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 4 ِفَٙٛ جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ٌٍطحٌرحش 

 4  أ٘ذجف جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس

 6 - 5 ِٙحَ ِٚغإ١ٌٚحش ِششفس جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ 

 7 ذشٔحِؽ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌٍظكس خلاي جلاططفحف جٌظرحقٟ

 8 ِفَٙٛ ذشٔحِؽ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌٍظكس خلاي جلاططفحف جٌظرحقٟ

 8 أ٘ذجف جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌٍظكس فٟ فطشز جلاططفحف جٌظرحقٟ

 8 ٟ جلاططفحف جٌظرحقٟ جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ف

 21 – 9 رحقِٟٓ جلأٔشطس ٚجٌطّش٠ٕحش فٟ جلاططفحف جٌظّٔحرؼ 

 21 جلأِٓ ٚجٌغلاِس فٟ ذشٔحِؽ جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ 

 24 ِفَٙٛ جلأِٓ ٚجٌغلاِس فٟ ذشٔحِؽ جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌظكس جٌطحٌرحش 

 24 رحش  أعرحخ جلإطحذحش فٟ ذشٔحِؽ جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌظكس جٌطحٌ

 25 - 21 ضؼض٠ض ئؾشجءجش جلأِٓ ٚجٌغلاِس فٟ جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ   

 26 و١ف١س ضؿٕد جلإطحذحش أغٕحء جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ 

 28 - 27 ذؼغ جلإعؼحفحش جلأ١ٌٚس

 11 - 29 ِفح١ُ٘ أذؿذ٠حش جٌكشوس فٟ ذشٔحِؽ جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌظكس جٌطحٌرحش 

 17 - 11 و١س جٌّؼضصز ٌٍظكسػٕحطش ِخطؾ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس ٚجٌكش

 11 - 18 ٘شَ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌٍظكس  

 15 - 14 ذؼغ خظحتض جٌّٕٛ ٌذٜ جٌطحٌرس ٚجقط١حؾحضٙح فٟ ِشجقً جٌطؼ١ٍُ جٌؼحَ

 18 - 16 ذؼغ جلأؾٙضز ٚجلأدٚجش جٌّطٍٛذس ٌرشٔحِؽ جٌطشذ١س جٌظك١س ٚجٌرذ١ٔس فٟ ِذجسط جٌرٕحش 

 61 - 19 فٟ ذشٔحِؽ جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌظكس جٌطحٌرحش وسضطر١محش ػٍٝ أذؿذ٠حش جٌكش

 76 - 46 ضّش٠ٕحش ذحٌىشز

 78 - 77 ضٕظ١ُ ٚئدجسز ذشٔحِؽ جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ جٌّفطٛـ

 96 - 79 جٌّفطٛـ جٌرذٟٔ جٌٕشحؽ ٌرشٔحِؽ ٚجٌّٙحسجش جلأٔشطس ٌرؼغ ّٔحرؼ

 202 - 97 ٚجٌظٛس ذحٌششـ جٌّفطٛـ ٚج١ٌَٛ جٌرذ١ٔس ٌٍطشذ١س جٌؼحخ

 204 - 201 ِٓ أعح١ٌد جٌك١حز جٌظك١س ) جٌطغز٠س جٌظك١س (

 205 جٌٙشَ جٌغزجتٟ 

  207 – 206 جٌطغز٠س جٌظك١س ٌطحٌرحش جٌّذجسط 

 208 ِؼحدٌس جضضجْ جٌطحلس 

 209 ضؼش٠ف جٌّظطٍكحش 

 220 جٌّشجؾغ 

 

 

 

 

 



 
 
 

 

حسعس جلأٔشطس جٌكشو١س جٌّٛؾٙس ، ؾ١ّغ جٌكشوحش جٌؿغ١ّس جٌطٟ ضمَٛ ذٙح جٌؼؼلاش ج١ٌٙى١ٍس ٌٍطحٌرس أغٕحء ِّ

ّش٠ٕحش جٌرذ١ٔس ٚجلأٔشطس ضططٍد ئٔفحق و١ّحش ِٓ جٌطحلس ضطؿحٚص ِح ٠ظشف ِٕٙح أغٕحء جٌشجقس ، ٠ٚشًّ جٌط

حخ جٌظغ١شز ٚجٌّغحذمحش ذٙح جٌطحٌرحش ، ٚضٍه جٌطٟ ضطُ فٟ ئؽحس جلأٌؼضمَٛ جٌكشو١س جٌفشد٠س ٚجٌؿّحػ١س جٌطٟ 

 جٌطش٠ٚك١س

ئٌٝ ضكم١ك جٌّٕٛ جٌّطىحًِ ٚجٌّطضْ ٌٍفشد ئٌٝ ألظٝ ِح ضغّف ذٗ جعطؼذجدجضٗ ٚلذسجضٗ ، ػٓ ضٙذف جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس 

ؽش٠ك جٌّشحسوس جٌفحػٍس فٟ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌطٟ ضطٕحعد ِغ خظحتض ّٔٛ وً ِشقٍس ػّش٠س ضكص ئششجف 

 ل١حدجش ضشذ٠ٛس ِإٍ٘س .

طؼحًِ ِغ جٌطحٌرس ػٍٝ أٔٙح جٌرذ١ٔس فٟ جٌطؼ١ٍُ جٌؼحَ ، فأٗ ٠ؿد أْ ضٕطٍك ِٓ فٍغفس جٌ جٌطشذ١س أ٘ذجفٌٚطكذ٠ذ 

 س ٟ٘ وّح ٠ٍٟ : ِكحٚس ست١غ فٟٙ ضشضىض ػٍٝ غلاغسٚسٚـ . ٌزج  ؾغُ ٚػمً

فٟ ؾ١ّغ شإْٚ  ٌٍّشءجٌذ٠ٓ جلإعلاِٟ جٌك١ٕف ، ٚرٌه جٌّٕٙؽ جٌشذحٟٔ جٌزٞ ٠ؿد أْ ٠ىْٛ د١ٌلاً ِٚششذجً  – 1

 ق١حضٗ ذّح فٟ رٌه عٍٛوٗ جٌكشوٟ .

 جٌشش٠ؼس جلإعلا١ِس .جٌؼحدجش ٚجٌطمح١ٌذ جٌٛؽ١ٕس ذّح لا ٠طٕحفٝ ِغ ضؼح١ٌُ  – 2

ِطغ١شجش جٌؼظش ِٚح ً خطٍفس ذىفحءز ٚفحػ١ٍس ، خحطس فٟ ظؼًّ أؾٙضز جٌؿغُ جٌٌّ ز جٌٕشحؽ جٌكشوٟػشٚس– 3

 غررٗ ِٓ آغحس عٍر١س ػٍٝ طكس جلإٔغحْ .لذ ض

ٌطشذ١س جٌرذ١ٔس ذّح ٠كمك ٘زٖ جٌفٍغفس ، ِغ ِشجػحز خظحتض ِشجقً أ٘ذجف جِٓ ٘زج جٌّٕطٍك ٠ّىٓ أْ ضطشىً 

 ٌٕكٛ جٌطحٌٟ : ٚضىْٛ ٘زٖ جلأ٘ذجف ػٍٝ ججٌّٕٛ ٚجقط١حؾحش جٌطحٌرحش 

 ٠ٓ جلإعلاِٟ جٌّشضرطس ذحٌٕشحؽ جٌرذٟٔ .ضؼض٠ض ضؼح١ٌُ جٌذ – 1

 ض١ّٕس جٌؿٛجٔد جٌٕفغ١س ٚجلاؾطّحػ١س جلإ٠ؿحذ١س ٚضؼض٠ض٘ح ِٓ خلاي جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ . – 2

 ض١ّٕس ػٕحطش ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس ٚخحطس جٌّشضرطس ِٕٙح ذحٌظكس ٚجٌّكحفظس ػ١ٍٙح . – 3

 ذّح ٠ؼضص جٌّشحسوس فٟ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس ؽٛجي فطشجش جٌؼّش .س ، ض١ّٕس جٌّٙحسجش جٌكشو١ – 4

 ٢غحس جٌّطشضرس ػ١ٍٗ . جض١ّٕس جٌّفح١ُ٘ جٌّؼشف١س جٌّشضرطس ذّّحسعس جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ٚ – 5

 ضؼض٠ض جٌغٍٛن جٌّإدٞ ئٌٝ ضكًّ جٌّغإ١ٌٚس ٚض١ّٕس جٌم١حدز . – 6

 .جٌطحٌرحش  ضؼض٠ض جٌغٍٛن جٌّإدٞ ئٌٝ جقطشجَ جٌفشٚق جٌفشد٠س ذ١ٓ – 7

 ض١ّٕس جٌّفح١ُ٘ جٌّؼشف١س جٌّشضرطس ذؼٕحطش ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌٍظكس ٚجٌطشق جٌّرغطس ٌم١حعٙح . – 8

 

 

 

4 



 
 
 

 

خظظحش ئؾشجء جٌطخط١ؾ جٌطؼ١ٍّٟ ذحلأدٚجش ٚجٌٍٛجصَ ٚجٌٛعحتً جٌطؼ١ّ١ٍس جٌّّىٓ ضٛف١ش٘ح ذحٌششجء ٚفك جٌّ# 

 ضظ١ّّٙح ورذجتً ِٕحعرس  جٌّؼطّذز ٚرٌه ِٓ جٌر١ثس جٌّك١ٍس أٚ

ش جلإششجف ٚجٌّطحذؼس جٌذٚس٠س ػٍٝ ٔظحفس ٚضشض١د ِمش جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس ٚأِحوٓ ضٕف١ز جلأٔشطس ٚجٌطأوذ ِٓ ضٛف # 

 ٚجٌغلاِس فٟ ِك١طٙح .ػٛجًِ جلأِحْ 

حسؾ١س ذحٌّذسعس ٚجلإششجف ٚجٌّطحذؼس ٌٍطٕف١ز # جٌطخط١ؾ جٌّرشِؽ ٚجٌؼٍّٟ ٌلأٔشطس جٌش٠حػس جٌذجخ١ٍس ٚجٌخ

 ٚجٌطم٠ُٛ جٌّغطّش .

# جٌطٕغ١ك جلإدجسٞ ذّح ٠طؼٍك ذؼٛجًِ جلأِٓ ٚجٌغلاِس فٟ جلأِحوٓ جٌطٟ ضٕفز ف١ٙح جلأٔشطس ٚجٌطٕغ١ك ذحٌّخحؽرس 

 ِغ ئدجسز جٌّذسعس ٚضٛغ١ك رٌه فٟ جٌظحدس جٌخحص ذغؿً جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس ذحٌّذسعس .

 .  ٚٔشش٘ح فٟ ِك١ؾ جٌّذسعس ِٓ ٚجٌغلاِس جٌخحطس ذّّحسعس جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ جٌّذسعٟ# ٚػغ ضؼ١ٍّحش جلأ

# ِلاقظس جٌٕٛجقٟ جٌظك١س ٌٍطحٌرحش ٚجٌكحٌس جٌمٛج١ِس فٟ جٌٛلٛف ٚجٌؿٍٛط ٚجٌٕظحفس جٌشخظ١س ِٕٚحعرس جٌضٞ 

٠طٕحعد ِغ جٌش٠حػٟ جٌّغطخذَ ِٓ لرً جٌطحٌرس ِٚلاتّس ِىحْ جٌٕشحؽ طك١ح ٚجخط١حس أٚؾٗ جلأٔشطس ذّح 

 جٌظشٚف جٌؿ٠ٛس .

# ِشجػحز خظحتض جٌّٕٛ ٚفمحً ٌٍّشقٍس جٌذسجع١س ٚجٔطمحء جلأٔشطس ٚجٌرشجِؽ جٌطٟ ضٕحعد خظحتض ِٚططٍرحش 

 ٘زٖ جٌّشقٍس .

 # جٌطؿ١ٙض جٌّغرك ٌلأدٚجش ٚجلأؾٙضز جٌّغطخذِس فٟ ضطر١ك جٌّٙحسز .

 ٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌظكس جٌطحٌرحش .جٌطذس٠د ػٍٝ جعطخذجَ أدٚجش جٌم١حط جٌّٕحعرس خلاي ذشٔحِؽ جلأ# 

 # ئششجن جٌّؼٍّحش ٚجٌّؿطّغ جٌّذسعٟ فٟ ذشٔحِؽ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس .

 جٌّطحذؼس ِٓ لرً جٌّؼٍّس ٚػذَ ضى١ٍف ئقذٜ جٌطحٌرحش ذطٕف١ز٘ح قطٝ لا ضفمذ أ١ّ٘طٙح . # 

 ٠فمذ ذذج٠س جٌٕشحؽ أ١ّ٘طٗ # ض٠ٕٛغ جلإقّحء ٚػذَ جلالطظحس ػٍٝ ٌؼرس ٚجقذز فمؾ ؽ١ٍس ضٕف١ز جلأٔشطس قطٝ لا

 ٚوزٌه ػٕظش جٌطش٠ٛك فٟ جٌٕشحؽ .

 ؾ١ّغ جٌطحٌرحش ِٓ سؤ٠س جٌّؼٍّس ٚجلاعطّحع ئ١ٌٙح . # جخط١حس جٌٛلٛف فٟ جٌّىحْ جٌّٕحعد ١ٌطّىٓ 

 # جعطخذجَ جٌظحفشز ٌطٕر١ٗ جٌطحٌرحش . 

 # جٌكشص ػٍٝ ششـ جٌخرشز جٌطؼ١ّ١ٍس ػٕذ ضمذ٠ّٙح ِٚشجػحز جٌفشٚق جٌفشد٠س .

 ضرحع خطٛجش ضؼ١ٍُ جٌّٙحسز .ذَ جلاوطفحء ذحٌّٕٛرؼ جٌطٛػ١كٟ ٚجػ #

 # أ١ّ٘س طكس جٌّٕحرؼ جٌطٛػ١ك١س جٌّمذِس ٌٍطحٌرحش ٚجعطخذجَ جٌٛعحتً جٌطؼ١ّ١ٍس جٌّظحقرس ٌؼشع جٌّٕحرؼ .

 # جلإوػحس ِٓ جٌّغحذمحش ذغشع ضأو١ذ ضؼٍُ جٌخرشز جٌطؼ١ّ١ٍس . 

 5 خطحء .# جعطخذجَ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس ٚضظك١ف جلأ



 
 
 

 

 # جعطػّحس جٌؿضء جٌّؼشفٟ فٟ جٌٕشحؽ ٚئغشجء جٌطحٌرس ذحٌّؼٍِٛحش .

# جٌطشو١ض ػٍٝ ض١ّٕس جٌؿحٔد جلأفؼحٌٟ فٟ ؾ١ّغ أؾضجء جٌٕشحؽ جلأِش جٌزٞ ٠ّٕٟ ٌذٜ جٌطحٌرس جٌؼذ٠ذ ِٓ جٌم١ُ 

 جٌطشذ٠ٛس ٚجٌظفحش جلإدجس٠س جٌّٕشٛدز .

 .غٍٛو١س ٌٍٕشحؽ # ضم١١ُ ضؼٍُ جٌطحٌرحش ِٚؼشفس ِذٜ ضكمك جلأ٘ذجف جٌ

 # ضٕف١ز جٌطٙذتس فٟ ٔٙح٠س جٌٕشحؽ ذحٌشىً جٌّطٍٛخ ٚجعطخذجَ ضّحس٠ٓ جلإؽحٌس لإػحدز جٌؼؼلاش ئٌٝ ؽر١ؼطٙح .

 # جٌّؼحٌؿس جٌطشذ٠ٛس ٌٍغٍٛو١حش جٌخحؽثس وؼذَ جسضذجء ذؼغ جٌطحٌرحش ٌٍضٞ ٚجٌكزجء جٌش٠حػٟ .

 ِٕحعرس ِطٛجفمس ِغ ئِىح١ٔحش جٌّذسعس . # ضفؼ١ً ذشٔحِؽ جلأٔشطس جٌّؼضصز ٌٍظكس ِٓ خلاي ئػذجد خطس

 عؿلاش جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس ٌطٛغ١ك ِح ضمَٛ ذٗ ِٓ أػّحي .ئػذجد # 

 جٌّغحّ٘س فٟ ض١ٙثس جٌفشص جٌّٕحعرس ٌّشحسوس جٌطحٌرحش فٟ جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ .  # 

 # جٌطذس٠د ػٍٝ ضٕظ١ُ جٌّغحذمحش جٌطش٠ٚك١س فٟ ذشٔحِؽ جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس .

 ٚجٌّؿطّغ جٌّذسعٟ فٟ ذشٔحِؽ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌظكس جٌطحٌرحش .ٍّحش جٌّؼ # ئششجن

 # ئػذجد جٌطمحس٠ش جٌخحطس ذطٕف١ز ذشٔحِؽ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس . 

 ٠ٛس جٌخحطس ذرشٔحِؽ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس .جٌطٛػ # جلإششجف ػٍٝ جٌٕششز

 # جٌّغحّ٘س فٟ ٔشش جٌٛػٟ ذأ١ّ٘س ِّحسعس جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ٌٍطحٌرحش .

 ضكذ٠ذ جٌظؼٛذحش ٚجٌّؼٛلحش جٌطٟ ضٛجؾٗ ضٕف١ز ذشٔحِؽ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس ٚجٌغؼٟ ٌكٍٙح .  #
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ؿّٛػس ِطٕٛػس ِٓ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّذسعس فٟ جٌظرحـ ٌطّحسط خلاٌٗ جٌطحٌرحش ِ ض١ٙثٗ ٘ٛ جٌرشٔحِؽ جٌزٞ

 جٌّؼضصز ٌٍظكس ٚجٌطٟ ضؼٛد ػ١ٍٙٓ ذحٌٕفغ ٚجٌفحتذز فٟ جٌؿٛجٔد جٌرذ١ٔس ٚجٌظك١س ٚجٌٕفغ١س ٚجٌؼم١ٍس ٚجلاؾطّحػ١س .

