسرٌبص كبٕ اُغغْ   عبهطب ػ٠ِ هبػذح الاسرٌبص ,كٌِٔب ًبٕ خؾ اُغبرث٤خ هش٣جب

 ٣ٌٕٞ اعزوشاسٙ أًجش . 

 :  لاعذة الاسحكاص -3

٢ٛٝ ػجبسح ػٖ ٓغبؽخ اُغطؼ اُز١ ٣شرٌض ػ٤ِٚ اُغغْ , كل٢ ؽبُخ اُٞهٞف رٌٕٞ هبػذح            

إ أٝ الاسرٌبص ٢ٛ أُغبؽخ اُز٢ ٣ؾذدٛب الإؽبس اُخبسع٢ ُِوذ٤ٖٓ كبُوبػذح ًِٔب رٌٕٞ الارض

ٓٔب ٣ذكغ ػ٠ِ اُغ٤طشح ػ٠ِ اُغغْ ػ٘ذ أداء اُلؼب٤ُبد  ػش٣ؼخ ٣ٌٕٞ اُغغْ أًضش اعزوشاسا

اُؾش٤ًخ ,كبُشخض اُز١ ٣شرٌض ػ٠ِ هذ٤ٓٚ كوبػذح اسرٌبصٙ ُْ رٌٖ كوؾ هذ٤ٓٚ ثَ ًزُي أُ٘طوخ 

 ث٤ٜ٘ٔب . أُزذاخِخ 

 : طبٍعت الاسض  -4  

ًج٤شح ك٢ اُؾلبع ػ٠ِ اُزٞاصٕ ٝرُي ًِٔب صادد خشٞٗخ الاسع  رؤص٤شاإ ؽج٤ؼخ الاسع رئصش           

 . رادد ػ٤ِٔخ الاؽزٌبى ٝثبُزب٢ُ صاد اُؾلبظ ػ٠ِ رٞاصٕ اُغغْ
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 الـذلــت 

اُغ٤طشح ػ٠ِ اُؾشًبد ٖٓ أعَ  ٣زذاخَ ٓلّٜٞ اُذهخ ٓغ اُششبهخ ًٜٞٗب رؼ٢٘ ثٔلٜٜٞٓب اُؼبّ          

ٝٓشًض اُذهخ ٣ٌٕٞ ك٢ أُخ ٝرؾذ٣ذا ك٢  . رؾو٤ن اُٜذف ٢ٛٝ رؼ٢٘ ثٔلٜٜٞٓب اُؾش٢ً اُششبهخ

أُ٘طوخ اُغبدعخ اُز٢ رظذس ٜٓ٘ب الإشبساد اُؼظج٤خ ُِ٘خبع اُش٢ًٞ ٝالأػظبة ٝاُؼؼلاد لأداء 

 .  ؽشًخ ٓؼ٤٘خ

اُغ٤طشح اُلغ٤ُٞٞع٤خ ػ٠ِ أداء اُؼؼلاد  ُٞٞع٤خ ثؤٜٗبٝػ٤ِٚ ٣ٌٖٔ رؼش٣لٜب ٖٓ اُ٘بؽ٤خ اُلغ٤          

ٝثزُي كؤٕ اُذهخ رزطِت ع٤طشح ًبِٓخ ػ٠ِ اُؼؼلاد الإساد٣خ  , الإساد٣خ ُزٞع٤ٜٜب ٗؾٞ ٛذف ٓؼ٤ٖ

ُزٞع٤ٜٜب ٗؾٞ ٛذف ٓؼ٤ٖ ٝرزطِت أ٣ؼب إٔ رٌٕٞ الإشبساد اُظبدسح ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ أٝ اُؼؼلاد 

٢ٌُ رئد١ اُؾشًخ ك٢ الارغبٙ أُطِٞة ٝثبُذهخ اُلاصٓخ لإطبثخ  أُوبثِخ ٓؾٌٔخ عذا لإٔ رُي أعبع٢

ٝٓٔب روذّ ٗغذ إٔ اُذهخ ٢ٛ  . اُٜذف ُزا كؤٕ أ١ خَِ ٣ؾذس ك٢ الإشبساد اُٞاسدح ٣ئصش ػ٠ِ اُذهخ

 . اُوذسح ػ٠ِ رٞع٤ٚ اُؾشًبد الإساد٣خ اُز٢ ٣وّٞ ثٜب اُلشد ٗؾٞ ٛذف ٓؼ٤ٖ

 الذلت ّاللٍالت البذًٍت 

اُذهخ أؽذ ٌٓٞٗبد ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُؾش٤ًخ ٝٛزا ٓب أًذٙ اُؼذ٣ذ ٖٓ اُؼِٔبء ٓضَ لاسعٕٞ رؼذ            