  حٌرحش .جٌذٚسز جٌذ٠ِٛس ٚضكغ١ٓ جٌطكًّ جٌذٚسٞ جٌطٕفغٟ ٌذٜ جٌطضٕش١ؾ 

  ًِطحؽ١س جٌؼؼلاش ٌٛلح٠س جٌطحٌرحش ِٓ جلإطحذحش .ٚضكغ١ٓ ِشٚٔس جٌّفحط 

 . ضؼض٠ض عٍٛن ِّحسعس جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ٌطكغ١ٓ ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس ٚجٌظكس ٚجٌٕفغ١س ٌٍطحٌرحش 

 . جٌّكحفظس ػٍٝ علاِس جٌمٛجَ ٌذٜ جٌطحٌرحش ، ِٓ خلاي ضؼض٠ض جٌؼحدجش جٌظك١س جٌغ١ٍّس 

 ٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ٌظكس جٌطحٌرحش ٚجٌّؿطّغ جٌّذسعٟ .ٔشش جٌٛػٟ ذأ١ّ٘س ج 

 . ص٠حدز جٔطّحء جٌطحٌرحش ٌٍّذسعس ِٓ خلاي ِّحسعس جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّذسع١س جٌؿّحػ١س 

 لاي جٌطذس٠د ػٍٝ جٌم١حدز حي جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز ٌٍظكس ِٓ خضأ١ً٘ جٌم١حدجش جٌٕغحت١س فٟ ِؿ

 . ٚجٌؼًّ جٌؿّحػٟ

٠ٚغُٙ فٟ ئػذجد جٌطحٌرس ٚض١ٙثطٙح ، ِٓ ِظح٘ش جٌٕظحَ فٟ جٌّذسعس  حً ٘حِ جً ٠ؼطرش جلاططفحف جٌظرحقٟ ِظٙش

لاعطمرحي ج١ٌَٛ جٌذسجعٟ ، ٚضششف ِؼٍّس جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس ذحٌّذسعس ػٍٝ ؾضء ِٕٗ ٚذاششجف ِرحشش ِٓ لحتذز 

غحس ضشذ٠ٛس ٚجسضفحع ٔغرس جٌّٛجظرس آٔظشجً ٌّح ٌٗ ِٓ جٌّذسعس ٚذّشحسوس وحفس أػؼحء ١٘ثس جٌطذس٠ظ ذحٌّذسعس ٚ

 فٟ ضى٠ٛٓ شخظ١س جٌطحٌرس ٚجٌػمس ذحٌٕفظ ٌزج ٚؾد ػٍٝ ِؼٍّس جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس جلأطظحَ ذحلإػحفس جٌٝ دٚسٖٚ

 أٌ تزاعٍ انتبنٍ عُذ تُفُذ الاصطفبف انصببحٍ  :

 . جلاٌطضجَ ذحٌكؼٛس لرً ذذج٠س ذشٔحِؽ جلاططفحف ٌٍرذء ٚجلإػذجد 

 جٌٕش١ذ جٌٛؽٕٟ ِٓ لرً ؾ١ّغ جٌطحٌرحش . دجء ٚضشد٠ذأ 

 . ػرؾ جٔطشحس جٌطحٌرحش فٟ فٕحء جٌّذسعس ، ِٚشجػحز جٌّغحفحش جٌّٕحعرس ٌطٕف١ز جٌٕشحؽ 

 . ِشجػحز جلأٚػحع ٚجلاضؿح٘حش ٌطٕف١ز جلأٔشطس ، ٌٍكذ ِٓ ػؼف جٌطشو١ض ٚجٌشؼٛس ذحٌؼ١ك 

 حش ِطحذؼطٙح .ئدجسز جٌٕشحؽ ِٓ ِىحْ ذحسص قطٝ ٠طغٕٝ ٌؿ١ّغ جٌطحٌر 

 . ضٛص٠غ جلأطرحٖ ذشىً ِٕحعد ػٍٝ جٌطحٌرحش ، ٚػرؾ جٌظٛش ١ٌظً ٌؿ١ّغ جٌطحٌرحش 

 . أْ ضىْٛ جلأٔشطس ٚجٌطّش٠ٕحش جٌّغطخذِس ِشٛلس ِٚطؿذدز 

 . أْ ضىْٛ جٌطّش٠ٕحش عٍٙس ِٚرغطس ِٕٚحعرس ٌٍّشقٍس جٌذسجع١س ٚقحٌس جٌؿٛ ٚئِىح١ٔحش جٌّذسعس 

 ٟضٕف١ز جٌؼشٚع جٌش٠حػ١س ٚجٌطّش٠ٕحش . ضفؼ١ً جٌطم١ٕس ٚأؾٙضز جٌؼشع ف 

 . ٟجلاعطفحدز ِٓ جٌّشجفك جٌّطؼذدز فٟ عحقس جلاططفحف جٌظرحق 

 . ٖضذس٠د جٌّؼٍّحش ػٍٝ ضٕظ١ُ ٔشحؽ جلاططفحف جٌظرحقٟ ٚضشى١ً ِكطٛج   

 . ِشحسوس ج١ٌٙثس جلإششجف١س ٚجلإدجس٠س ٚجٌطؼ١ّ١ٍس ، ِغ ضمذ٠ُ جٌطغز٠س جٌشجؾؼس فٟ جٌٛلص جٌّٕحعد 
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 الذراعان جانباً ( –) وقوؾ 

 لهذا الوضع عدد من التمارٌن :

 / المشً فً المكان . 1

 / المشً على المشطٌن . 2

 / الوثب فً المكان . 3

مع فتح وضم قبضة الٌد / المشً فً المكان  4

. 

 الذراعان جانباً ( –) وقوؾ 

 طرٌقة الأداء :

 لؾ الرقبة للجانب فً اربع عدات .

واحد للجانب الاٌمن و أثنان الرجوع وثلاثة 

 للجانب الٌسار واربعة الرجوع للوضع الأول 
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 الذراعان جانباً ( –) وقوؾ 

 طرٌقة أداء التمرٌن :

لضرب على الفخذٌن اربع خفض الذراعٌن للأسفل وا -

 مرات .

 واحد ... اثنان ... ثلاث ... أربع 

 رفع الذراعٌن عالٌاً للتصفٌق اربع مرات . -

 وهكذا التكرار 

الإضافات : الأداء من المشً فً المكان وأٌضاً المشً 

فً المكان مع الدوران للٌمٌن وأداء التمرٌن مرة واحدة 

 . فً كل اتجاه حتى الرجوع للوضع الأول

 الذراعان جانباً ( –) وقوؾ 

 طرٌقة الأداء :

 لؾ الجذع للجانب بالتبادل فً عدتٌن .

 لؾ الجذع للٌمٌن .واحد ٌ -

 لؾ الجذع للٌسار .ٌاثنان  -

 التكرار وفق تقدٌر المعلمة .

الإضافة : ممكن إضافة المشً فً المكان مع 

 التمرٌن . 
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 ( جانبا الذراع الٌمنى عالٌا والٌسرى  –) وقوؾ 

 طرٌقة الأداء : بالعدد واحد .. اثنان 

واحد : تبدٌل وضع الذراع الٌمنى جانبا والٌسرى  -

 عالٌا .

 اثنان : ٌتم التبدٌل والرجوع لنفس الوضع السابق .  -

 للإضافة :

 الأداء من المشً فً المكان والوثب فً المكان .

 (الذراع الٌمنى عالٌا والٌسرى ثبات الوسط  –) وقوؾ 

 طرٌقة الأداء : 

 تبادل وضع الذراعٌن بالعدد واحد .. اثنان 

 العدد واحد ٌتم تؽٌٌر وضع الذراعٌن الٌمنى فً الوسط 

والٌسرى فً الوسط واثنان العكس والاستمرار بالتكرار 

 واحد .. اثنان .
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 انثناء عرضاً ( –) وقوؾ 

 عدد من التمارٌن من هذا الوضع :

أربع مرات ومد الذراعٌن  ضؽط المرفقٌن للخلؾ -

 والضؽط خلفاً أربع مرات .

 تبادل قذؾ الذراعٌن أماما مع ضم قبضة الٌد . -

 تبادل قذؾ الذراعٌن عالٌا مع ضم قبضة الٌد  -

 الإضافة : ٌمكن تنفٌذ هذه التمارٌن مع المشً .
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٠ش١ش ِظطٍف ) جلأِٓ ٚجٌغلاِس ( ئٌٝ جلإؾشجءجش جٌٛلحت١س جٌطٟ ضطخز ٌٍّكحفظس ػٍٝ ق١حز جٌطحٌرحش 

غ ضؼش٠ؼٙٓ ٌلإطحذس ، ٚضم١ًٍ جٌّشحسوحش فٟ ذشٔحِؽ جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ جٌّذسعٟ ، ٚجٌؼًّ ػٍٝ ِٕ

 . لا عّف الله  –فٟ قحي ٚلؼص ضأغ١ش٘ح 

 

 

 . جٌّؿٙٛد جٌرذٟٔ جٌضجتذ ػٓ لذسز جٌطحٌرحش 

 . جٌؼًّ جٌؼؼٍٟ جٌّفحؾة دْٚ ئقّحء وحفٍ أٚ ئؽحٌس ػؼ١ٍس ِٕحعرس 

 . ٟٔجٌغمطحش جٌخحؽثس أغٕحء ِّحسعس جٌٕشحؽ جٌرذ 

 . ِّحسعس جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ فٟ جٌؿٛ جٌكحس 

 جٌطحٌرحش فٟ جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ لرً جٌشفحء جٌطحَ ِٓ ئطحذحش عحذمس .  ِشحسوس 

 

 

 ِٓ خلاي ػذز ػٛجًِ : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   باتأسباب الإصابات فً برنامج التربٌة البدنٌة المعززة لصحة الطال

   تعزٌز إجراءات الأمن والسلامة فً النشاط البدنً 

حجم المشاركات وتقارب  التعلم الحركً

 الأعمار والمستوٌات

م المهارات الحركٌة ٌكون # تعل

لأن التعلم السرٌع  بشكل بطٌئ

 ٌؤدي إلى حدوث إصابات .

# التدرج فً تعلٌم المهارات         

 ل إلى الصعب () من السه

 # التدرج فً أوضاع التعلٌم .

# تؤدى حركات الارتكاز على 

قاعدة عرٌضة أولاً قبل الارتكاز 

 على قاعدة ضٌقة .

 مع الطالبات # وجود المعلمة

فً والمساعدة لعملٌات السند 

لضمان عدم  ةالحركات الهوائٌ

 الإصابة . 

# الابتعاد عن التنافس والاحتكاك 

الأولً لأنه  فً مرحلة التعلٌم

 غالبا ما ٌودي إلى الإصابة .

 

ملائمة عدد الممارسات مع # 

 مساحة الساحة 

# تحدٌد اتجاهات سٌر الأداء فً 

المجموعات الكبٌرة حتى لا تحدث 

 .إصطدامات 

# إشراك مجموعات صغٌرة فً 

 الأداء حتى لا تحدث إصابات .

مراعاة التقارب فً المستوٌات 

 وحجم الجسم .

# التقلٌل من المثٌرات المحفزة 

للأداء حتى لا ٌؤدي إلى اندفاع 

 الطالبات .

 

 رضٌات الساحات والأ

حسن اختٌار الأرضٌة وفقاً # 

 لنوع النشاط ونوع المهارة .

# استواء الأرض مهم لتقلٌل 

 الإصابة .

# نوعٌة الملاعب ٌجب أن تكون 

 مستوٌة ولا تكون صلبة .

# الملاعب الرملٌة والترابٌة 

تؤدي إلى تصاعد الغبار الذي 

 فسً .ٌؤذي الجهاز التن

# الملاعب المغطاة ٌجب أن 

 تكون جٌدة التهوٌة والإضاءة .

# ٌجب أن تكون الملاعب 

والساحات واسعة مع وجود 

الخطوط بعٌدة عن الحوائط 

 بمسافة كافٌة .

 
 الأجهزة والأدوات

 # ملائمة الأجهزة والأدوات لعمر الطالبات والمرحلة التعلٌمٌة

 من صلاحٌة الأجهزة والأدوات قبل الممارسة# التأكد 

 # الصٌانة الدورٌة للأجهزة والأدوات المستخدمة
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الإعداد 

والأداء  

 البدنً 

 ملائمة النشاط لمراحل النمو . # 

 # القٌام بالإحماء والاستطالة .

 # استخدام الأدوات الواقٌة . 

 # التغذٌة الصحٌة 

 # مراعاة ظروف المناخ .

 # نوعٌة الملابس الرٌاضٌة .

 اٌة بالإصابات # العن

 # مراعاة الأوضاع أثناء الأداء .

 # اللٌاقة البدنٌة والمستوى المهاري .
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ئْ ِّحسعس جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ضطؼّٓ جقطّحلاش قذٚظ ئطحذحش ، ٌٚىٓ ٠ّىٓ ضم١ًٍ ضٍه جلاقطّحلاش ِٓ 

ِشجػحز لٛجػذ جٌّّحسعس جٌظك١كس ٌٍٕشحؽ جٌرذٟٔ ، ٚضٛخٟ جٌكشص ٚجٌكزس خلاي جٌّّحسعس  خلاي

ٚضؿٕد جٌؼٛجًِ جٌخطشز جٌطٟ ضإدٞ أٚ ٠ّىٓ أْ ضمٛد ئٌٝ قذٚظ جلإطحذس . ٕٚ٘حن ذؼغ جٌٕظحتف 

 جٌطٟ ٠ّىٓ ِشجػحضٙح ٌطؿٕد قذٚظ جلإطحذحش خلاي ِّحسعس جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ِٚٓ ذ١ٓ ٘زٖ جٌٕظحتف :

 جَ ِلاذظ ِٕحعرس ٌٍٕشحؽ جٌرذٟٔ ِٓ ق١ع جٌٕٛػ١س ، ِٚٓ ق١ع جٌّمحط ، ٠ٚشًّ رٌه جعطخذ

ِٓ جٌمطٓ ٌٕؼِٛس ٍِّغٙح ػٍٝ جٌؿغُ ٌٚمذسضٙح ػٍٝ  ذً ٠فؼً أْ ٠ىٛٔحجٌم١ّض ٚجٌغشٚجي . 

 جِطظحص جٌؼشق ، ٚلا ضىْٛ ػ١مس ٠ٚفؼً أْ ضىْٛ فؼفحػس .

 ٌٍ ِمحط  حً  ٠ٚؿد أْ ٠ىْٛ رجس٠حػ١زجءً ٕشحؽ جٌرذٟٔ ٠ٕٚرغٟ أْ ٠ىْٛ قجعطخذجَ قزجء ِٕحعد

ف١ىْٛ غ١ش غحذص  حً ف١كذ جٌكشوس ٠ٚؼح٠ك ِشضذ٠ٗ ، ٚلا ٠ىْٛ ٚجعؼ جً ِٕحعد فلا ٠ىْٛ طغ١ش

 فٟ جٌمذَ ٠ٚؼشلً جٌكشوس .

  ٛذذء جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ دجتّح ذؼًّ جلإقّحء جٌّٕحعد ٌٕٛع جٌٕشحؽ ِٚىحْ أدجء جٌٕشحؽ ٚقحٌس جٌؿ

 جٌزٞ ٠طُ ف١ٗ جٌٕشحؽ .

 ٚقحٌس جٌؿٛ ٌّٚذز ِّحسعس جٌٕشحؽ ٌٕشحؽ جٌرذٟٔ دجتّحً ذؼًّ ضٙذتس ِٕحعرس ٌطر١ؼس جٌٕشحؽ ئٔٙحء ج 

  ذحٌطش٠مس جٌّظّّس لاعطخذجِٙح ٌٕٚفظ  أْ ضغطخذجَجٌكشص ػٕذ جعطخذجَ جلأدٚجش ٚجلأؾٙضز

 غشع جلاعطخذجَ .

  ضإغش ػٍٝ ضؿٕد جعطخذجَ جلأدٚجش ٚجلأؾٙضز جٌطحٌفس أٚ غ١ش جٌظحٌكس ٌلاعطخذجَ أٚ ف١ٙح ػ١ٛخ

 جعطخذِٙح ، أٚ جٌغ١ش ِٕحعرس ٌمذسجش جٌطحٌرحش .

 . ِّحسعس جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ فٟ جلأِحوٓ جٌّخظظس ٚجٌطأوذ ِٓ خٍٛ٘ح ِٓ أ٠س قفش أٚ ػٛجتك 

  جٌكشص ػٕذ جلاشطشجن ِغ جٌض١ِلاش فٟ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّشطشوس ، ٚضؿٕد جٌؼٕف

  . ضرحع جٌطؼ١ٍّحش جٌّكذدز ٌطٕف١ز جٌٕشحؽجٚجٌّٛجؾٙس ، ٚ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كٌفٌة تجنب الإصابات أثناء النشاط البدنً 
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  انكذيبث و انخذوش

 انكذيبث

  كٌس ثلج أو ضمادة باردة على مكان الكدمة لتخفٌؾ الألم. ًضع .1
  الطبٌب. ًإذا استمر الألم استدع .2

 انخذوش

  والصابون أو بمطهر الجروح. الخدش وما حوله بالماء ًاؼسل .1
 للبكتٌرٌا. علٌه مرهماً مضادا ًضع .2

3.  

 سىرانك

 انكسىر

العظم كما فً حالات  الكسر هو انقسام أو شرخ فً العظم ٌحدث نتٌجة صدمة قوٌة أو مفاجئة تقع على

 حوادث الطرق أو السقوط.

 كُف َبذو انكسز؟

  ألم شدٌد. .1
  شكل ؼٌر عادي للأطراؾ المكسورة. .2
  انتفاخ المنطقة و وجع عند اللمس. .3
 حركة ؼٌر عادٌة للأطراؾ المكسورة. .4

 ثتحذَزا

 .ٌتم التعامل مع الإصابات المشكوك فٌها أنها كسور كأنها كسور فعلٌة  
الإنسان لذلك  بالنسبة لكسور العظام الكبٌرة مثل عظمة الفخذ ٌمكن أن تؤدي إلى الصدمة وموت

 ٌتوجب استدعاء الإسعاؾ بأسرع ما ٌمكن.

 يب انعًم فٍ حبلاث انكسىر؟

 الظهر(. ك المصاب إذا كانت إصابته بالرقبة أوتحرٌ ًالمصاب فً وضع مرٌح..)لا تحاول ًضع  
 عن طرٌق الفم. ءشًإعطاءه أي  ًلا تحاول  
 الأطراؾ على وضعها. ًتحرٌك الجزء المصاب أبداً وثبت ًلا تحاول  
 فوق موضع الإصابة. ةعقد ًلا تربط  
 بإزالة أو قطع ملابس المصاب التً تؽطً الكسر . ومًق  
 الجرح بضماد  إٌقاؾ النزٌؾ وذلك بتؽطٌة ًج عن الكسر ولكن حاولتنظٌؾ الجرح النات ًلا تحاول

  معقم.
 الألم. من الثلج على منطقة كٌساً  ًضع  
 الإسعاؾ. ًستدعا 
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 التواء المفاصل

 كُف َبذو انتىاء انًفصم؟

  انتفاخ المنطقة و وجع عند اللمس. .1
  الألم الشدٌد عند تحرٌك المفصل. .2
 تؽٌر لون الجلد فوق المفصل. .3

 نعًم فٍ حبلاث انتىاء انًفبصم؟يب ا

 أو كمادة باردة فوق المفصل المصاب لتخفٌؾ الألم والورم. اً ثلج ًضع  
 المفاصل برباط عرٌض و مخدة كما فً الصور المرفقة فً هذه الصفحة. ًثبت  
 الأطراؾ المصابة فوق مستوى الجسم ًارفع  
 الإسعاؾ. ًاستدع 

 

 

 

 

 ػؼٟ ِخذز قٛي جٌّفظً جٌٍّطٛٞ                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 جسذطٟ ذمٛز ِغطؼٍّس سذحؽحً ػش٠ؼحً                             
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ؾضجء جٌطٟ ٠طىْٛ ِٕٙح أغٕحء جٌػرحش ٠مظذ ذّفَٙٛ جٌٛػٟ ذأؾضجء جٌؿغُ ئدسجن جٌطحٌرس ٌؿغّٙح ٌٚلأ

 ٚجٌكشوس ، ٠ٚشًّ : 

 جٌؿزع ٚجٌشأط ٚجٌطشف١ٓ جٌؼ١٠ٍٛٓ ) جٌزسجػ١ٓ ( ٚجٌطشف١ٓ جٌغف١١ٍٓ ) جٌشؾ١ٍٓ ( . .1

 أغٕحء جٌػرحش ٚخلاي جٌكشوس . ٚأؾضجءٖدٚس جٌؿغُ  .2

 جٌؼلالس ذ١ٓ جٌؿغُ ٚأؾضجتٗ ِٓ ؾٙس ٚذ١ٓ جلأش١حء جٌّك١طس ِٓ ؾٙس أخشٜ . .3

طحٌرس ٌٙزج جٌّفَٙٛ ِٓ خلاي ضؼٍُ أعّحء أؾضجء جٌؿغُ ٚدٚس وً ِٕٙح ، ٚضؼٍُ جٌّظطٍكحش ٠ٚطُ ئدسجن جٌ

 جٌخحطس ذطكش٠ه جٌؿغُ ٚأؾضجتٗ .

ِؼشفطٙح و١ف١س جٌطكىُ فٟ أؾضجء ؾغّٙح أغٕحء جٌػرحش ٚخلاي جٌكشوس فٟ  ٠ٚططٍد ئدسجن جٌطحٌرس ٌٙزج جٌّفَٙٛ

 جٌكشوحش جٌطحٌرس ِٓ :جضؿح٘حش ِطٕٛػس فٟ جٌر١ثس جٌّك١طس ، ٚعطّىٓ ٘زٖ 

 ) َئدسجن جٌفشجؽ جٌزٞ ٠ك١ؾ ذحٌؿغُ ) جٌخحص ، جٌؼح 

  ) جٌمذسز ػٍٝ جٌط١ّض ذ١ٓ ؾحٔرٟ جٌؿغُ ) ج١ّ١ٌٓ ، ج١ٌغحس 

 . ئدسجن جضؿح٘حش جٌفشجؽ قٛي جٌؿغُ جٌطٟ ضشًّ : جلأِحَ ٚجٌخٍف ، ج١ّ١ٌٓ ٚج١ٌغحس ، ٚفٛق ٚضكص 

 فٟ جٌفشجؽ جٌّك١ؾ ذٗ . جٌمذسز ػٍٝ ئدسجن جٌّغحفحش ذ١ٓ جٌؿغُ ٚجلأش١حء 

 . جٌمذسز ػٍٝ جٌطكىُ فٟ جٌؿغُ ٚأؾضجتٗ أغٕحء جٌػرحش ٚخلاي جٌكشوس 

 

 

٠مظذ ذّفَٙٛ جٌٛػٟ ذحٌمٛز جٌلاصِس ٌطكش٠ه جٌؿغُ أٚ أؾضجء ِٕٗ ، ِٚؼشفس و١ف ٠طكشن جٌؿغُ ذأوٍّٗ أٚ أقذ 

ػ١ٓ ٚجٌشؾ١ٍٓ فٟ جضؿح٘حش جٌّىحْ ِػً ضكش٠ه جٌطشف١ٓ أٞ جٌزسجأؾضجتٗ . ٠ٚشًّ رٌه جٌكشوس دْٚ ضغ١١ش 

 ِخطٍفس . ٚجٌكشوس ِغ ضغ١١ش جٌّىحْ ِػً جٌّشٟ ٚجٌؿشٞ .

ٚضططٍد ٘زٖ جٌكشوس عٛء أوحٔص فٟ جٌّىحْ أٚ ِغ ضغ١١ش جٌّىحْ لٛز ػؼ١ٍس ِٕحعرس ، ٚضٕطؽ ضٍه جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس 

 ٍٛذس .ٓ ذمذس ِؼ١ٓ ٠طٕحعد ِغ ؽر١ؼس جٌكشوس جٌّطجٌطشف١ ػٓ جٔمرحع جٌؼؼلاش جٌىر١شز ٌٍؿغُ ٚ

 

 الوعً بأجزاء الجسم أثناء الثبات وخلال الحركة

 زاء منه  الوعً بالقوة اللازمة لتحرٌك الجسم أو أج
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ػ١ٍّس جٌطفحػً ِغ جٌر١ثس جٌّك١طس ضطُ ِٓ خلاي جٌطٛجفك ذ١ٓ جٌؼ١ٍّس جلإدسجو١س ٚجلأدجء جٌكشوٟ .ق١ع ، 

 ضؼطّذ ػٍٝ جلإدسجن جٌغ١ٍُ ٌٍكشوس ٚجٌر١ثس جٌّك١طس ذٙح  سجٌكشوس جٌؿ١ذز رجش جٌٕطحتؽ جٌّإغشز ٚجلإ٠ؿحذ١

 ِح ٠ٍٟ : جٌّك١طس ذٙح ٠ٚشًّ ٘زج جٌٛػٟ  ٠ٚططٍد ضطٛس جٌمذسجش جلإدسجو١س ٌٍطحٌرس أْ ضؼٟ جٌر١ثس

 ُػٍٝ ضكذ٠ذ  حّٗ ، أٞ لذسضٙأؾضجء ؾغ: ٠ٚمظذ ذٗ لذسز جٌطحٌرس ػٍٝ ض١ّض  جٌٛػٟ ذحٌؿغ

. وزٌه ٚػٟ جٌطحٌرس ٌّح ٠ّىٓ أْ ضمَٛ ذٗ  أؾضجء ؾغّٙح ٚػلالطٙح ذحلأؾغحَ جلأخشٜ أِحوٓ

ء ؾغّٙح فٟ أدجء أٞ قشوس ِٓ أؾضجء ؾغّٙح . ذحلإػحفس ئٌٝ ِؼشفطٙح ٌى١ف١س سفغ وفحءز أؾضج

 جٌكشوحش جٌطٟ ضمَٛ ذٙح .

  ٟٔ٠ٚمظذ ذٗ ِؼشفس جٌطحٌرس ٌكؿُ جٌفشجؽ جٌزٞ ٠شغٍٗ جٌؿغُ ، ٚلذسضٗ ػٍٝ  :جٌٛػٟ جٌّىح

 ضى٠ٛٓ طٛسز طك١كس ٌؿغّٙح فٟ جٌفشجؽ جٌخحسؾٟ 

  ٟ٘٠ٚمظذ ذٗ لذسز جٌطحٌرس ػٍٝ أْ ضؼطٟ أذؼحدجً رجض١س ، أٞ ِؼشفس ِٛلغ  :جٌٛػٟ جلاضؿح

ِٛػٛػ١س لأِحوٓ جلأش١حء أٚ  جلأش١حء أٚ جلأشخحص ذحٌٕغرس ئ١ٌٙح . ٚأْ ضؼطٟ أذؼحدجً 

 .ش١حء جلأجلأشخحص ٚذرؼغ ، ٚوزٌه جضؿحٖ قشوس  طٙحجلاشخحص ٚػلال

  ِٟٕ٠ٚمظذ ذٗ جٌؼٕظش جٌضِٕٟ ٌٍكشوس ، أٞ صِٓ أدجتٙح ، ٚؽٌٛٗ أٚ لظشٖ  :جٌٛػٟ جٌض

 س .، ٚضٛل١ص جشطشجن أػؼحء ؾغّٙح فٟ أدجء جٌكشو

 

 

 

 ٌٍكشوس  سإد٠٠ؿحذ١س ضؼطّذ ػٍٝ جلإدسجن جٌغ١ٍُ ٌٍطحٌرس جٌّجٌؿ١ذز رجش جٌٕطحتؽ جٌّإغشز ٚجلإ ئْ جٌكشوس

ٌٍؿٙذ جٌّرزٚي فٟ ئخشجؾٙح . ٠ٚؼطّذ ضطٛس جٌمذسجش جلإدسجو١س ٌٍطحٌرس ٚضؼطّذ وزٌه ػٍٝ ِذٜ ئدسجوٙح 

ٞ ٠ططٍد ِٓ جٌطحٌرس أْ ضؼٟ جٌؿٙذ أعحعحً ػٍٝ جٌكشوس وأقذ جٌّمِٛحش جلأعحع١س ٌٙزج جٌططٛس . جٌز

جٌّرزٚي جٌزٞ ٠طؼّٓ جٌشذز جٌّغطخذِس فٟ جلأدجء ، وزٌه دسؾس جلأمرحع جٌؼؼٍٟ ٚصِٕٗ . ٌزٌه فاْ 

جٌٛػٟ ذحٌؿٙذ ٠طكىُ ئٌٝ دسؾس ور١شز فٟ ٔٛػ١س جٌكشوحش جٌّإدجز . ٚضغطط١غ جٌطحٌرس جٌطؼٍُ ػٓ ؽش٠ك 

ي جٌطكىُ فٟ قشوس جٌؿغُ ، وزٌه ضٍه جٌطٟ ضؼطّذ ػٍٝ ِّحسعس جلأٔشطس جٌكشو١س جٌطٟ ضمَٛ ذٙح ِٓ خلا

 وً ِٓ جٌضِٓ ، ٚجٌٛصْ ، ٚجٌفشجؽ جٌّك١ؾ ، ٚجلأغ١حذ١س فٟ جٌكشوس .

ٚضغطط١غ جٌطحٌرس أ٠ؼحً جوطغحخ جٌخرشز جٌكشو١س جٌخحطس ذحٌمذسز ػٍٝ ضغ١١ش عشػس جلأدجء ٚجٌطؼشف 

حي ، ٚرٌه ِٓ خلاي جٌٛجؾرحش جٌكشو١س جٌطٟ ػٍٝ جلاخطلافحش جٌض١ِٕس جٌّغطخذِس أغٕحء جٌطكشن ٚجلأطم

 ضطؼّٓ قشوحش جلأطمحي ذغشػحش ِخطٍفس عش٠ؼس ٚذط١ثس . 

 

 

 

 ٓ ّٚ٘ح :جء جٌكشوس ئٌٝ ٔٛػ١ٓ ست١غ٠١طُ ضظ١ٕف جٌؼلالحش خلاي أد

 / ػلالس جٌطحٌرس ذحلأش١حء :  1

       خطٍفس ِػً فٛق ٚجٌّمظٛد ذٙح ٚػغ جٌطحٌرس ذحٌٕغرس ٌلأش١حء جٌطٟ ٠ّىٓ أْ ضىْٛ فٟ جضؿح٘حش ِ

 أٚ ضكص أٚ ذؼ١ذ أٚ لش٠د أٚ خٍف أٚ أِحَ أٚ ؾٕد أٚ ذ١ٓ أٚ قٛي .... ئٌخ .

 

 الوعً بالبٌئة 

 الوعً بالجهد الحركً المبذول  

 العلاقات   
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 / ػلالس جٌطحٌرس ذح٢خش٠ٓ : 2

ٚجٌّمظٛد ذٙح ضكشن جٌطحٌرس ِغ ص١ِلاضٙح فٟ جضؿح٘حش ِخطٍفس ٚذأشىحي ِطٕٛػس ) ِّحغٍس أٚ ِؼحوغس ( 

 ٓ جٌض١ِلاش .فشد٠س أٚ غٕحت١س ص١ٍِس ٚجقذز أٚ ِغ ِؿّٛػس ِ

 

 

 

٠ٕذسؼ ِفَٙٛ ئدسجن ػشس جٌّشحسوس جٌخطشز ػٍٝ جٌض١ٍِس أغٕحء ِّحسعس جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ضكص ِفَٙٛ 

ػحَ ٠ؼشف ذّفَٙٛ جٌؼلالحش ذحلأش١حء جٌّك١طس أغٕحء جٌكشوس ، عٛجء أوحٔص فٟ جٌّىحْ أٚ ِغ ضغ١١ش 

وس ، ٠ٚش١ش ٘زج ئٌٝ ِؼشفس جٌّىحْ . ٚضشًّ ضٍه جلأش١حء جٌض١ٍِس جٌطٟ ٠ؿد ِشجػحضٙح خلاي جٌكش

فٟ جٌر١ثس جٌّك١طس ضطُ فٟ ٚؾٛد ص١ِلاضٙح ، ٚ٘زج ٠ططٍد ِٕٙح أْ ضشجػٟ ٘إلاء جٌطحٌرس أْ قشوطٙح 

ْ ضطؿٕد خلاي ِشحسوطٙح ِؼٙٓ فٟ جلأٔشطس جٌّخطٍفس ِح ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ قشوطٙح ، ٚأ جٌض١ِلاش خلاي

 ذٙٓ . خطشجً ػ١ٍٙٓ ٔط١ؿس جٌكشوس جٌؼ١ٕفس أٚ جلاقطىحن جٌّرحشش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إدراك ضرر المشاركة الخطرة على الزمٌلة أثناء ممارسة النشاط البدنً    
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 فٍ انجشء انتًهُذٌ َجب يزاعبة اِتٍ :

 وسزَع انفهى . # أٌ َكىٌ سهلا

 .َذخم انبهجت وانسزور وانًزح عهً انطبنببث # 

 ٍ بذاَت انُشبط ,فٍ تشكُم يفتىح وَكىٌ إن# َؤدي 

 # َشًم جًُع أجشاء انجسى .

 

 

 الجزء التمهٌدي



 
 
 

 

 أهمٌة الإحماء

 كٌفٌة تنفٌذ الإحماء 
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جلإقّحء جٌؿضء جٌط١ّٙذٞ أٚ جٌّذخً لأدجء أٞ ٔشحؽ ذذٟٔ ، ٚ٘ٛ ؾضء ُِٙ ٚػشٚسٞ ٠ٕٚرغٟ ػذَ جٌطٙحْٚ  ٠ّػً