  .  ٣ًْٝٞ ار هبلا ػٜ٘ب )٢ٛ هذسح اُلشد ػ٠ِ اُزؾٌْ ك٢ ؽشًبرٚ الإساد٣خ ٗؾٞ ٛذف ٓؼ٤ٖ

رؼ٢٘ اٌُلبءح ك٢ اطبثخ اُٜذف ٝإٔ اُزظ٣ٞت ٣ؼ٢٘ اُؼَٔ اُٜ٘بئ٢ ُغ٤ٔغ أُٜبساد ٝاُخطؾ           

 . ٠ِ ادخبٍ اٌُشح ك٢ اُٜذف ٓ٘بكغب أٝ ٓ٘طوخ ٌٓشٞكخ أٝ ٓش٠ٓ ًٔب ك٢ ًشح ا٤ُذػ

اُوذسح ػ٠ِ رٞع٤ٚ اُؾشًبد الإساد٣خ اُز٢ ٣وّٞ ثٜب اُلشد ٗؾٞ ٛذف ٓؼ٤ٖ ٝ اُذهخ ٓؼ٘بٛب            

 ,  رٞع٤ٚ اُؾشًبد الإساد٣خ ٗؾٞ ٛذف ٓؾذد ٣زطِت ًلبءح ػب٤ُخ ٖٓ اُغٜبص٣ٖ اُؼؼ٢ِ ٝ اُؼظج٢

 .   خ رزطِت ع٤طشح ًبِٓخ ػ٠ِ اُؼؼلاد الإساد٣خ ُزٞع٤ٜٜب ٗؾٞ ٛذف ٓؼ٤ٖكبُذه

أًْاع الذلت
 

 

  ٗٞع ٖٓ اُذهخ ٣زطِت ؽشًبد ٛبدكخ ٗغجٚ ا٠ُ أُٞهغ أٌُب٢ٗ ُ٘وطخ ٜٗب٣خ اُؾشًخالذلت الوكاًٍت :  .0

 ٗٞع ٖٓ اُذهخ ٣زطِت عشػخ ؽش٤ًخ ٗغجٚ ا٠ُ اُذهخ ك٢ صٖٓ اُؾشًخ الذلت الضهاًٍت : .0

 ٗٞع ٖٓ اُذهخ ٣زطِت عشػخ ؽش٤ًخ ٗغجخ ا٠ُ اُذهخ ك٢ رٞه٤ذ اُؾشًخ الخْلٍج :دلت  .3

 

 حطٌْش الذلت الْاجب هشاعاحِا عٌذٍ  عخباساثلاا

الاٛزٔبّ ثبُٔٞاطلبد اُغغ٤ٔخ ُلاػت ثٔب ٣ز٘بعت ٓغ اُِؼجخ أُخزبسح ٓعغ أُشًعض اُعز١ ٣ِؼعت ك٤عٚ  -0

 .ػٖٔ اُلش٣ن 

 لآخ اُؾٞاط ٝأٜٛٔب اُ٘ظش ٝاُغٔغ .علآخ اُغٜبص٣ٖ اُؼظج٢ ٝاُؼؼ٢ِ ٝع -0

 الاٛزٔبّ ثبُغبٗت اُ٘لغ٢ ٝالاٗلؼب٢ُ ُلاػت . -3

  . اعزٔشاس اُزذس٣ت ٝإ لا ٣زخِِٚ كزشاد اٗوطبع ه٣ٞخ -2

 . اُزذس٣ت ٝكن ؽج٤ؼخ اُِؼجخ أٝ اُ٘شبؽ أُٔبسط -5
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  حطٌْش الذلت* 

إ رطعععع٣ٞش ػ٘ظععععش اُذهععععخ اُؾش٤ًععععخ ٣غععععت إ ٣ٌععععٕٞ ٓشرجطععععب ثزطعععع٣ٞش ػ٘بطععععش اخععععشٟ ٓععععٖ      

 ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اػبكخ ا٠ُ ارجبع ٓب ٢ِ٣ :