ٚجلأسذطس ٚض١ٙثطٙح ٌٍؼًّ ذٗ أٚ ئغفحٌٗ ػٕذ جٌم١حَ ذأٞ ٔشحؽ ذذٟٔ . ف١غحُ٘ جلإقّحء فٟ ضكغ١ٓ ِشٚٔس جٌؼؼلاش 

جٌؼؼٍٟ ، وّح ٠مَٛ ذذٚس ُِٙ فٟ ض١ٙثس جٌمٍد ٚجٌؿٙحص جٌذٚسٞ جٌطٕفغٟ ٚجٌؿٙحص جٌؼظرٟ . ٠ٚإدٞ جلإقّحء ئٌٝ 

ضذفثس جٌؿغُ ٚسفغ دسؾس قشجسضٗ خحطس جٌؼؼلاش ٚجٌّفحطً جٌؼحٍِس ، ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك ص٠حدز جٌؼ١ٍّحش 

ضذفك جٌذَ ٌٍؼؼلاش ٠غحػذ ػٍٝ ضٛظ١ف أورش ػذد ِٓ جلأ٠ؼ١س فٟ جٌؿغُ  ٚخحطس جٌؼؼلاش جٌؼحٍِس . ٚ

ئٌٝ ص٠حدز ِؼذي ٔرؼحش جٌمٍد ضذس٠ؿ١ح ض١ّٙذجً ٌرذء جلأ١ٌحف جٌؼؼ١ٍس ٌٍؿٙذ جٌرذٟٔ جٌّطٛلغ .٠ٚإدٞ جلإقّحء 

جٌّؿٙٛد جٌرذٟٔ جٌطحٌٟ . ِٚٓ أُ٘ فٛجتذ جلإقّحء ٘ٛ جٌٛلح٠س ِٓ جلإطحذحش جٌطٟ ٠ّىٓ أْ ضكذظ ٔط١ؿس جٌؿٙذ 

 حؾة دْٚ ض١ّٙذ أٚ ئػذجد ٌٗ . جٌرذٟٔ جٌّف

 

 

 

جلإقّحء ذؼًّ ذؼغ ضّش٠ٕحش جلإؽحٌس ٚجلأٔشطس جٌكشو١س جٌخف١فس جٌّطذسؾس جٌطٟ ضطؼّٓ ئششجن وً ٠طُ 

ػؼلاش جٌؿغُ . ٠ٚطُ فٟ جلإقّحء ٚػغ ػؼلاش جٌؿغُ خحطس جٌىر١شز ِٕٙح ِػً ػؼلاش جٌفخز٠ٓ ٚجٌظٙش 

ّفحطً ئٌٝ أورش ِذٜ ِّىٓ ٌٙح ٚجٌػرحش فٟ رٌه جٌٛػغ ذؼغ ٚجٌرطٓ فٟ قحٌس شذ أٚ ئؽحٌس ِٓ خلاي ضكش٠ه جٌ

جٌّذ ٚضكش٠ه جٌّفحطً . ٠ّٚىٓ أْ ضطُ ػ١ٍّس جلإؽحٌس ِمحذً قحتؾ ِٓ خلاي غٛجْ . ِغ ِشجػحز جٌطذسؼ فٟ ػ١ٍّس 

دفغ جٌكحتؾ ٚجٌػرحش فٟ ٚػغ جٌذفغ ٌؼذز غٛجْ . ٠ّٚىٓ أْ ضشًّ جلإقّحء ذؼغ جلأٌؼحخ جٌظغ١شز جٌطٟ ضططٍد 

  س ِٓ أؾً ض١ٙثس جٌؿٙحص جٌذٚسٞ جٌطٕفغٟ ٚضىْٛ ِطذسؾس فٟ جٌشذز .جٌكشو
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 ة  المهارات الانتقالٌ

مهارات المعالجة 

 والحركً   مهارات الاتزان الثابت 
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 ضظ١ٕف جٌّٙحسجش جٌكشو١س جلأعحع١س : 

 . جٌّٙحسجش جلأطمح١ٌس 

 . ِٙحسجش جٌّؼحٌؿس ٚجٌطٕحٚي 

 . ِٟٙحسجش جلاضضجْ جٌػحذص ٚجٌكشو 

 

 

 

ضكش٠ه جٌؿغُ ِٓ ِىحْ ئٌٝ آخش ػٓ ؽش٠ك ضؼذ٠ً ِٛلؼٗ ذحٌٕغرس ٌٕمطس  ٟٚ٘ ضٍه جٌّٙحسجش جٌطٟ ضإدٞ ئٌٝ

 ٠ً ٚجٌؼّٛدٞ ، ٚجٌكؿً ٚجٌطغٍك ِكذدز ػٍٝ عطف جلأسع ِػً جٌّشٟ ٚجٌؿشٞ ، ٚجٌٛغد جٌطٛ

 

 

 

ٟٚ٘ ضٍه جٌّٙحسجش جٌطٟ ضططٍد ِؼحٌؿس جلأش١حء أٚ ضٕحٌٚٙح ذحلأؽشجف وح١ٌذ ٚجٌشؾً أٚ جعطخذجَ أؾضجء أخشٜ 

طؼّٓ ٘زٖ جٌّٙحسجش ٚؾٛد ػلالس ذ١ٓ جٌطحٌرس ٚجلأدجز جٌطٟ ٠غطخذِٙح ِػً جٌشِٟ ، ٚجلاعطلاَ      ِٓ جٌؿغُ ٚض

 ) جٌٍمف ( ، ٚجٌشوً ٚدقشؾس جٌىشز ، ٚضٕط١ؾ جٌىشز ، ٚػشخ جٌىشز .

 

 

 

ٟٚ٘ ضٍه جٌّٙحسجش جٌطٟ ٠طكشن ف١ٙح جٌؿغُ قٛي ِكٛسٖ جٌشأعٟ أٚ جلأفمٟ ِػً جٌػٕٟ ، ٚجٌّذ ، ٚجٌّشؾكس ، 

 ٍف ، ٚجٌذٚسجْ ، ٚجٌذقشؾس ، ٚجلاضضجْ ػٍٝ لذَ ٚجقذز ٚجٌّشٟ ػٍٝ ػحسػس جٌطٛجصْ .ٚجٌ

 

 

 

 ٔظحتف ٚئسشحدجش  –ضّش٠ٕحش جٌطٕفظ ٚجٌطٙذتس  –ٌؼرس قشو١س  –ِغحذمحش قشو١س 

 

 الجزء الأساسً 

 الجزء الختامً 



 
 
 

 

أهمٌة 

 كٌفٌة تنفٌذ  التهدئة    
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 ّح ٠مَٛ ضطُ جٌطٙذتس فٟ ٔٙح٠س جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ، ٟٚ٘ ضّػً ؾضءجً ِّٙح لأٞ ٔشحؽ ذذٟٔ . ٚضمَٛ جٌطٙذتس ذذٚس ِّحغً ٌ

ئٌٝ قحٌطٗ جٌطر١ؼ١س لرً ذذء جٌٕشحؽ  جلإقّحء ٌٚىٓ ذشىً ػىغٟ ، فطؼًّ جٌطٙذتس ػٍٝ ئػحدز جٌؿغُ ضذس٠ؿ١حً 

جٌرذٟٔ . فطمَٛ جٌطٙذتس ذذٚس ُِٙ فٟ خفغ شذز جٌٕشحؽ ضذس٠ؿ١حً ٚذّؼذي ذطة ٚذغ١ؾ . ٠ٚإدٞ جٌخفغ 

ٓ ٔٛجضؽ ػ١ٍّحش ئٔطحؼ جٌطحلس ِػً قّغ جٌطذس٠ؿٟ ٌٍٕشحؽ ئٌٝ خفغ ِططٍرحش جٌؿغُ ِٓ جٌطحلس ، ٚجٌطخٍض ِ

جٌٍر١ٕه ٚغحٟٔ أوغ١ذ جٌىشذْٛ . ِٚٓ غُ خفغ ِؼذي ػشذحش جٌمٍد ٌٍؼٛدز جٌطذس٠ؿ١س ئٌٝ ِؼذٌٗ جٌطر١ؼٟ أغٕحء 

 جٌشجقس .

 

 

 

 

ضطىْٛ جٌطٙذتس ِٓ أٔشطس خف١فس ضطغُ ذحٌرؾء فٟ جٌطٛل١ص ، ٠ّٚىٓ أْ ضطُ ػٍٝ شىً ِطذسؼ فٟ جٌغشػس فٟ جضؿحٖ 

٠طذسؼ ِٓ ِشٟ عش٠غ ئٌٝ ِشٟ ذطة ئٌٝ ِشٟ أذطأ . ٠ّٚىٓ أْ ٠ىْٛ جٌّشٟ ِظكٛذحً ذرؼغ  ػىغٟ أٞ

قشوحش جلإؽحٌس جٌخف١فس ٌؼؼلاش ِٚفحطً جٌؿغُ جٌّغطخذِس فٟ جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ ٚخحطس جٌىر١شز ِٕٙح ِػً 

 ػؼلاش جٌفخز٠ٓ ٚأعفً جٌظٙش ، ٚػؼلاش جٌزسجػ١ٓ ٚجٌىطف١ٓ . 
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شطس جٌرذ١ٔس جٌّٕحعرس ٌظكس جلإٔغحْ ، ِمغّس ئٌٝ أسذؼس ِغط٠ٛحش ِٚٛػٛػس ػٍٝ ١٘ثس ٘شَ ، ٘ٛ ضظ١ٕف ٌلأٔ

ػٍٝ غشجس جٌٙشَ جٌغزجتٟ جٌّؼشٚف . ٠ّػً جٌّغطٜٛ جلأٚي فٟ  لحػذز جٌٙشَ جلأٔشطس جٌطٟ ٠ٕرغٟ جلإوػحس ِٕٙح 

حْ . ٠ٕٚظف ذّّحسعس جلأٔشطس ذظٛسز ١ِٛ٠س ، أِح جلأٔشطس جٌطٟ فٟ لّس جٌٙشَ ف١ٕرغٟ جلإللاي ِٕٙح لذس جلإِى

 جٌّٛػف أدٔحٖجٌطٟ فٟ جٌّغط١٠ٛٓ جٌػحٟٔ ٚجٌػحٌع ذّؼذلاش ِطفحٚضس فٟ جلأعرٛع ضرؼحً ٌٕٛػ١طٙح . ٠ٚٛػف جٌشىً 

 ٘شَ جٌٕشحؽ جٌرذٟٔ . 
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 أَشطت انًستىي الأول يٍ هزو الأَشطت انبذَُت انًعشسة نهصحت :

جٌك١حز ج١ِٛ١ٌس ٌٍطحٌرحش جٌطٟ ضغحُ٘ فٟ سفغ ِغط٠ٛحش جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّؼضصز  ٟ٘ لحػذز جٌٙشَ ٚضطؼّٓ أٔشطس

ٌٍظكس ٌٙٓ ، ٚجٌطٟ ٠فطشع أْ ضإدٜ ذشىً ٠ِٟٛ ، ِػً جعطخذجَ جٌذسؼ ذذلاً ِٓ جٌّظؼذ ، ٚجٌّشٟ ذذلاً ِٓ 

 جعطخذجَ ٚعحتً جٌطٕمً ، ئػحفس ئٌٝ جلأػّحي جٌّٕض١ٌس جٌرغ١طس .

 زو الأَشطت انبذَُت انًعشسة نهصحت :يٍ ه انثبٍَأَشطت انًستىي 

ٚجٌطٟ ٠ٕرغٟ أْ ضإد٠ٙح جٌطحٌرس ذشىً ور١ش خلاي جلأعرٛع ، ذك١ع  جت١سجلأٔشطس جٌٙٛجٌّغطٜٛ جٌزٞ ٠طؼّٓ  ٚ٘ٛ

 ( ِشجش / جلأعرٛع ، ِػً جٌّشٟ جٌغش٠غ ٚجٌطّحس٠ٓ جٌٙٛجت١س ... ئٌخ .  5 – ٠3طشجٚـ ضىشجس٘ح ) 

 س جٌرذ١ٔس جٌلا٘ٛجت١س جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌٙٛجت١س ٚجلأٔشط 

ضذجخً ٘ز٠ٓ ػٍٝ جٌشغُ ِٓ طؼٛذس ضمغ١ُ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس ئٌٝ أٔشطس ٘ٛجت١س ٚلا ٘ٛجت١س ذغرد 

جٌؼٕظش٠ٓ فٟ جٌؼذ٠ذ ِٓ جلأٔشطس ، ٚجٌكحؾس ئٌٝ وً ِٕٙح قطٝ خلاي ذش٘س ص١ِٕس ػٕذ أدجء جٌٕشحؽ 

ٔشطس جٌرذ١ٔس جٌطٟ ضغطّش ٌفطشز ؽ٠ٍٛس ج٢خش ، ٌٚىٓ ػٍٝ جٌؼَّٛ ٠ّىٓ جٌمٛي أْ جلأٔشطس جٌٙٛجت١س ٟ٘ جلأ

أوػش ِٓ دل١مس ، ذ١ّٕح جلأٔشطس جٌطٟ ضغطّش لألً ِٓ رٌه ٠ّىٓ ضظ١ٕفٙح ػٍٝ أٔٙح أٔشطس لا ٘ٛجت١س . ٘زج 

جٌطمغ١ُ ِرٕٟ ػٍٝ ٔٛع جٌطحلس جٌّغطخذِس فٟ ئٔطحؼ جٌمٛز ج١ٌّىح١ٔى١س . فحلأٔشطس جٌلا٘ٛجت١س ضغطخذَ 

 ٚؾٛد جلأوغؿ١ٓ ، ذ١ّٕح جٌٕٛع جلأخش ٠ططٍد ٚؾٛد جلأوغؿ١ٓ قحؾس ئٌٝ جٌطحلس جٌّطٛفشز فٟ جٌؿغُ دْٚ 

 لإٔطحؼ جٌطحلس ج١ٌّىح١ٔى١س ، ٚرٌه ٠فغش أ١ّ٘س جٌطٕفظ جٌؿ١ذ أغٕحء أدجء ِػً ٘زٖ جٌطّش٠ٕحش .

ذأٔٙح ٔشحؽ ٠غطخذَ جٌؼؼلاش جٌىر١شز ، ذك١ع ٠ّىٓ جلاعطّشجس فٟ ِضجٌٚطٗ  جلأٔشطس جٌٙٛجت١سٚضؼشف  

 .ذا٠محع ؽر١ؼٟ 

٘زج جٌٕشحؽ ٠ؿؼً جٌمٍد ٠ؼًّ ذؿٙذ أورش ِمحسٔٗ ذؼٍّٗ فٟ ٚلص جٌشجقس . ِٚٓ أِػٍس جلأٔشطس جٌرذ١ٔس 

ِػً ضٕطٟٙ فٟ قذٚد ألً ِٓ ػشش غٛجْ  جٌلا٘ٛجت١س جٌٛغد ئٌٝ جلأػٍٝ ، أٚ جٌشِٟ ، أٚ أٞ قشوس عش٠ؼس

ط٠ٍٛس ، أٚ جٌّشٟ جٌغش٠غ ، أٚ سفغ جلأغمحي . ذ١ّٕح جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌٙٛجت١س ، ف١ّػٍٙح ؾشٞ جٌّغحفحش جٌ

 جٌٙشٌٚس ٚجٌش٠حػحش ِػً أٌؼحخ جٌّؼشخ ٚغ١ش٘ح .
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 أَشطت انًستىي انثبنث يٍ هزو الأَشطت انبذَُت انًعشسة نهصحت :

، ٚجٌطٟ ٠ٕرغٟ أْ  جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ٚجٌّشٚٔسّٓ جلأٔشطس جٌرذ١ٔس جٌّٛؾٙس ٌطط٠ٛش جٌزٞ ٠طؼ ٚ٘ٛ جٌّغطٜٛ

 ( ِشجش / جلأعرٛع ، ِٓ خلاي جٌطّش٠ٕحش ذأٚصجْ أٚ قرحي جٌطّش٠ٕحش ئٌخ .  3 – 2)  ضإد٠ٙح جٌطحٌرس

  : ٍٟجٌمٛز ٚجٌطكًّ جٌؼؼ 

ٚجٌطكًّ جٌؼؼٍٟ ِٓ جٌؼٕحطش جٌّّٙس فٟ ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس . ٌٚٓ ضىطًّ ١ٌحلس أٞ فشد دْٚ ض١ّٕس ضؼطرش جٌمٛز 

ِؿٙٛد ػؼٍٟ ػذ ِمحِٚس خحسؾ١س . أِح ذأٔٙح لذسز جٌؼؼٍس ػٍٝ ذزي انقىة ٌٙز٠ٓ جٌؼٕظش٠ٓ . ٚضؼشف 

ف١ؼشف ذأٔٗ لذسز جٌؼؼٍس ػٍٝ جلأمرحع ذشىً ِطىشس ِٕطؿس ٌٍمٛز ٌفطشز ص١ِٕس ؽ٠ٍٛس  انتحًم انعضهٍ

ٚفٟ قحي وحْ جٌكًّ جٌخحسؾٟ ِغح٠ٚحً ٌٍمٛز جٌؼؼ١ٍس جٌّرزٌٚس فاْ ٘زٖ جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ضغّٝ ذحٌمٛز 

ِس ألً ِٓ جٌؿٙذ جٌؼؼٍٟ جٌّرزٚي فاْ جٌمٛز ضغّٝ لٛز ػؼ١ٍس جٌؼؼ١ٍس جٌػحذطس . أِح فٟ قحٌس وْٛ جٌّمحٚ

 س . ِطكشوس ِٛؾرس ، ذ١ّٕح ضىْٛ عحٌرس فٟ قحٌس وحٔص جٌّمحِٚس أورش ِٓ جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس جٌّٕطؿ

  ؽش٠مس جٌم١حط 

ٕ٘حن جٌؼذ٠ذ ِٓ ؽشق جٌم١حط جٌطٟ ٠طُ ِٓ خلاٌٙح ل١حط جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ذأؾٙضز ِخطٍفس ٚ ِٓ أّ٘ٙح ؾٙحص 

ٕحِِٛطش ٌم١حط لٛز جٌمرؼس ٌٍذلاٌس ػٍٝ جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ٌؼؼلاش جٌغحػذ ٚج١ٌذ ، ق١ع ٠ّىٓ ضؼذ٠ً جٌذ٠

خز سجقس ذ١ٓ وً ٠طُ أخز ػذز ل١حعحش ٌىً ٠ذ ، ِغ أِىحْ ٚل١حط جٌمرؼس ٌططلاءَ ِغ قؿُ ج١ٌذ . ٚػحدز ِح 

 ل١حط ٚآخش . 