 اعزخذاّ اعٜضح ٝادٝاد ٓؼ٤٘خ ُِٞطٍٞ ا٠ُ اُذهخ أُطِٞثخ  -0

 ؼجؾ اُؾشًخ أُطِٞثخ ُاعزخذاّ اعٜضح ٝ ادٝاد ٓخزِلخ الاؽغبّ ٝ الاٝصإ  -0

 اداء اُؾشًبد ثغشػبد ٓخزِلخ  -3

 ر٤ٔض٣خ اُؾشًخ صْ سثطٜب ٓغ ثؼؼٜب اُجؼغ -2

 اُزذس٣ت ػ٠ِ اُزٔش٣٘بد أُشبثٚ لأداء اُلؼب٤ُبد ك٢ اُش٣بػبد أُخزِلخ  -5

 ػجؾ أُٜبساد اُؾش٤ًخ اُغذ٣ذح . -6

 اػطبء رٔش٣٘بد اُذهخ اُؾش٤ًخ ك٢ ثذا٣خ اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ . -2

خ اُؾش٤ًعععخ كععع٢ اص٘عععبء ؽعععبلاد اُزؼعععت ٝ الاسٛعععبم ٝ خبطعععخ اُزٔش٣٘عععبد ػعععذّ اُزعععذس٣ت ػِععع٠ اُذهععع -8

 اُز٢ رز٤ٔض ثض٣بدح اُؾَٔ اُزذس٣ج٢ .

٣لؼَ اُجذء ك٢ رذس٣ت اُذهخ ك٢ الاػٔبس أُجٌشح , ٝرُي ثغجت ٓشٝٗخ الاعٜضح اُلغ٤ُٞٞع٤خ  -9

  اُؼؼ٣ٞخ .

 

 اءـــــوـالاح

  الإحواء هفِْم

 أُلاػت ك٢ اُش٣بػخ أثطبٍ ػ٠ِ كبؽظخ ٗظشح اُطج٤ؼ٢ اُؼلاط أخظبئ٢ ِو٣٢   ػ٘ذٓب           

( اُش٣بػ٢ الإؽٔبء) اُزغخ٤ٖ ػ٤ِٔخ إٔ ٣غذ كبٗٚ , ُِٔجبسح اُزٔش٣ٖ ؽظخ هجَ اُش٣بػ٤خ ٝاُظبلاد

 الأشخبص أٓب.  ٝاُلاػج٤ٖ أُذسث٤ٖ ٖٓ ًج٤ش ػذد ػ٘ذ اٌُبك٤خ الأ٤ٔٛخ ٝلارؼط٢,  ًبك٢ ثشٌَ لارطجن

 ارا ػغت كلا . اُِؼت ثذا٣خ هجَ الإؽٔبء ثزٔبس٣ٖ ٣وّٞ ٖٓ ث٤ْٜ٘ ٗغذ كؤِب ًٜٞا٣خ اُش٣بػخ ٣ٔبسعٕٞ اُز٣ٖ

.  اُجذ٤ٗخ اُش٣بػخ ٣ٔبسعٕٞ اُز٣ٖ الأكشاد ػذد صاد كٌِٔب ٓؼطشد ٝثشٌَ ع٣ٞ٘بّ  الإطبثبد ػذد اصداد ٓب

 رٔبس٣ٖ أِٛٔذ ؽبُٔب ٝرُي أُظبث٤ٖ ػذد صاد الاٗغبص س٣بػخ أٝ اُٜٞا٣خ س٣بػخ اؽبس ك٢ ًبٗذ عٞاء

 . الإؽٔبء

.  ٝلاػت ٓذسة ًَ ػ٠ِ ٝاعجبّ  رٌٕٞ إٔ ٣غت ٌُٜٝ٘ب , الإؽٔبء رٔبس٣ٖ ٣ؾت أؽذ لاسثٔب           

 ٝالاعزؼذاد ٓضب٤ُخ ػب٤ُخ هذسح ا٠ُ ُِٞطٍٞ أُجبسح أٝ اُزذس٣ت هجَ اُغغْ ر٤ٜئخ ٣ؼ٢٘ اُش٣بػ٢ ٝالإؽٔبء

 ٝالأعٜضح اُوِت ػَٔ ٝر٘ظ٤ْ رؾغ٤ٖ ػ٠ِ ٣ؼَٔ الإؽٔبء إ ؽذ٣ضبّ  اًزشق ُٝوذ ٓزضا٣ذح ثشذح ُِزؾَٔ

 اُ٘لغ٢ الاعزؼذاد ا٠ُ اػبكخ.  ُِغغْ اُؼبٓخ ٝاُغبٛض٣خ اُؼؼلاد ٝٓطبؽ٤خ ٤ُٞٗخ ٝص٣بدح اُؾ٣ٞ٤خ

 . اُوبدٓخ ُِٔزطِجبد
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 الاحواء حعشٌف

 : أٗٚ ػ٢ِ الإؽٔبء رؼش٣ق ٣ٌٖٔ اُخجشاء ٝآساء اُذساعبد ٖٓ ُِؼذ٣ذ ؽجوب             

 اُزٔش٣٘بد ٖٓ ٓغٔٞػخ خلاٍ ٖٓ ٝٗلغ٤ب   ٝكغ٤ُٞٞع٤ب   ثذ٤ٗب   ٝر٤ٜئزٚ اُلاػت لإػذاد اُزؾؼ٤ش٣خ اُؼ٤ِٔخ

 ٝٓؼبسف ُزغبسة ؽجوب   ثذهخ ٝأُخزبسح ٝاُشذح اُؾغْ ك٢ أُزذسعخ اُؾش٤ًخ ٝالأٗشطخ ٝاُخبطخ اُؼبٓخ

 هٞح ص٣بدح ػ٢ِ ا٣غبث٤ب   رؤص٤شا   رئصش اُز٢ اُؼؼلاد ؽشاسح دسعخ سكغ ػ٢ِ رؼَٔ , رطج٤و٤خ ٝخجشاد ػ٤ِٔخ

 . ٝاٗجغبؽٜب اٗوجبػٜب

 اُو٤بّ ٖٓ أُخزِلخ اُزٔش٣٘بد ثٞاعطخ عخ٘ذ ارا اُؼؼلاد رٌٖٔ ا٣ؼب ؽٔبءلاا ًِٔخ ًٔب ٝرؼ٢٘          

 رشرلغ اُغغْ ؽشاسح دسعخ رشرلغ ٝػ٘ذٓب عغٔٚ ؽشاسح دسعخ اسرلؼذ الاؽٔبء ثـشع اًجش ثبٗغبص

 ك٠ أُٞاد رـ٤ش ٗغجخ رشرلغ ُزُي ٝرجؼب,  ا٤ٌُٔبئ٤خ اُزـ٤شاد ك٤ٜب كزغَٜ اُؼؼلاد ؽشاسح دسعخ

 الإؽٔبء ٓلّٜٞ إٔ اُش٣بػ٢ ٓغبٍ ك٢ اُخجشاء ثؼغ ٣ٝشٟ.  ا٤ُٜب اُٞاسد اُذّ ٗغجخ ٝرضداد اُؼؼلاد

  . اُزذس٣ج٤خ اُٞؽذح ٖٓ الأٍٝ اُغضء ػ٠ِ ٣وزظش

 الاحواء ُذافا

 ٝالأٝربس اُؼؼلاد ٖٓ لأ١ شذ أٝ رٔضم عٞاء اطبثخ ا١ ؽذٝس رغ٘ت ػ٢ِ الإؽٔبء ٣غبػذ          

 . أُ٘بكغخ أٝ اُزذس٣ت أص٘بء الإٗغبص ٖٓ ٓغزٟٞ لأكؼَ ٝاُٞطٍٞ ٝالأسثطخ

 اُٞؽذح ٖٓ الأعبع٢ ُِغضء ٖٓ اُ٘ٞاؽ٢ ع٤ٔغ ٖٓ اُلشد ٝر٤ٜئخ أػذاد ا٢ُ الإؽٔبء ٣ٜذفٝ          

 ثطش٣وخ أُخزِلخ اُلشد ٝأػؼبء أعٜضح ٝر٤ٜئخ اػذاد ا٢ُ ٣ٜذف الإؽٔبء كؤٕ أخش ٝثٔؼ٢٘ , اُزذس٣ج٤خ

 أعٜضح ر٤ٜئخ اٗٚ أ١ , ُٚ اطبثبد أ١ ؽذٝس ػذّ ٣ؼٖٔ ثٔب اُوبدّ اُؾَٔ أػجبء ُزؾَٔ ٝرذس٣غ٤خ ٓ٘ظٔخ

 . ًٝلبءح ثلبػ٤ِخ أُجبساح أٝ اُزذس٣ت ٓغش٣بد ٓغ ُِزلبػَ ٓغزؼذا   ٣ٌٕٞ ٢ً اُلاػت عغْ ٝأػؼبء

 الإؽبُخ رٔش٣٘بد ٜٓ٘ب ٓزؼذدح ٓغ٤ٔبد ُلإؽٔبء إٔ اُش٣بػ٢ اُزذس٣ت خجشاء ٖٓ اٌُض٤ش ٣ٝش١           