 

 

 

 

 

 

 

  جٌّفظ١ٍس جٌّشٚٔس 

ششحلس ٌٚجٌطٟ لا ضمً أ١ّ٘س ػٓ جٌؼٕحطش وحٌمٛز ٚجٌغشػس ٚج ١سج١ٌٍحلس جٌرذٔجٌّشٚٔس ٟ٘ أقذ ػٕحطش 

وّح أْ ضطٛس جٌّشٚٔس ٚجٌطٛجفك ٚجٌمذسز ، ق١ع ٠إغش ِغطٜٛ جٌّشٚٔس ػٍٝ ِغطٜٛ جٌؼٕحطش جلأخشٜ . 

٠إدٞ دٚسجً ور١شجً فٟ جٌٛلح٠س ِٓ قذٚظ جلإطحذس . ٚضٙذف جٌّشٚٔس ئٌٝ ص٠حدز جٌمذسز ػٍٝ ِّحسعس 

 ي أدجء ِذٜ ٚجعغ ٌكشوحش ِفحطً جٌؿغُ جٌّخطٍفس . جٌكشوحش جٌرذ١ٔس ِٓ خلا

  جخطرحس جٌّشٚٔس 

 ٠طُ ل١حط جٌّشٚٔس ذحعطخذجَ جخطرحس )) غٕٟ جٌطحٌرس ٌٍؿزع أِحِحً ِٓ جٌؿٍٛط (( وّح ٠ٍٟ : 

 . جٌغشع ِٓ جلاخطرحس : ل١حط جٌّذٜ جٌكشوٟ ٌّفظً جٌفخز 

  . ًجلأدٚجش : طٕذٚق جٌّشٚٔس جٌّٛػف ذحٌشى 

 حس : ضؼ١ٍّحش جلاخطر

 ظف١ش جٌٍٛقس جٌّطكشوس جٌّٛؾٛدز ػٍٝ جٌكحفس جٌؼ١ٍح ٌٍظٕذٚق ، ذذفؼٙح ئٌٝ ٚػغ جٌرذج٠س .ض 

 . ضػر١ص جٌظٕذٚق ئٌٝ جٌكحتؾ 
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 ْػٍٝ وحًِ جِطذجدّ٘ح أغٕحء جلاخطرحس .  ضىْٛ جٌشورطح 

 ػٍٝ ِغطٜٛ ٚجقذ أغٕحء دفغ جٌٍٛقس ، أٚ ئقذٜ ج١ٌذ٠ٓ فٛق جلأخشٜ . ضىْٛ ج١ٌذج ْ 

  ٚطف جلأدجء : 

ْ ) ذذْٚ قزجء ( ِطذجدّ٘ح ذحضؿحٖ جٌؿٙحص ، ٚجٌمذِحْ ػٍٝ وحًِ جضؿٍظ جٌطحٌرس ػٍٝ جلأسع ٚجٌشؾلا

ِلاِغطحْ ٌكحفس جٌظٕذٚق ، ػٕذ ئػطحء ئشحسز جٌرذء ضمَٛ جٌطحٌرس ذػٕٟ جٌؿزع ٌلأِحَ دجفؼس ذأطحذؼٙح 

 جٌٍٛقس ضذس٠ؿ١حً ئٌٝ أذؼذ ِذٜ ِّىٓ ، ِغ جلاقطفحظ ذحِطذجد جٌشورط١ٓ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  جلإؽحٌس جٌؼؼ١ٍس 

جلإؽحٌس ٟ٘ لذسز جٌؼؼلاش ػٍٝ جٌشذ ٚجٌطغ١١ش فٟ ؽٌٛٙح ، ٚضؼطّذ جٌّشٚٔس ػٍٝ لحذ١ٍس جٌؼؼلاش 

 ٌلاعططحٌس .

 

 أَشطت انًستىي انزابع يٍ هزو الأَشطت انبذَُت انًعشسة نهصحت :

حْ ِطٛجطٍطحْ ( دْٚ قشوس ٚ٘ٛ ِغطٜٛ جٌخّٛي جٌرذٟٔ ٚجٌزٞ ٠طؼّٓ جٌرمحء ٌّذز ؽ٠ٍٛس ) عحػط

وحٌؿٍٛط جٌط٠ًٛ أِحَ جٌطٍفض٠ْٛ ٚأٌؼحخ جٌىّر١ٛضش . ٚ٘زج جٌّغطٜٛ ٠ٕرغٟ جٌكذ ِٕٗ ذّّحسعس ٔشحؽ ذذٟٔ 

 خف١ف ٌٍطم١ًٍ ِٓ جٌطأغ١ش عٍرحً ػٍٝ جٌظكس . 

 

 



 
 
 

 

33 

  انهُبقت انبذَُت انًزتبطت ببنصحت 

جٌطٟ ضشضرؾ أٚ ضإغش ػٍٝ جٌظكس ، ضؼشف ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس جٌّشضرطس ذحٌظكس ذأٔٙح :  ضٍه جٌؼٕحطش 

 ٚضطؼّٓ ج١ٌٍحلس جٌمٍر١س جٌطٕفغ١س ، ٚجٌطشو١د جٌؿغّٟ ، ٚج١ٌٍحلس جٌؼؼ١ٍس ج١ٌٙىٍٟ . 

  : ػٕحطش ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس جٌّشضرطس ذحٌظكس 

 ٠ّىٓ ضمغ١ُ ػٕحطش ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس ئٌٝ لغ١ّٓ ست١غ١١ٓ ّ٘ح : 

جٌطٕفغ١س ) جٌطكًّ جٌذٚسٞ جٌطٕفغٟ ( ، ٚج١ٌٍحلس  ػٕحطش ضشضرؾ ذحٌظكس ، ٚضشًّ ج١ٌٍحلس جٌمٍر١س –أ 

           جٌؼؼ١ٍس ج١ٌٙى١ٍس ) جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ، جٌطكًّ جٌؼؼٍٟ ، جٌّشٚٔس جٌّفظ١ٍس ( ، ٚجٌطشو١د جٌؿغّٟ

 ) جلأؾضجء جٌشك١ّس فٟ جٌؿغُ ٚجلأؾضجء غ١ش جٌشك١ّس ( . 

 ٌذلس . ػٕحطش ضشضرؾ ذحلأدجء جٌكشوٟ ، ٟٚ٘ جٌششحلس ، جٌغشػس ، ٚج –خ 

 ٚع١طُ جٌطشو١ض ٕ٘ح فمؾ ػٍٝ أُ٘ ػٕحطش ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس جٌّشضرطس ذحٌظكس . 

  انهُبقت انقهبُت انتُفسُت 

ضشضرؾ ج١ٌٍحلس جٌمٍر١س جٌطٕفغ١س جسضرحؽحً ٚغ١محً ذحٌمذسز جٌٛظ١ف١س ٌٍؿٙحص٠ٓ جٌذٚسٞ ، جٌطٕفغٟ . ٠ّٚىٓ ضؼش٠ف 

مٍرٟ جٌطٕفغٟ ػٍٝ أخز جلأٚوغؿ١ٓ ِٓ جٌٙٛجء جٌخحسؾٟ ج١ٌٍحلس جٌمٍر١س جٌطٕفغ١س ذأٔٙح : لذسز جٌؿٙحص جٌ

ذٛجعطس جٌؿٙحص جٌطٕفغٟ ٚٔمٍٗ ذٛجعطس جٌمٍد ٚجلأٚػ١س جٌذ٠ِٛس ِٚٓ غُ جعطخلاطٗ ِٓ لرً خلا٠ح جٌؿغُ 

٠ٚطُ ل١حط ج١ٌٍحلس جٌمٍر١س جٌطٕفغ١س ػٓ ) جٌؼؼلاش ( ، ٚرٌه ذغشع جٌطحلس جٌلاصِس ٌلأمرحع جٌؼؼٍٟ . 

 ِطش ( ٚقغحخ صِٓ لطغ جٌّغحفس ذحٌذلحتك ٚجٌػٛجٟٔ .  1211ٚ جٌّشٟ ٌّغحفس ) ؽش٠ك جخطرحس جٌؿشٞ أ

 

 

 

 

 

 

 

  انهُبقت انعضهُت انهُكهُت 

 ٚضطّػً ج١ٌٍحلس جٌؼؼ١ٍس ج١ٌٙى١ٍس فٟ وً ِٓ ) جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ، ٚجٌطكًّ جٌؼؼٍٟ ، ٚجٌّشٚٔس جٌّفظ١ٍس ( 

  : أٚ ِؿّٛػس ِٓ جٌؼؼلاش أغٕحء  ٠ٚمظذ ذٙح ألظٝ لٛز ٠ّىٓ أْ ضٕطؿٙح ػؼٍسانقىة انعضهُت

جٔمرحع ػؼٍٟ ئسجدٞ ألظٝ ٌّٚشز ٚجقذز . ٠ٚطُ ل١حط جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس ١ِذج١ٔحً ػٓ ؽش٠ك جخطرحس 

ٍس ئٌٝ أػٍٝ ، ٚرٌه وّإشش ػٍٝ ً ، أٚ جٌشذ ػٍٝ جٌؼؼغٕٟ جٌزسجػ١ٓ ِٓ ٚػغ جلأرطحـ جٌّحت

  لٛز ػؼلاش جٌزسجػ١ٓ ٚػؼلاش جٌكضجَ جٌظذسٞ .

  : ٍ٠مظذ ذٗ ِمذسز جٌؼؼلاش ػٍٝ ئٔطحؼ لٛز دْٚ جٌمظٜٛ ذشىً ِغطّش ، أٚ ٚانتحًم انعضه

٠ٚطُ ل١حط جٌطكًّ جٌؼؼٍٟ ١ِذج١ٔحً ػٓ ؽش٠ك جٌّكحفظس ػٍٝ جٔمرحع ػؼٍٟ ٌّذز ص١ِٕس ِؼ١ٕس . 

ْ ػٍٝ جٌظذس ( ٌّذز دل١مس ٚجقذز ٚرٌه لٛد ) جٌشورطحْ ِٕػ١ٕطحْ ، ٚج١ٌذججخطرحس جٌؿٍٛط ِٓ جٌش

  جٌرطٓ ٚضكٍّٙح .وّإشش ػٍٝ لٛز ػؼلاش 
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 : ٠ٚمظذ ذٙح ِمذسز جٌّفحطً ػٍٝ جٌؼًّ خلاي ِذٜ قشوٟ وحًِ . ٠ٚطُ  انًزوَت انًفصهُت

ل١حط جٌّشٚٔس ِٓ خلاي جخطرحسجش ِرحششز ٚأخشٜ غ١ش ِرحششز ، ٚأّ٘ٙح : جخطرحس جٌزسجػ١ٓ ِٓ 

  ٚػغ جٌؿٍٛط ذحعطخذجَ طٕذٚق جٌّشٚٔس .

 

 

 

 

 

 

  ًٍانتزكُب انجس 

شود ؾغُ جلإٔغحْ ِٓ د جٌؿغّٟ ٔغرس ٚصْ جٌشكَٛ ئٌٝ جٌٛصْ جٌىٍٟ ٌٍؿغُ ، ٠ٚطٚٔمظذ ذحٌطشو١

 أخشٜ غ١ش شك١ّس ضشًّ ) جٌؼؼلاش ، ٚجٌؼظحَ ، ٚجلأٔغؿس جٌؼحِس ، ٚجٌّحء ( أؾضجء شك١ّس  ٚ 

 ل١حط ٔغرس جٌشكَٛ ذحعطخذجَ ِإشش وطٍس جٌؿغُ ٚجٌزٞ ٠ٍضَ ٌكغحذس ِؼشفس جٌٛصْ ٚجٌطٛي  ٠ٚطُ

لاعطخذجَ ، ٌٚىٕٗ ١ٌظ ِإشش دل١محً ٌكغحخ جٌغّٕس فٟ جٌؿغُ ، ٠ّٚىٓ قغحذٗ ِٓ ٚ٘ٛ ِإشش عًٙ ج 

  . خلاي لغّس جٌٛصْ ذحٌى١ٍٛ ؾشجَ ػٍٝ ِشذغ جٌطٛي ذحٌّطش 
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 انفئت انعًزَت 

 سُت 21سُىاث إنً  9يٍ  اثسُى 9سُىاث إنً   6يٍ  انخصبئص

 

 

 

 خصبئص انهُئت

 ) انًُى انعبو ( 

 

 ٠ىْٛ جٌّٕٛ ذط١ثحً  -

 6وؿُ ٚجٌطٛي  ٠1.5ض٠ذ جٌٛصْ ع٠ٕٛح  -

 عُ ضمش٠رح 

 ضطغُ جٌمحِس ذحٌٕكحفس ٚجٌطٛي  -

ش جٌرطٓ ػٍٝ جٌؿزع جعطٛجٟٔ ٚضظٙ -

 جٌظذس ٚجٌكٛع طغ١شجً 

 ي ٔغرس جٌذْ٘ٛ فٟ جٌؿغُ ءضطؼح -

 

 

 جٌؼحَ ذط١ثح ٔغر١ح ِؼذي جٌّٕٛ  -

ضّٕٛ جٌشؾلاْ عش٠ؼح ِمحسٔس ذّٕٛ جٌؿضء  -

 جٌؼٍٛٞ ِٓ جٌؿزع

 ٚجلأػلاع٠ظٙش جٌظذس ػح١ٌح ػٍٝ جٌرطٓ  -

   ورشش جٔكشجفح ذك١ع ٠غّف ذغؼس ق٠ٛ١س أأوػ

 

 

 

 

 انخصبئص انُفس حزكُت

 ) انهُبقت انحزكُت (

 

 ضىطغد جٌّٙحسجش جٌكشو١س ذغشػس  -

 ؼ١س جٌغٍٙس ضغ١طش ػٍٝ جٌكشوحش جٌطر١ -

 ضظٙش ذؼغ جٌطٛجفك فٟ جٌكشوس ٚجٌٕشحؽ 

 ضمٍذ جٌىرحس ِّح ٠غحػذ٘ح ػٍٝ جٌطؼٍُ  -

 

 ٠طكغٓ جٌطٛجفك جٌؼؼٍٟ جٌؼظرٟ  -

 ضظرف جٌكشوس أوػش دلس  -

 ضطكغٓ جٌمذسز ػٍٝ جٌطٛجصْ  -

ضطكىُ فٟ جٌكشوحش جٌطر١ؼ١س ذظٛسز  -

 وحٍِس 

ضىطغد جٌّٙحسجش جٌطٟ ضغطذػٟ آ١ٌس فٟ  -

 جٌؼحخ جٌششحلس ، جٌؿّرحص ..( جٌطكىُ )

ٔطرحٖ ٚضغطط١غ ١ض ٚجلاضطّىٓ ِٓ جٌطشو -

   جٌرمحء ؽ٠ٛلا فٟ قحٌس عىْٛ

 

 

 

 

 

 

 

 احتُبجبث انًزحهت

 يٍ الأَشطت انبذَُت

 

ضكطحؼ ئٌٝ أٌٛجْ ِطؼذدز ِٓ جلأٔشطس جٌطٟ  -

ضططٍد ػًّ أؾضجء ور١شز ِٓ جٌؿغُ ق١ع 

 ػًّ جٌمٍد ٚجٌشتط١ٓ ِّح ٠ؼًّ  أٔٙح ضض٠ذ ِٓ

 ضذس٠ؿ١ح ػٍٝ ّٔٛ جٌطكًّ 

أْ ضؼمد فطشجش جٌٕشحؽ فطشجش أخشٜ ِٓ  -

 جلاعطشخحء 

جلأٔشطس جٌطٟ ضططٍد خظحتض ذذ١ٔس  -

ِؼ١ٕس ٚوفحءز قشو١س ِػً جٌغشػس ، جٌطٛلف 

 ، جٌرذء ، جٌذٚسجْ ، جٌطٛجصْ 

جلأٔشطس جٌكشو١س جٌطٟ ضكغٓ جٌمٛجَ ؽٛجي  -

 ج١ٌَٛ جٌذسجعٟ 

ٌذٜ جٌطحٌرس  جلا٘طّحَ ذحلأٌؼحخ جٌّفؼٍس -

  دْٚ جٌطشو١ض ػٍٝ جٌٕطحتؽ 

 