Stretching  , اُؼؼلاد كي Loosening اُؼؼلاد ر٤ٜئخ Shaping  ,ٖٝاُزغخ٤ Warming , 

 ٓذ١ لأهظ٢ اُغغْ ٖٓ ٝأػؼبء ػؼٞ ُزؾش٣ي اُجذ٤ٗخ اُزٔش٣٘بد ٖٓ ٓغٔٞػخ ػٖ ػجبسح اُز٤ٜئخ ٝٛزٙ

 . ؽش٢ً ٓذٟ ٝلأهظ٢ ثجؾء رئدٟ إٔ ٣غت اُزٔش٣٘بد ٛزٙ , ُلزشح ٝاُضجبد ُٜب ؽش٢ً

 :ٓب ٢ِ٣  أٛذاكٚ ٖٝٓ ٝٗلغ٤خ هذ رٌٕٞ ثذ٤ٗخ ػذ٣ذح أٛذاف ُٝلإؽٔبء

 . ثبُؼَٔ ُِو٤بّ اُؼؼلاد ر٤ٜئخٝ ثذٝسٛب ُِو٤بّ أُخزِلخ اُغغْ أعٜضح ر٘ج٤ٚ .1

 . ُِؼَٔ اُلاصٓخ ٝأُطبؽ٤خ أُشٝٗخ اُؼؼلاد اًغبة .2

 . ػشثخ ًَ ك٢ اُذّ ٖٓ ٣ذكغ ٓب ٤ًٔخ ٝص٣بدح , اُوِت ػشثبد عشػخ ص٣بدح .3

 . اُذ٣ٞٓخ اُذٝسح عشػخ ًٝزُي , عشػزٚ ٝص٣بدح اُز٘لظ ػ٤ِٔخ ر٘ظ٤ْ .4

 . اُذ٣ٞٓخ اُذٝسح ًٝلبءح ػَٔ رؾغ٤ٖ .5

 . اُغغْ ؽشاسح دسعخ سكغ .6
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 . اُلؼَ ُشد الاعزغبثخ ػ٠ِ هذسح لأهظ٠ اُٞطٍٞ .7

 . أُ٘بكغخ ك٢ الاشزشاى أٝ اُزذس٣ت ُٔٔبسعخ الا٣غبث٤خ الاٗلؼب٤ُخ الاعزضبسح .8

 . أُ٘بكغخ أٝ ُِزذس٣ت ٗلغ٢ اعزؼذاد أهظ٠ اعز٘لبس .9

  ٝثزٍ ٌُِلبػ ٝاُزؾلض ٝاُزش٤ًض اُز٢٘ٛ ٝالإػذاد اُزٞرش ٝاصاُخ اُ٘لغ٤خ اُغبٛض٣خ رؾغ٤ٖ .11

 . أُغزطبع اُغٜذ

 . اُؾش٢ً ٝاُزلٞم اُز٘ظ٤ْ ٓغزٟٞ ٝسكغ الاعزغبثخ ٝعشػخ اُؼظج٢ اُغٜبص ػَٔ رؾغ٤ٖ .11

 . اُـزائ٢ اُزٔض٤َ ػ٤ِٔبد رؾغ٤ٖ .12

 . اُش٣بػ٤خ الإطبثبد ٖٓ اُٞهب٣خ .13

  الإحواء بشاهج حٌفٍز أّ حصوٍن عٌذ هشاعاحِاالخً ٌجب  ٌماطال

 . اُغ٤٘خ ٝأُشؽِخ اُلشد٣خ اُخظبئض ٣ٝ٘بعت , اُ٘شبؽ ٝؽج٤ؼخ ٗٞػ٤خ ٓغ الإؽٔبء ٣زٔبش٢ إٔ ـ 0

 الأٓش اعزذػ٢ ارا ٝاُذٛبٗبد اُزذس٣ت أٗٞاع ثؼغ ٓضَ أُغبػذح اُٞعبئَ ثؼغ اعزخذاّ ك٢ اُز٣ٞ٘غ ـ 0

 . الاٗزجبٙ ٝعزة ٝاُزشؿ٤ت اُزش٣ٞن ُؼٔبٕ ٝاُٞر٤شح اُشٌَ ؽ٤ش ٖٓ ٓخزِلب   الإؽٔبء ٣ٌٕٞ ثؾ٤ش