ضضٚد ذحٌّؼٍِٛحش جٌّطظٍس ذفغ١ٌٛٛؾ١س  -

 ١ِٚىح١ٔى١س جٌكشوس 

جلا٘طّحَ ذطكغ١ٓ جٌظفحش جٌرذ١ٔس ) جٌمٛز ،  -

 جٌطكًّ ، جٌّشٚٔس ( 

ئششجوٙح فٟ جلأٔشطس جٌطٟ ضإدٞ ٌؼًّ  -

جٌؼؼلاش ، جٌمٍد ، جٌشتط١ٓ ٚجلأػؼحء 

ف ذٙح لذسجضٙح جلأخشٜ قطٝ جٌكذٚد جٌطٟ ضغّ

 دْٚ ئؾٙحد 

ئششجوٙح فٟ جلأٔشطس جٌطٟ ضإدٞ ئٌٝ ذٕحء  -

ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس جٌّشضرطس ذحٌظكس ٚضطٛس 

جٌّٙحسجش جٌكشو١س جٌّٕحعرس ٌٍّكحفظس ػٍٝ 

 جٌمٛجَ ٚئطلاـ جٌؼ١ٛخ جٌؿغ١ّس 

ض١ّٕس جٌمذسز ػٍٝ ضكًّ جٌّغإ١ٌٚس  -

  ٚغشط طفحش جٌم١حدز
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 انفئت انعًزَت 

 سُت 28سُىاث إنً  25يٍ  سُىاث 25سُىاث إنً   21يٍ  انخصبئص

 

 

 

 خصبئص انهُئت

 ) انًُى انعبو ( 

 

جٌّٕٛ فٟ جٌمحِس أعشع ِٓ جٌّٕٛ فٟ  -

 جٌٛصْ 

ضظٙش ص٠حدز فٟ جٌطٛي ذظٛسز خحطس  -

 فٟ جلأؽشجف 

 عٌٙٛس جٌطؼشع ٌؼ١ٛخ جٌمٛجَ  -

 

 

٠طغحسع جٌّٕٛ ٠ٚىطًّ فٟ ٔٙح٠س ٘زٖ  -

 جٌّشقٍس 

شٚق جٌفشد٠س فٟ جٌّٕٛ ضطؼف جٌف -

 جٌؿغّٟ 

 ٠ظٙش ذٛػٛـ جٌّٕٛ جٌؼشػٟ  -

  ) جٌىطف١ٓ ، جٌظذس ، جٌكٛع (

 

 

 

 

 انخصبئص انُفس حزكُت

 ) انهُبقت انحزكُت (

ػذَ ضٕحعك جٌؿغُ ٠غرد جسضرحوح  - 

 قشو١ح ٍِكٛظح 

 قشوحضٗ غ١ش ِٕطظّس ٚضفطمش ئٌٝ جٌذلس  -

 ظٙٛس ذؼغ ػلاِحش ػذَ جٌطٛجفك  -

 

جلاعطؿحذس جٌكشو١س ) سد  ضكغٓ فٟ - 

 جٌفؼً ( 

ضطٛس فٟ وفح٠س جٌطٛجفك جٌؼظرٟ  -

 جٌؼؼٍٟ 

ص٠حدز ئضمحْ جٌّٙحسجش جٌكشو١س ٚضىْٛ  -

 جٌكشوحش أوػش ضٛجفمح ٚجٔغؿحِح 

ضشٙذ جٌمٛز ٚجٌمذسز جٌؼؼ١ٍس ضطٛس  -

  ؾ١ذج

 

 

 

 

 

 

 

 احتُبجبث انًزحهت

 يٍ الأَشطت انبذَُت

 

ي ِّحسعس جٌٕشحؽ ٌفطشجش ص١ِٕس أؽٛ -

ذ١ٕٙح فطشجش سجقس خحطس ػٕذ أدجء ٔشحؽ 

 لذ ٠إدٞ ئٌٝ جلإؾٙحد

ضٛػ١طٙح ذحٌّرحدب ج١ٌّىح١ٔى١س ٌلأدجء  -

ٚفحتذضٙح ٌٍمٛجَ ، ٚضؼش٠فٙح ذحٌطغ١شجش 

جٌفغ١ٌٛٛؾ١س جٌطٟ ضكذظ فٟ جٌؿغُ ٔط١ؿس 

 جٌكشوس 

جلإقغحط ذحلأطّحء ٚجٌطى١ف ِغ جٌؿّحػس 

 ِٓ خلاي أٔشطس جٌطشذ١س جٌرذ١ٔس 

جٌّض٠ذ ِٓ جٌفشص ٌّّحسعس  ٘حؤئػطح  -

    جلاعطملاي ٌطكم١ك جٌزجش 

ض١ّٕس جٌشٚـ جٌش٠حػ١س جٌّٕرػمس ِٓ  -

ضؼح١ٌُ جٌذ٠ٓ جلإعلاِٟ ٌذ٠ٙح عٛجء وحٔص 

 ِّحسعس أٚ ِشح٘ذز 

 

 

ضخظ١ض ضذس٠رحش ٌطكغ١ٓ جٌطكًّ  -

 جٌؼحَ جٌٙٛجتٟ ٚجٌلا٘ٛجتٟ 

ِّحسعس ِٙحسجش قشو١س ِشورس ٌم١حط  -

 لذسجضٙح جٌفشد٠س 

حسعس جٌّٙحسجش جٌكشو١س جٌطٟ ضط١ّض ِّ -

 ذط١ّٕس جٌمذسز جٌؼؼ١ٍس 

جلا٘طّحَ ذط١ّٕس ػٕحطش ج١ٌٍحلس  -

 جٌّشضرطس ذحٌظكس 
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 هًُت الأدواث فٍ انتًزَُبثأ

 طٙح ٚل١ّطٙح ذحٌٕغرس ٌٍطّش٠ٕحش جٌرذ١ٔس ٚضشؾغ ضٍه جلأ١ّ٘س ئٌٝ ج٢ضٟ :ضط١ّض جٌطّش٠ٕحش ذحلأدٚجش ذأ١ّ٘

 . سخض غّٕٙح ٚعٌٙٛس جٌكظٛي ػ١ٍٙح ٚئِىح١ٔس ضظ١ٕؼٙح 

 . ضؼًّ ػٍٝ ئوغحخ ػٕحطش ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس 

  ٍٝضطٕحعد ِغ ؾ١ّغ ِشجقً جٌّٕٛ قغد جلأدجز جٌّخطحسز . ٚضغحُ٘ فٟ ص٠حدز جٌكّحط ٚجلإلرحي ػ

 ؼً .جلأدجء ذظٛسز أف

 . ضط١ّض ذؼذَ خطٛسضٙح ٚضٛجفش ػٛجًِ جلأِٓ ٚجٌغلاِس أغٕحء جلأدجء 

 . ضمؼٟ ػٍٝ ػحًِ جًٌٍّ . ٚضض٠ذ ِٓ جٌّشـ ٚجٌغشٚس ٟٚ٘ ِٓ أُ٘ ػٛجًِ جٌطش٠ٛك ٚجٌط٠ٕٛغ 

 الأدواث انًستعًهت فٍ انتًزَُبث :

 ٟ :ٕ٘حن جٌؼذ٠ذ ِٓ جلأدٚجش جٌطٟ ٠ّىٓ جعطخذجِٙح فٟ جٌطّش٠ٕحش ٚأشٙش ٘زٖ جلأدٚجش ٘

قرً  –جٌطٛق  –و١ظ جٌشًِ  –جلأغمحي ج١ٌذ٠ٚس  –جٌىشز جٌطر١س  –جٌؼظح جٌكذ٠ذ٠س  –) جٌؼظح جٌخشر١س 

ػمً  –جٌّمؼذ جٌغ٠ٛذٞ  –جٌظٌٛؿحٔحش  –قرً جٌطّش٠ٕحش  –وشز جٌطّش٠ٕحش  –جلاعطه جٌّطحؽ  –جٌٛغد 

 جٌكحتؾ ... ئٌخ (

 انعىايم انىاجب يزاعبتهب عُذ استخذاو الأدواث :

 ؼشفس جٌخظحتض ج١ٌّّضز ٚضأغ١ش٘ح ػٍٝ جٌؿغُ ٚأٔٛجع جٌطّش٠ٕحش جٌخحطس ذىً ِٕٙح ، ِ أ١ّ٘س

 ِٕٚحعرس جلأدجز ٌٍّشقٍس جٌغ١ٕس .

 ئػذجد جلادٚجش لرً ذذء جٌذسط ِٕؼح ٌؼ١حع جٌٛلص . أ١ّ٘س 

 طخذجِٙح لأؽٛي فطشز ص١ِٕس ِّىٕس جٌؼًّ ػٍٝ ط١حٔس جلادٚجش ٚقفظٙح ؾ١ذج قطٝ ٠ّىٓ جع أ١ّ٘س 

 ػ١ٍّس ضٛص٠غ جلأدٚجش ٚؾ١ّؼٙح ذظٛسز ِٕحعرس ٚضٛجفش جٌٕظحَ أغٕحء جلأدجء ػّحٔح  ضٕظ١ُ أ١ّ٘س

 ٌؼذجَ جعطخذجَ ذظٛسز غ١ش طك١كس .

 ِشجػحز ػٛجًِ جلأِٓ ٚجٌغلاِس ذحٌٕغرس ٌلأدجز . أ١ّ٘س 
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تكون المسافة بٌن الطالبات 

 تكفً للعمل دون احتكاك
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 ِغ جلأػٕحء جٌىحًِ ٌٍشورط١ٓ ٚضمحؽغ جٌغحل١ٓ أِحَ جٌؿغُ .٠طُ جٌؿٍٛط جٌظك١ف ذّلاِغس جٌّمؼذز ٌلأسع 

 ٠ٚشجػٝ فٟ ٚػغ جٌؿٍٛط ِح ٠ٍٟ : 

 ٠ىْٛ جٌشأط لأػٍٝ ِٚطضٔحً ػٍٝ جٌىطف١ٓ ، ٚضىْٛ جٌزلٓ ٌٍذجخً ، ٚجٌٕظش ٌلأِحَ . – 1

 طفحْ ٌٍخٍف .٠ىْٛ جٌظذس لأػٍٝ ٚجٌى – 2

 ِٕمؼشجً فٟ جٌؿضء جٌغفٍٟ . ٠ىْٛ جٌظٙش ِغطم١ّحً فٟ جٌؿضء جٌؼٍٛٞ ِٕٗ ، ٚ – 3

 ضىْٛ جٌزسجػحْ ِٕػ١ٕط١ٓ ٚضشضىضجْ ػٍٝ جٌشورط١ٓ ٌذػُ جعطمحِس جٌظٙش ٚدفغ جٌىطف١ٓ ٌٍخٍف . – 4

لحْ ِطمحؽؼط١ٓ ضىْٛ جٌشورطحْ غ١ش ِطظٍط١ٓ ٚجٌفخزجْ لش٠ر١ٓ ِٓ جلأسع لذس جلإِىحْ ، ٚضىْٛ جٌغح – 5

 ٓ ِطؿٙط١ٓ ٌٍخحسؼ . ِحْ ِلاِغط١ٓ ٌلأسع ٚأطحذغ جٌمذ١ِٚجٌمذ

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

٠طُ ذحسضىحص جٌؿغُ ػٍٝ جٌّمؼذز ٚجٌفخزجْ ػٍٝ ِمؼذ جٌؿٍٛط ، ذك١ع ضشىً جٌشورط١ٓ صج٠ٚس لحتّس ِغ جٌغحل١ٓ ، 

ٌلأِحَ ، ٚجٌىطفحْ ضغمطحْ ػٍٝ أعفً ذحسضخحء  ١ٓجٌٕظش ِطؿٙجٌشأط ِٚغ جسضىحص جٌمذ١ِٓ ػٍٝ جلأسع ، ٠ٚىْٛ 

ٌظٙش ِمؼذ جٌؿٍٛط ، ٚضٛػغ ج١ٌذ٠ٓ ذحسضخحء ذؿحٔد جٌؿغُ أٚ ػٍٝ  حً ذذْٚ ضظٍد ، ِلاطم حً ، ٚجٌظٙش ِغطم١ّ

 قحفس جٌّىطد . 
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، جٌٕظش ٌلأِحَ ، ٚجٌؿزع ِٕطظرحً ، ٚجٌظذس  ِغطم١ّس ف١ٛػغ جٌٛلٛف ٠ٚىْٛ جٌشأط ِشفٛػحً  ضىْٛ جٌمحِس

ٌٍخٍف ل١ٍلاً ، ٚجٌزسجػحْ ِّطذض١ٓ ذؿحٔد جٌؿغُ ٚجٌشؾلاْ  ٓٚجٌرطٓ ػحِشجً ، ٚجٌىطفحْ ِشذٚدض١ظح٘شجً ، 

 ٓ .ٌمذِحْ ِطلاطمط١ٓ ، ٚجِّطذض١

  

 

 

 

 

 

 

 

لأخز خطٛز ٚ٘رٛؽٙح ػٍٝ  جٌّشٟ ِٓ ٚػغ جٌٛلٛف ذحلاسضىحص ػٍٝ ئقذٜ جٌمذ١ِٓ ، ٚٔمً جلأخشٜ ٌلأِحَ ٠رذأ

دفغ ِشؾ جٌمذَ جٌخٍف١س ٌلأسع ٌلاسضىحص جلأسع ق١ع ٠لاِظ جٌؼمد جلأسع أٚلاَ ١ٍ٠ٗ وحًِ جٌمذَ . ٠طُ ذؼذ رٌه 

 ػٍٝ ػمد جٌمذَ جلأِح١ِس . . ٚ٘ىزج ضطىشس جٌكشوس .. ٠ٚشجػٝ فٟ قشوس جٌّشٟ أْ : 

 ضىْٛ ِمذِس جٌمذ١ِٓ ِطؿٙس ٌلأِحَ . – 1

 سجػ١ٓ ِؼحوغس ٌكشوس جٌشؾ١ٍٓ .ضىْٛ ِشؾكس جٌز – 2

 ٠ىْٛ جضؿحٖ جٌٕظش ٌلأِحَ . – 3

 ٌطٛي جٌطحٌرس . حً ؽٛي جٌخطٛز ِٕحعر٠ىْٛ  – 4

 ٠ىْٛ جٌؿغُ ِغطم١ّحً ٚجلأوطحف ِشذٚدز ٌٍخٍف ٚجٌرطٓ ِغطكحً . – 5
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 عهً انًشٍ تطبُقبث 

 /  ) ٚلٛف ( جٌّشٟ أِحِحً ذخطٛجش  1

 ، جٌزسجػ١ٓ  لظ١شز ِغ عشػس ضكش٠ه

 ِغ جٌؿشٞ ذخطٛجش لظ١شز ِٚشؾكس جٌزسجػ١ٓ ذحٌطرحدي 

 / ) ٚلٛف ، ضشر١ه ج١ٌذ٠ٓ خٍف جٌشأط (  2

 ، ِغ جعطمحِس جٌشورط١ٓ جٌّشٟ أِحِحً ػٍٝ جلأِشحؽ 

 أغٕحء جٌّشٟ

 ؾحٔرحً / ) ٚلٛف ( جٌّشٟ أِحِحً ِغ سفغ جٌزسجػ١ٓ  3

 ١ٍٓ غُ ػح١ٌحً ِغ جٌطٛجفك ذ١ٓ قشوس جٌزسجػ١ٓ ٚجٌشؾ

 

  

 ١ف ذٛػؼٗ ػٍٝ جٌشأط أغٕحء جٌّشٟ جٌٛصْ جٌخف ٛخ رٞو١ظ جٌكرػٍٝ جٌشأط ٠طُ ٔمً جلأش١حء جٌظغ١شز جٌكؿُ 

 ٚرٌه ذٙذف ضذس٠د جٌطحٌرحش ػٍٝ جلاضضجْ ٚجٌّكحفظس ػٍٝ جضضجْ جٌؿغُ أغٕحء جٌكشوس ٠ٚطُ رٌه ذحٌّشٟ جٌّطضْ 

 ػٍٝ جلأسع ذخطٛجش غحذطس .ػٍٝ خؾ ِغطم١ُ ِشعَٛ 

 ٚفٟ جٌّشٟ جٌّطضْ ضىْٛ جٌشأط ػٍٝ جعطمحِس جٌؿغُ ٚجٌٕظش ِطؿٗ ٌلأِحَ

ِغ جٌّكحفظس  ٠ٚشجػٝ فٟ جٌّشٟ جٌّطضْ جعطمحِس جٌؿغُ ٚػذَ ضأسؾكٗ ٌٍؿحٔر١ٓ . ٚأْ ضىْٛ جٌكشوس جٔغ١حذ١س 

ٌٍّغحػذز فٟ قفع ضٛجصْ  ػٍٝ ؽٛي جٌخطٛز ٚغرحش جلإ٠محع جٌكشوٟ ٌٍخطٛجش ٠ّٚىٓ سفغ جٌزسجػ١ٓ ؾحٔرحً 

 ِغ جٌّكحفظس ػٍٝ جلأدجز جٌّكٌّٛس ِٓ جٌغمٛؽ ِٓ ػٍٝ جٌشأط . جٌؿغُ 
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جٌؿشٞ جٌّشٟ ِٓ ٔحق١س جٌخطٛجش ٚقشوس جٌشؾ١ٍٓ ٚجٌزسجػ١ٓ ، ٌٚىٕٗ ٠خطٍف ػٓ جٌّشٟ فٟ أٔٗ ٠طؼّٓ ٠شرٗ 