 اُزخظظ٢ اُؼؼ٢ِ ٝاُؼَٔ اُظـ٤شح صْ اٌُج٤شح اُؼؼ٤ِخ أُغٔٞػبد رؼَٔ ثؾ٤ش رٔش٣٘برٚ رغِغَ ـ 3

 . طؼٞثخ أًضش صْ عِٜخ رٔبس٣ٖ ثبعزخذاّ ٝرُي

 اُطوظ ؽبُخ ٓغ اُضٖٓ ٣ز٘بعت ٝإٔ عٔبػ٤ب   الإؽٔبء ثذء ٓب ارا اُلشد١ الإؽٔبء صٖٓ رخظ٤ض ـ 2

 . اُزٔش٣٘بد ث٤ٖ اُشاؽخ كزشاد ٓشاػبح ٓغ ُِٔلاثظ ثبُ٘غجخ ًٝزُي

 اء ـــــوــالإح تـــٍـوـأُ

 رؾَ هذ اُز٢ ثبلإػشاس ٣ذس١ إٔ دٕٝ ٣ؼَٔ اٌُجشٟ أ٤ٔٛزٚ الإؽٔبء ٣ؼط٢ لا اُز١ أُذسةإ            

 ؽ٤ض ٣ؤخز س٣بػ٢ ٗشبؽ أ١ ٓٔبسعخ هجَ الإؽٔبءٝ . ٓخزِلخ اطبثبد ا٠ُ لاػج٤ٚ ٣ؼشع ٝهذ,  ُؼج٤ٚ ػ٠ِ

 دٕٝ ثبلأػجبء اُغغْ ه٤بّ ػ٠ِ ٣غبػذ اُش٣بػ٢ اُ٘شبؽ ُٔٔبسعخ اُؼؼلاد كز٤ٜئخ الأ٤ٔٛخ ٖٓ ًج٤ش

 هذ لأٗٚ ٜٓٔخ ر٘بكغ٤خ ٓجبس٣بد اُلاػت دخَ ًِٔب الإؽٔبء أ٤ٔٛخ رضداد ؽجؼب ٝ , الإطبثخ ؽذٝس ٓخبؽش

 رضا٣ذ ٝ اُزش٤ًض ك٢ اٗخلبع ٝ الأداء ك٢ لاٗخلبع أُظبؽت اُزؼت ٖٓ ؿش٣جخ ثؾبُخ اُلاػت ٣ظبة

 الأٓش , اُلاػج٤ٖ صٓلائٚ رظشكبد ك٢ اُضوخ ٝػذّ الاسرجبى ك٢ ٝاػؼ ٝظٜٞس أُِؼت ك٢ اُزٞرش ؽذح

 ًَ ٣٘ؼٌظ ٝثبُزب٢ُ اُشذ٣ذ, الاٗلؼبٍ ٖٓ صٞسح ٓغ اُٞعٚ أٝ ثب٤ُذ٣ٖ اُزؼج٤ش أشٌبٍ رضا٣ذ ا٠ُ ٣ئد١ اُز١

 . اُلاػت ٓغزٟٞ ػ٠ِ رُي

 اعزخذاّ ٣زطِت اُجذ٢ٗ أُغٜٞد ر٘ل٤ز ػ٘ذ اُلاػت ػؼلاد ػ٠ِ ٣وغ اُز١ اٌُج٤ش اُغٜذًٔب إ           

 اُذٝسح عشػخ ًٝزُي,  عشػزٚ ٝص٣بدح اُز٘لظ ػ٤ِٔخ ثز٘ظ٤ْ ٣ؤر٢ ٝٛزا,  الأًٝغغ٤ٖ ٖٓ اػبك٤خ ٤ًٔخ

 اُـزائ٢ اُزٔض٤َ ػِٔخ ص٣بدح ٓغ ع٘ت ا٠ُ ع٘جب   رغ٤ش اُغغْ ٝؽشًبد اُجذ٢ٗ اُغٜذ ص٣بدح إٝ . اُذ٣ٞٓخ

 . ٝٓغٜٞدٙ اُلاػت ثؾشًبد رزظَ اُز٢ اُخبسع٤خ ُِظشٝف رجؼب   ٗلغٜب اُغغْ أعٜضح ٝر٤ٌق,  ُِغغْ
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 اُغغْ أعٜضح رزٌٖٔ ؽز٠ ٝاُؾشًخ اُغٜذ ثزٍ ك٢ اُلاػت ٣زذسط إٔ اُٞاعت ٖٓ ًبٕ ُٝزُي          

 أعٜضح ؽبهخ ًبٗذ ُٝٔب.  ٝؽشًزٚ اُلاػت عٜذ ُزغب٣ش ٝظبئلٜب أداء ك٢ اُزذسط ٖٓ ثذٝسٛب اُذاخ٤ِخ

 ؽز٠ اُطبهخ ٛزٙ ٓؼذٍ ػٖ ٝأُغٜٞد اُؾشًبد رض٣ذ لا إٔ ٣غت كبٗٚ , ٓؾذٝدح ٝظبئلٜب أداء ك٢ اُغغْ

 ٣٘بعت ثؾ٤ش اٌُبك٢ الإػذاد الأعٜضح ٛزٙ اػذاد ٣ٝغت.  ٝثذ٤ٗخ طؾ٤خ ٝأػشاس ػٌغ٤خ ٗزبئظ لارؾذ

 أُزذسعخ اُغش١ ٝرذس٣جبد اُجذ٤ٗخ اُزٔش٣٘بد ثجؼغ ثبُو٤بّ رُي ٣ٌٕٝٞ.  أداإٙ أُ٘زظش اُجذ٢ٗ أُغٜٞد

 ٖٓ ًج٤شح ٤ًٔخ إٔ ٗغذ ثبُزب٢ُ ٝٗذخَ اُز٘لظ عشػخ ص٣بدح ا٠ُ ٗظَ ٝثزُي.  أُجبس٣بد ثذء هجَ اُوٞح ك٢

 اطبثبد ٣ٔ٘غ ٝٛب,  ٝظ٤لزٜب أداء ك٢ اُغغْ ٝأعٜضح اُؼؼلاد ُٔغبػذح,  اُلاػت عغْ ك٢ الأًٝغغ٤ٖ

 . اُشبئؼخ أُلاػت

 اءــــــوـالإح ْاعــأً

 . اُؼبّ الإؽٔبء ـ 0

 . اُخبص الإؽٔبء. ـ 0

 اُش٣بػ٢ ُِ٘شبؽ أُٔبسط أٝ اُلاػت ٣زغ٘ت ؽز٠ ٓ٘ٚ لاثذ خبطب أّ ػبٓب أًبٕ عٞاء الإؽٔبءإ          

 ٓغٜٞد أ١ ٓٔبسعزٚ ػ٘ذ اُلاػت ػؼلاد ػ٠ِ ٣وغ اُز١ اٌُج٤ش كبُغٜذ , اُِؼت ٓٔبسعزٚ ػ٘ذ الإطبثخ

 , ٝٓغٜٞدٙ اُلاػت ثؾشًبد رزظَ اُز٢ اُخبسع٤خ ُِظشٝف رجؼب اُغغْ أعٜضح ًبكخ ر٤ٌق ٣زطِت ثذ٢ٗ

 ٖٓ اُذاخ٤ِخ اُغغْ أعٜضح رزٌٖٔ ؽز٠ ٝاُؾشًخ اُغٜذ ثزٍ ك٢ اُلاػت ٣زذسط إٔ اُؼشٝس١ ٖٓ ُزُي

 . ٝؽشًزٚ اُلاػت عٜذ ُزغب٣ش ٝظبئلٜب أداء

 ًبكخ لإػذاد ػشٝس١ ٝٛٞ , ثبُزغب١ٝ اُغغْ لأعٜضح ػبٓب ٣ٌٕٞ اُز١ ٛٞ العام ّالإحواء          

 ؽشًبد ٝثؼغ اُخل٤ق ٝاُغش١ ثبُٔش٢ اُؼبّ الإؽٔبء ٣ٝئدٟ , ٝٓلبطِٚ ٝػؼلارٚ اُغغْ أعٜضح

 , ٝاُٞصت اُولض رذس٣جبد اعشاء ٣ٌٖٔ صْ,  اُجغ٤طخ ٝاُششبهخ ثبُٔشٝٗخ اُخبطخ اُجذ٤ٗخ ٝاُزٔش٣٘بد اُٞصت

 اؽبُخ الإؽٔبء ٖٓ اُ٘ٞع ٛزا ٝٝظ٤لخ,  أُخزِلخ ٝٓلبطِٚ ٝػؼلارٚ اُغغْ لأعٜضح شبَٓ ًبػذاد ٝرُي

 اُلاػت ُزؤ٤َٛ ٣ٌل٢ لا الإػذاد ٖٓ اُوغْ ٝٛزا . اُخِل٤خ اُلخز ػؼلاد ٝخبطخ اُوظ٤شح اُؼؼلاد