ضىحص جٌؿغُ غ١ش ِلاِغس ٌلأسع ٚضىْٛ ٌكظس ؽ١شجْ لظ١شز ٌٍؿغُ أغٕحء وً خطٛز ، ق١ع ضىْٛ لحػذز جس

ضمَٛ جٌطحٌرس ف١ٙح ٌكظس جٌط١شجْ ٚجػكس ٠ّٚىٓ ِلاقظطٙح أغٕحء جٌؿشٞ ، ٠ٚطُ جٌؿشٞ ذؼًّ خطٛجش ِططحذؼس 

ذطرحدي جسضىحص لذ١ِٙح ػٍٝ جلأسع ، ٠ٚؼمد وً جسضىحص فطشز ص١ِٕس ٠ىْٛ جٌؿغُ ف١ٙح ِؼٍمحً فٟ جٌٙٛجء ) ٌكظس 

 ش فٟ جٌؿشٞ جلأغ١حذ١س ٚجلاضضجْ .جٌط١شجْ ( ، ٚلا ذذ أْ ٠طٛف

   

 

 

 

 

 

 تطبُقبث عهً انجزٌ 

 / ) وقىف ( انجزٌ فٍ انًكبٌ 2

 رفع انزكبتٍُ لأعهً يع تببدل

 / ) وقىف ( انجزٌ أيبيبً بخطىاث طىَهت  1

 / ) وقىف ( انجزٌ خهفبً يع استقبيت انجذع أثُبء انتحزك خهفبً  1

  

ضطّػً فٟ دفغ وطٍس جٌؿغُ ذأوٍّٗ فٟ جٌٙٛجء ، ٌزج فٙٛ ٠ططٍد لذسجً وحف١حً ِٓ جٌمٛز جٌؼؼ١ٍس  قشوس جٔفؿحس٠سجٌٛغد 

٠ٓ أعحع١١ٓ ّ٘ح جلاسضمحء جٌؿغُ ِؼحً . ٠ٚطىْٛ جٌٛغد ِٓ ؾضأوّح ٠ططٍد أدجء ِطٛجفمحً ٌىً أؾضجء ٌطكم١ك رٌه ، 

ٓ ٘زٖ جلأّٔحؽ جٌٛغد جلأفمٟ ٚجٌٛغد جٌؼّٛدٞ ٚجٌٙرٛؽ ، ٠ٚأخز جٌٛغد أّٔحؽحً ِخطٍفس ٚفمحً لاضؿحٖ جٌكشوس ف١ٗ .  ِ

 ٚجٌٛغد ِٓ جسضفحع ٚضطّػً أٚؾٗ جلاخطلاف ذ١ٓ ٘زٖ جلأّٔحؽ فٟ أعٍٛخ وً ِٓ جلاسضمحء ٚجٌٙرٛؽ ٌىً ِٕٙح . 

٠ٚؼطرش جٌٛغد ذحٌمذ١ِٓ ٌلأِحَ أقذ أّٔحؽ جٌٛغد جلأفمٟ ٚ٘ٛ قشوس جٔفؿحس٠س ضططٍد ضٛجفمحً فٟ جلأدجء ٌىً أؾضجء 

 ْ جلاسضمحء ٚجٌٙرٛؽ ذحٌمذ١ِٓ ِؼحً . ٠ٚشجػٝ فٟ ِٛجطفحش جلأدجء جٌكشوٟ ِح ٠ٍٟ : جٌؿغُ . ٠ٚىٛ

 ضكش٠ه جٌزسجػ١ٓ ٌٍخٍف ٚأػٍٝ ِغ غٕٟ ِفظٍٟ جٌشورط١ٓ . – 1

 أغٕحء جلاسضمحء ضّشؾف جٌزسجػحْ ٌلأِحَ ٚلأػٍٝ ذمٛز ئٌٝ أػٍٝ ِذٜ . – 2
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 ضظً جٌزسجػحْ ئٌٝ أػٍٝ ؽٛجي ِذز جٌٛغد . – 3

 جٌشت١غٟ ٠ىْٛ ػٍٝ جٌّغحفس جلأفم١س .جٌطشو١ض  – 4

 فشد وحًِ ٌّفظٍٟ جٌمذ١ِٓ ، ٚجٌشورط١ٓ ، ٚجٌفخز٠ٓ فٟ ِشقٍس جلاسضمحء. – 5

 أغٕحء ٌكظس جٌٙرٛؽ ٠طُ غٕٟ جٌشورط١ٓ لاِطظحص جططذجَ جٌمذ١ِٓ ذحلأسع . – 6

 تطبُقبث عهً انىثب ) انىثب ببنحبم ( 

 / ) ٚلٛف ( جٌٛغد فٟ جٌّىحْ  1

 ً ِٓ جٌخٍف ئٌٝ جلأِحَ ِغ دٚسجْ جٌكر

 ِٚشجػحز ضٛل١ص ِشٚس جٌكرً ِٓ ضكص جٌمذ١ِٓ 

 / ) ٚلٛف ( جٌؿشٞ أِحِحً ِغ دٚسجْ 2

  جٌكرً ِٓ جٌخٍف ئٌٝ جلأِحَ ٚ ضرحدي غٕٟ جٌشورط١ٓ 

 أِحِحً ِٚشجػحز أْ ضىْٛ خطٛجش جٌؿشٞ لظ١شز  

 

  

ِٓ جٌّٙحسجش جٌكشو١س . ٚضطؼّٓ وً ضكشوحش جٌؿغُ ٔٛػحً ِٓ جلاضضجْ ، ٠ؼذ جلاضضجْ ِططٍرحً أعحع١حً لأدجء وػ١شجً 

ٚذشىً ػحَ ٠ّىٓ جٌمٛي ذأْ وً ِٙحسجش جٌطٕمً ٚجٌطكىُ ضطؼّٓ جلاضضجْ . ٚجلاضضجْ ٘ٛ جٌمذسز ػٍٝ جٌّكحفظس 

 ػٍٝ ػلالس ِكذدز ذ١ٓ ِشوض غمً جٌؿغُ ٚلحػذز جسضىحصٖ .

لا ً ِٓ جٌمٜٛ جٌخحسؾ١س ٚجٌذجخ١ٍس جٌطٟ ضإغش ػٍٝ جٌؿغُ ٔفغٗ . ٚضطؼّٓ جٌؼٛجًِ جٌطٟ ضإغش ػٍٝ جضضجْ جٌؿغُ و

ٚضشًّ جٌمٜٛ جٌخحسؾ١س جٌؿحرذ١س جلأسػ١س ٚجلاقطىحن ، ٚضشًّ جٌمٜٛ جٌذجخ١ٍس جٔمرحع جٌؼؼلاش جٌطٟ ضؼًّ 

ػذ ضٍه جٌمٜٛ جٌخحسؾ١س جٌطٟ ضٛغش ػٍٝ جٌؿغُ . ٌٚزٌه ٠ّىٓ ٚطف جلاضضجْ ػٍٝ أٔٗ جٌٛػغ أٚ جٌكحٌس جٌطٟ 

 ٜٚ ف١ٙح جٌمٜٛ جٌّطؼحدز جٌخحسؾ١س ٚجٌمٜٛ جٌذجخ١ٍس جٌّإغشز ػٍٝ جٌؿغُ .ضطغح

ٕٚ٘حن شىلاْ ست١غ١حْ ِٓ جلاضضجْ ّ٘ح جلاضضجْ جٌػحذص ٚجلاضضجْ جٌّطكشن . فحلاضضجْ جٌػحذص ٘ٛ جٌّكحفظس ػٍٝ 

 ٌؿغُ . ذمحء جٌؿغُ فٟ ٚػغ ِؼ١ٓ ، أِح جلاضضجْ جٌّطكشن فٙٛ جٌّكحفظس ػٍٝ قحٌس جلاضضجْ أغٕحء قشوس ج

ضجْ ٠ؼطرش جلاضضجْ ػٍٝ لذَ ٚجقذز ٘ٛ شىً ِٓ أشىحي جلاضضجْ جٌػحذص ٠ٚش١ش ئٌٝ جٌمذسز ػٍٝ جٌّكحفظس ػٍٝ جض

 قذز . ٚضطُ جٌكشوس وّح ٠ٍٟ : جٌؿغُ أغٕحء ٚلٛفٗ ػٍٝ لذَ ٚج

سفغ سؾً ٚجقذز ػٓ جلأسع ٚرٌه ِٓ خلاي سفغ جٌشورس لأػٍٝ قطٝ ضىْٛ  ِٓ ٚػغ جٌٛلٛف جٌظك١ف ٠طُ

         ِٛجص٠س ٌغطف جلأسع ، ٚضىْٛ جٌزسجػحْ ذؿحٔد جٌؿغُ قشض١ٓ غُ ٠ّىٓ أْ ضشضفؼح ؾحٔرحً ٌطغحػذج  جٌفخز

 فٟ ضكم١ك جٌطٛجصْ . وزٌه ٠ّىٓ أْ ضطمحؽغ جٌزسجػحْ أِحَ جٌظذس أٚ ذٛػؼّٙح ػٍٝ جٌشأط أٚ فٟ جٌٛعؾ .
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ِٙحسجش جٌػرحش ٚجلاضضجْ ، ٟٚ٘ ػّٓ جٌّٙحسجش جٌكشو١س جلأعحع١س ٌػرحش ئقذٜ ِٙحسز ج١ٌّضجْ جلأِحِٟ ِٓ ج

 غ١ش جلأطمح١ٌس ٚضطُ ذحلاػطّحد ػٍٝ لحػذز جلاضضجْ ٚجٌمذسز ػٍٝ ِمحِٚس جٌؿحرذ١س جلأسػ١س .

 ٚف١ّح ٠ٍٟ خطٛجش أدجء ج١ٌّضجْ جلأِحِٟ ِٓ جٌػرحش : 

 ؾحٔرحً . ِٓ ٚػغ جٌٛلٛف ٚجعطمحِس جٌؿزع ٠طُ سفغ جٌزسجػ١ٓ  – 1

 ١ًِ جٌؿغُ ٌلأِحَ ِغ سفغ جٌشأط أِحِحً ػح١ٌحً ، ٚسفغ أقذ جٌشؾ١ٍٓ خٍفحً ػح١ٌحً ذرؾء  – 2

جعطّشجس ١ًِ جٌؿغُ ٌلأِحَ ئٌٝ أْ ٠ظً ئٌٝ جٌٛػغ جلأفمٟ ضمش٠رحً ِٛجص٠حً ٌلأسع ِغ ضمٛط ِٕطمس أعفً  – 3

 جٌظٙش ل١ٍلاً .

 ط لأػٍٝ ، ٚجٔػٕحء جٌشلرس ٌٍخٍف ل١ٍلاً أِحِحً ػح١ٌحً ِغ سفغ جٌشأ حً ٠ىْٛ جٌٕظش ِطؿٙ – 4

 ٠ىْٛ جٌشأط ٚلذَ جٌشؾً جٌّشفٛػس ػٍٝ ِغطٜٛ ٚجقذ ضمش٠رحً . – 5

 ضىْٛ سؾً جلاسضىحص ِّطذز وحِلاً ، ٚجٌمذَ ذىحٍِٙح ِلاِغس ٌلأسع . – 6
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ذمحػذز جسضىحص  حً جٌطٟ ضططٍد دػّ، ضظٕف ػّٓ جٌّٙحسجش جٌكشو١س ج١ٌّضجْ جٌخٍفٟ ِٓ جٌّٙحسز جٌػرحش ٚجلاضضجْ 

 ِٚمحِٚس ػذ جٌؿحرذ١س جلأسػ١س . ٠ٚطُ أدجء ج١ٌّضجْ جٌخٍفٟ ٚفمحً ٌّح ٠ٍٟ :

 ِٓ ٚػغ جٌٛلٛف ٚجعطمحِس جٌؿزع ٠طُ سفغ جٌزسجػ١ٓ ؾحٔرحً . – 1

جٌشورس  جٌؿغُ ، ٚسفغ أقذ جٌشؾ١ٍٓ ِٚفظلاً  ١ًِ جٌؿزع ٌٍخٍف ِغ جلاقطفحظ ذٛػغ جٌشأط ػٍٝ جعطمحِس – 2

 ٚجٌفخز ِفشٚدجْ ٚػٍٝ جعطمحِس ٚجقذز ، ِغ جعطّشجس قشوس سفغ جٌشؾً ٌلأِحَ ٚلأػٍٝ .

جعطّشجس ١ًِ جٌؿزع ٌٍخٍف ئٌٝ أْ ٠ظً جٌؿغُ لش٠رحً ِٓ جٌٛػغ جلأفمٟ ، ِغ جلاقطفحظ ذٛػغ جٌزسجػ١ٓ  – 3

 ؾحٔرحً .

 جٌٕظش لأػٍٝ ، ٚذك١ع ضىْٛ جٌشأط ٚلذَ جٌشؾً جٌكشز ػٍٝ ِغطٜٛ ٚجقذ . – 4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

جٌػرحش ٚجلاضضجْ ، ٟٚ٘ ػّٓ جٌّٙحسجش جٌكشو١س ِٙحسز ج١ٌّضجْ جٌؿحٔرٟ ئقذٜ ِٙحسجش 

جلأعحع١س غ١ش جلأطمح١ٌس ، ٚضطُ ذحلاػطّحد ػٍٝ لحػذز جلاضضجْ ٚجٌمذسز ػٍٝ ِمحِٚس جٌؿحرذ١س 

 جلأسػ١س .

 ٚف١ّح ٠ً خطٛجش أدجء ج١ٌّضجْ جٌؿحٔرٟ 

 لٛف ٚجٌزسجػ١ٓ ػح١ٌحً ، ٠طُ غٕٟ جٌؿذع لأؾذ جٌؿحٔر١ٓ .ِٓ ٚػغ جٌٛ – 1

 جٌّغططحع . سع ؾحٔرحً ػح١ٌح لذزضشفغ جٌشؾً جٌطٟ فٟ ػىظ جضؿحٖ غٕٟ جٌؿ – 2

 دسؾس . 91ضىْٛ جٌضج٠ٚس ذ١ٓ جٌشؾً لش٠رس ِٓ  – 3

 ع .جٌزسجػ١ٓ لأػٍٝ ٚجٌؿحٔد ٌؿٙس جٌؿز طُ جٌّكحفظس ػٍٝ جِطذجدض – 4

 عطمحِس وً ِٓ جٌشؾ١ٍٓ دْٚ جٔػٕحء .طُ جٌّكحفظس ػٍٝ جض – 5

 ٌلأِحَ . حً ٠ىْٛ جٌشأط فٟ ٚػؼٗ جٌطر١ؼٟ ػٍٝ جعطمحِس جٌؿزع ٚجٌٕظش ِطؿٙ – 6
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جلاضضجْ ِٓ ٚػغ جٌؿػٛ جلأفمٟ ذشفغ ئقذٜ جٌمذ١ِٓ ػٓ جلأسع ِٚذ ِفظً سورس جٌشؾً ٠طُ 

 ٌٍخٍف ٌطظرف ِغطم١ّس ٚفٟ ِغطٜٛ ِٕخفغ ل١ٍلاً ػٓ ِغطٜٛ جٌؿغُ ، ٠ٚىْٛ جٌؿزع ٚجٌشأط

ٓ ح ٌلأِحَ ٚلأػٍٝ ، ٚضىْٛ جٌزسجػحْ ِّذٚدض١ٓ ِٚشفٛػط١ٓ لأػٍٝ ، ٚجٌٕظش ِطؿِٙشضفؼ١

 ٠ٚشجػٝ فٟ ٚػغ جلاضضجْ ِح ٠ٍٟ : ٌٍؿحٔر١ٓ ٌكفع جٌطٛجصْ .

 .  ٓ وحِلاً ٌٍؿحٔر١ٓضىْٛ جٌزسجػحْ ِّذٚدض١ – 1

 ٠طؿٗ جٌٕظش ٌلأِحَ ِغ جضؿحٖ جٌشأط ٌٍخٍف ل١ٍلاً . – 2

ٌٍخٍف ، ٚعحق جٌشؾً غ١ش  سٌلأسع ٚجلأطحذغ ِطؿٙ حً ٠ىْٛ ٚؾٗ لذَ جلاسضىحص ِلاِغ – 3

 ِلاِظ ٌلأسع ، ٚجٌشورس ِشضىضز ػٍٝ جلأسع .

ْ جٌشؾً جٌكشز ػٍٝ وحًِ جِطذجد٘ح ِٚشفٛػس ػح١ٌحً ِٚطؿٙس ٌٍخٍف ِغ جِطذجد ِشؾ ضىٛ – 4

 جٌمذَ . 