 أٝ ثبداح اُغش٣غ بُغش١ً أُٜبساد اُؾش٤ًخ ٝأداء اُزذس٣ت ٖٓ اُشئ٤غ٢ اُوغْ أٝ أُجبس٣بد ك٢ ُلاشزشاى

 ٝاُخذاع .  اُز٣ٞٔٚ ٝؽشًبد ثذٜٝٗب

 ,اُلشد  ع٤ٔبسعٜب اُز٢ اُش٣بػخ ؽغت ػ٠ِ أًضش, ٝخبطب شبٓلا ك٤ٌٕٞ الخاص الإحواء أٓب          

 ػشٝس١ ٝٛٞ , ع٤ٔبسعٜب اُز٢ اُش٣بػخ ك٢ اعزخذآب الأًضش اُؼؼلاد ػ٠ِ اؽٔبئٚ ك٢ اُلاػت ك٤شًض

 ا٠ُ رؾزبط اُزذس٣جبد ٛزٙ لإٔ , اُل٤٘خ ٝاُزذس٣جبد ٝاُوٞح ثبُغشػخ اُخبطخ ا٤ُِبهخ رذس٣جبد هجَ خبطخ

 اُخبص الإؽٔبءٝ . ثبٌُبَٓ ٓذاٛب ا٠ُ أُلبطَ رؾشى ًزُي , ثغشػخ ٝاٗجغبؽٜب اُؼؼلاد اٗوجبع

 اُز٢ ٝاُؾشًبد الاؽزٔبلاد ع٤ٔغ ٝر٤ٜئزٚ,  رًشٛب رْ اُز٢ اُ٘ٞاؽ٢ ع٤ٔغ ك٢ اُلاػت أػذاد ػ٠ِ ٣ؼَٔ

 . أُلاػت اطبثبد ٣زغ٘ت ؽز٠ أُجبس٣بد ك٢ ٣ئد٣ٜب

 :  رُي ػ٠ِ ٓضبٍ

 ؽشًخ ك٢ الأسع ا٠ُ ثٜب ٝاُ٘ضٍٝ اٌُشح ُٔوبثِخ ٓذٟ لأهظ٠ سعِٚ لاػت ًشح اُوذّ ٣شكغ          

 الإؽٔبء رذس٣جبد ثؤداء اُوذّ ٝٓلظَ اُخِل٤خ اُلخز ػؼلاد اػذاد اُؾبُخ ٛزٙ ك٢ ٣ٝغت , آزظبص

 . اُخبطخ
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 الإحواء طشق

 ع٤ٔغ ك٤ٜب اُلاػت ٣ؾشى اُز٢ ٝأُ٘بكغبد اُظـ٤شح ٝالأُؼبة اُغٔبػ٤خ الأُؼبة رخزبس٣ٌٖٔ إ            

 . أداإٙ ظشحزأُ٘ اُجذ٢ٗ ُِٔغٜٞد ٓجبششح ؿ٤ش ثطش٣وخ اػذادٙ ٣ٌٖٔ ٝثٜزا.  عغٔٚ ػؼلاد

 .اُجذ٤ٗخ ٝاُزٔش٣٘بد اُوٟٞ اُؼبة ثبعزخذاّ ػبّ اؽٔبء ٣غجوٜب إٔ ٣غت الأُؼبة ٛزٙ اعزخذاّ ؽبُخ ٝك٢ 

 : ٝرشَٔ ُلإؽٔبء اُخبطخ اُزٔش٣٘بد ٖٓ اُؼذ٣ذ ٣ٝٞعذ 

 .  اُشهجخ رٔش٣٘بد •

 .  اُزساػ٤ٖ رٔش٣٘بد •

 . اُغزع رٔش٣٘بد •

 . اُغبه٤ٖ رٔش٣٘بد •

 اُشذ٣ذح أُ٘بكغخ ُخٞع ٓغزؼذا ٣ٌٕٞ إٔ اُلشد ػ٠ِ ٣غت ثؤٗٚ اُوٍٞ ٗغزط٤غ اُٜ٘ب٣خ ٝك٢          

 الإؽٔبء رٔبس٣ٖ اٛٔبٍ خلاٍ ٖٓ ُِخطش عغٔٚ ٣ؼشع ٝألا الأكؼَ ٣ٌٕٞ إٔ ػ٠ِ ٝالإطشاس

 .ٝاُزغخ٤ٖ