   ٠ىْٛ جٌظٙش فٟ ٚػغ ضمٛط لأػٍٝ .  – 5

 

 

 

 

 

 

  

أقذ أّٔحؽ ِٙحسجش جٌٛغد ئلا أْ ٕ٘حن جضفحلحً ػٍٝ  كشو١س جلأعحع١س ، ٠ٚؼطرش جٌكؿً ٘ٛ أقذ جٌّٙحسجش جٌ

ٍس ٌض٠حدز دسؾس طؼٛذطٗ ػٓ أّٔحؽ جٌٛغد جلأخشٜ . ٚػٕذ أدجء جٌكؿً ذٕذفغ ضظ١ٕفٗ وّٙحسز ِغطم

جٌؿغُ ِٓ ػٍٝ عطف جلأسع لأػٍٝ فٟ جٌٙٛجء ٔط١ؿس ٌمٛز دفغ أقذ جٌمذ١ِٓ ، غُ ٠ٙرؾ ػٍٝ جٌمذَ ٔفغٙح 

ػٍٝ جلأسع . ٠ٚطُ جٌكؿً ِغ جٌػرحش فٟ جٌّىحْ ٔفغٗ ، أٚ ِغ جٌطكشن ٚضغ١١ش جٌّىحْ ، ٠ٚإدٞ ػٍٝ 

 ٌمذ١ِٓ ج١ٌّٕٝ أٚ ج١ٌغشٜ. أٞ ِٓ ج

 جٌكشو١س جٌطح١ٌس : ذحلأٚطحف٠ٚٛطف جلأدجء جٌظك١ف ٌّٙحسز جٌكؿً 

 جٌشؾً جٌكشز ِػ١ٕس ػٍٝ شىً صج٠ٚس لحتّس ِٓ ِفظً جٌشورس . – 1

 . جٌكشز ٠ػٕٝ لأػٍٝ ِغ ١ًِ جٌؿزع ئٌٝ جلأِحَ ل١ٍلا ً جٌفخز ٌٍشؾًِفظً  – 2

 ِٓ جٌخٍف ٌلأِحَ ٌطغحُ٘ فٟ ئقذجظ جٌمٛز .ضّشؾف جٌشؾً جٌكشز فٟ قشوس ذٕذ١ٌٚس   - 3

 ضطكشن جٌزسجػحْ ِؼحً ِٓ جٌخٍف ٌلأِحَ ٌٍّغحّ٘س فٟ سفغ جٌؿغُ لأػٍٝ .  - 4
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 ضمَٛ جٌزسجػحْ ذذٚس ست١ظ فٟ ئٔطحؼ جٌمٛز أوػش ِٓ دٚس٘ح فٟ جٌّكحفظس ػٍٝ جٌطٛجصْ .  – 5

 

 

 

 

 

 

  

شوس جٌشؾً ٌػٕٟ ِفظً جٌفخز ٟ٘ جٔمرحع ٌؼؼلاش جٌفخز جلأِح١ِس ٚجٔرغحؽ ٌؼؼلاش جٌفخز جٌخٍف١س ضؼطرش ق

جٌّمحذٍس ، ٚٔؼطرش قشوس ِذ ِفظً جٌفخز ٟ٘ جٔرغحؽ ٌؼؼلاش جٌفخز جلأِح١ِس ، ٚجٔمرحع ٌؼؼلاش جٌفخز جٌخٍف١س 

جٌٛػغ جٌطر١ؼٟ ، ٚضغطخذَ جٌّمحذٍس ، ٚضطغرد قشوس جٌشؾً ذػٕٟ ِفظً جٌفخز فٟ ضغ١١ش صج٠ٚس جٌكٛع ػٓ 

قشوس ِذ ِفظً جٌفخز لألظٝ ِذجٖ جٌكشوٟ ٌؼًّ ئؽحٌس ٌؼؼلاش جٌفخز ، ٚقشوطح جٌػٕٟ ٚجٌّذ ضىٛٔحْ ػىظ 

 ذؼؼّٙح ، ٠ّٚىٓ أدجؤّ٘ح ػٍٝ جٌٕكٛ جٌطحٌٟ :

  ٖػًّ ػؼٍٟ غحذص : ٚ٘ٛ ٠كذظ ػٕذ أدجء ضّش٠ٕحش جلإؽحٌس . ٠ٚطُ ف١ٗ ِذ ِفظً جٌفخز لألظٝ ِذج

 غٛجْ . 5رحش فٟ جٌٛػغ أوػش ِٓ جٌكشوٟ ٚجٌػ

  ًػًّ ػؼٍٟ ِطكشن : ٚ٘ٛ ٠كذظ ػٕذ أدجء ضّش٠ٕحش جٌّشؾكحش . ٠ٚطُ ف١ٗ ضكش٠ه جٌشؾً ِٓ ِفظ

 جٌفخز ئٌٝ ألظٝ ِذٜ قشوٟ ٌلأِحَ ٌٍٚخٍف ٌٍٚؿحٔد .
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لاضؿح٘حش ٌلأِحَ ٌٍٚخٍف أٚ ٌلأػٍٝ ٠طؼّٓ ضكش٠ه جٌزسجع ِٓ ِفظً جٌىطف ئٌٝ ِذجٖ جٌكشوٟ ػذدجً ِٓ ج

ٚجلأعفً أٚ ٌٍؿحٔر١ٓ ج١ّ١ٌٓ ٚج١ٌغحس ، ٠ٚطُ ضكش٠ه جٌزسجػ١ٓ ّٚ٘ح ػٍٝ وحًِ جِطذجدّ٘ح ِٓ ِفظً جٌىطف ِٓ 

ٚػغ جٌٛلٛف جٌظك١ف ذك١ع ٠طُ سفغ جٌزسجػ١ٓ ؾحٔرحً أٚ أِحِحً أٚ خٍفحً أٚ ٌلأػٍٝ أٚ ٌلأعفً ٠ّٚىٓ أْ ٠ىْٛ 

جقذ ِؼحً فٟ جضؿحٖ ٚجقذ أٚ جضؿح٘حش ِخطٍفس ذكشوس ذط١ثس أٚ عش٠ؼس ذٙذف ص٠حدز ضكش٠ه جٌزسجػ١ٓ فٟ جضؿحٖ ٚ

جٌّشٚٔس ٚئؽحٌس جلأسذطس ٚجلأٚضحس ٚض١ٙثس جٌؼؼلاش ئٌٝ ػًّ قشوٟ أٚ ضطر١ك ِٙحسز قشو١س ٚفمحً ٌلأدجء 

 جٌظك١ف .

 

 

 

 

 

 

  

ِٓ أشىحي ضّش٠ٕحش جٌّشٚٔس ٌّفظٍٟ جٌىطف١ٓ . ٚلذ ضغطخذَ فٟ ضّػً ِشؾكس جٌزسجػ١ٓ ِٓ أِحَ ٚخٍف جٌؿغُ 

ض١ٙثس جٌؼؼلاش ٚجلأسذطس ٌؼًّ ػؼٍٟ ٠طؼّٓ أدجء قشوس أٚ ضطر١ك ِٙحسز قشو١س . ضطُ ِشؾكس جٌزسجػ١ٓ 

ّٚ٘ح ػٍٝ وحًِ جِطذجدّ٘ح ِٓ ِفظٍٟ جٌىطف١ٓ . ٠ٚط١ّض ِفظً جٌىطف ذحضغحع ِذجٖ جٌكشوٟ ٚجٌغّحـ ٌٍزسجع 

 ٍف جلاضؿح٘حش ٌلأِحَ ٌٍٚخٍف ٌٚلأػٍٝ ٌٚلأعفً ٌٍٚؿحٔر١ٓ ج١ّ١ٌٓ ٚج١ٌغحس .ذحٌطكشن فٟ ِخط

ٚضطُ  ِشؾكس جٌزسجػ١ٓ ِٓ أِحَ ٚخٍف جٌؿغُ ِٓ ٚػغ جٌٛلٛف ق١ع ٠طُ سفغ جٌزسجػ١ٓ ٟٚ٘ ِشضخ١س ل١ٍلا 

ططمحؽغ ، ٚضرذأ قشوس جٌّشؾكس ذطكش٠ه جٌزسجػ١ٓ ِٓ جٌؿحٔر١ٓ ئٌٝ جلأِحَ ٌ( ؾحٔرح ٚأعفً ) ٌطىْٛ فٟ ٚػغ ذ١ٓ 

أِحَ جٌؿغُ ، غُ ضطكشن فٟ جضؿحٖ ػىغٟ ِٓ أِحَ جٌؿغُ ِشٚسج ذحٌؿحٔر١ٓ ٚٚطٛلا ئٌٝ جٌخٍف ٌططمحؽغ خٍف 

 جٌؿغُ ، ٚضطىشس جٌكشوس فٟ جٌّغحس ٔفغٗ أِحَ ٚخٍف جٌؿغُ . 
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طٟ ضغطخذَ فٟ ذؼغ جلأٌؼحخ وّٙحسز س٠حػ١س أعحع١س وّح ٘ٛ ٠ؼطرش جٌطؼٓ ِٓ جٌّٙحسجش جٌكشو١س جلأعحع١س ٚجٌ

جٌىشجش جٌغفٍٟ فٟ جٌىشز جٌطحتشز ،  جٌكحي فٟ ٌؼرس جٌّرحسصز ػٕذ جٌّٙحؾّس ، أٚ فٟ جٌطّش٠ش ِٓ أعفً ٚطذ

 ٚغ١ش٘ح ِٓ جلأٌؼحخ .

ّكحفظس ٠ٚطُ جٌطؼٓ ِٓ ٚػغ جٌٛلٛف ٚجٌزسجػحْ فٟ جٌٛعؾ فططكشن لذَ ئقذٜ جٌشؾ١ٍٓ لاضؿحٖ جٌطؼٓ ِغ جٌ

ػٍٝ جعطمحِس جٌؿزع ٚجٌٕظش فٟ جضؿحٖ جٌطؼٓ ٔكٛ جٌّىحْ جٌزٞ ع١طُ ٚػغ جٌمذَ ػٕذٖ . ٠ٚطُ ٚػغ جٌمذَ ػٍٝ 

جلأسع ق١ع ٠ٍّظ ػمد جٌمذَ جلأسع ٚػٍٝ ِغحفس خطٛز أٚ أذؼذ ل١ٍلاً ِٓ جٌخطٛز جٌؼحد٠س أٚلا غُ ٠طرغ ذرحلٟ 

حً ذضج٠ٚس لش٠رس ِٓ جٌؼّٛد٠س ، جٌطحػٕس ِٕػ١ٕ جٌمذَ ٌطغطمش ذىحٍِٙح ػٍٝ جلأسع .٠ٚىْٛ ِفظً سورس جٌشؾً

جلأخشٜ ِّطذز وحِلاً ِٚمذِس جٌمذَ فٟ جضؿحٖ جٌطؼٓ . ٠ٚشجػٝ جٌّكحفظس ػٍٝ جعطمحِس جٌؿزع  ىْٛ جٌشؾًٚض

 ٚجٌٕظش فٟ جضؿحٖ جٌطؼٓ . 

 ػحدز ِح ٠طُ جٌطؼٓ فٟ جضؿح١٘ٓ :

                        # ٌؿٙس ج١ّ١ٌٓ                   # ٌؿٙس ج١ٌغحس            جٌطؼٓ ٌٍؿحٔر١ٓ  - 2                   جٌطؼٓ ٌلأِحَ   - 1
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ضذخً قشوس جٌغكد فٟ وػ١ش ِح جلأٌؼحخ جٌظغ١شز ٚجلأٔشطس جٌش٠حػ١س ، ٚضطٛلف ؽش٠مس جٌغكد ػٍٝ ػذز 

ُ عكرٗ ، ٚشىٍٗ ، ٚعشػطٗ ، ٚجضؿحٖ جٌغكد . ٠ٚطُ ضكذ٠ذ و١ّس جٌّؿٙٛد ػٛجًِ أّ٘ٙح ٚصْ جٌشٟء جٌزٞ ٠ط

جٌلاصَ ٌٍغكد ذٕحء ػٍٝ ٘زٖ جٌؼٛجًِ . ٠ٚطُ جٌغكد ِٓ ٚػغ جٌٛلٛف أِحِحً ِٚٛجؾٙس جٌشٟء جٌزٞ ع١طُ عكرٗ 

طُ جٌغكد ٌٍشٟء ذشىً ِرحشش أٚ ِٓ ِس ػٓ جلأخشٜ ٌلأِحَ . ٠ّٚىٓ أْ ٠جٌمذ١ِٓ ِطمذ ٜ، ٚذك١ع ضىْٛ أقذ

خلاي عكرٗ ذٛجعطس قرً ِشضرؾ ذٗ . ٚلذ ٠ىْٛ جٌشٟء جٌّشجد عكرٗ ػشذس أٚ غمً . ٠ٚشجػٝ ػٕذ أدجء جٌغكد 

 ِح ٠ٍٟ 

 ١ًِ جٌؿغُ أِحِحً ضؿحٖ جٌشٟء جٌزٞ ع١طُ عكرٗ ، ٚضىْٛ ئقذٜ جٌمذ١ِٓ ٌلأِحَ ٚجلأخشٜ ٌٍخٍف . – 1

 أْ ٠ىْٛ جٌؿغُ ذؼ١ذجً ل١ٍلاً ػٓ جٌشٟء جٌزٞ ع١طُ عكرٗ . – 2

 جلأطرحٖ ٌؼذَ جلاططذجَ ذحٌشٟء جٌّغكٛخ ػٕذِح ضمً جٌّمحِٚس ٠ٕٚذفغ ٘زج جٌشٟء ٌلأِحَ فٟ جضؿحٖ جٌغحقد . – 3

 

 

 

 

 

 

  

فٟ وػ١ش ِٓ جلأٌؼحخ جٌظغ١شز ٚلأٔشطس جٌش٠حػس ػلاٚز ػٍٝ جلأٔشطس جٌك١حض١س ،  ضذخً قشوس جٌذفغ

ٛجًِ أّ٘ٙح : ٚصْ جٌشٟء جٌزٞ ٠طُ دفؼٗ ، ٚشىٍٗ ، ٚقؿّٗ ، ٚعشػس ٚضطٛلف ؽش٠مس جٌذفغ ػٍٝ ػذز ػ

، قطٝ ٠ّىٓ ضكذ٠ذ و١ّس جٌّؿٙٛد جٌلاصَ ٌطكش٠ه جٌشٟء . ٠ٚطكذد جضؿحٖ جٌذفغ ذحضؿحٖ دفؼٗ ، ٚجضؿحٖ جٌذفغ 

 : جٌمٛز جٌّٛؾٙس ئٌٝ ٘زج جٌشٟء ، أٞ جٌمٛز جٌطٟ ضغطخذَ فٟ ضٛؾ١ٗ جٌكشوس . ٠ّٚىٓ أْ ٠طُ جٌذفغ ذطش٠مط١ٓ 

دفغ جٌشٟء ٌلأِحَ ِغ جٌّكحفظس ػٍٝ ٚػؼٗ ، ق١ع ٠طُ ذطٛؾ١ٗ جٌمٛز ئٌٝ ِٕطظف جٌشٟء ذشىً ِرحشش  – 1

 ِٚغطّش ٌطكش٠ىٗ ٌلأِحَ دْٚ ضغ١١ش ٚػؼٗ . 

دفغ جٌشٟء ِٓ خلاي دقشؾطٗ ٌلأِحَ ق١ع ٠طُ ذطٛؾ١ٗ جٌمٛز ئٌٝ أػٍٝ جٌشٟء لإقذجظ قشوس جٌذقشؾس  – 2

 جٌذفغ .ٌلأِحَ ِغ ضىشجس رٌه لاعطّشجس 

 جٌطش٠مط١ٓ ٠ظً جٌشٟء جٌّشجد دفؼٗ ِلاِغحً ٌلأسع ؽٛجي ػ١ٍّس جٌذفغ . ٚفٟ وٍطح

  َقبط َجب يزاعبتهب خلال أداء حزكت انذفع 

 ٠ىْٛ جٌذفغ فٟ جضؿحٖ جٌشٟء جٌّشجد دفؼٗ ، ذك١ع ٠ىْٛ جٌؿغُ خٍفٗ .  – 1
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شٟء جٌّشجد دفؼٗ ِغ ذمحء ِفظٍٟ ِططح١ٌس فٟ جضؿحٖ جٌخطٛجش  جٌذفغ ٚجٌزسجػحْ ِفشٚدضحْ ِغ أخز ٠ىْٛ 2

 جٌشورط١ٓ ِػ١ٕط١ٓ ٔظفحً .

 

 

 

 

 

 

 

  

ضمف  ِٛجلف جٌك١حز ئٌٝ سفغ جلأش١حء . ٚضطٛلف ؽش٠مس سفغ جٌشٟء ػٍٝ قؿّٗ ٚشىٍٗ .ضكطحؼ ذؼغ 

ىْٛ جٌطحٌرس فٟ جٌٛػغ أِحِحً ذك١ع ضىْٛ لذَ ِطمذِس ػٓ جلأخشٜ ٌض٠حدز ِغحقس لحػذز جلاسضىحص ، ٠ٚ

 جٌشٟء جٌّشجد سفؼٗ ٚجلؼحً فٟ ِٕطظف ؾغُ جٌطحٌرس .

٠ٚشجػٝ ػٕذ سفغ جٌشٟء ذزسجع ٚجقذز أْ ضىْٛ جٌزسجع جلأخشٜ ِفشٚدز ِغ سفؼٙح ل١ٍلاً ٌٍكفحع ػٍٝ 

 ضٛجصْ جٌؿغُ . 

 ؿد ِشجػحز جٌٕٛجقٟ جٌطح١ٌس ػٕذ سفغ جلأش١حء: وّح ٠

 ف١ٓ .جلاقطفحظ ذحٌمذ١ِٓ ِغطكط١ٓ ػٍٝ جلأسع ذحضغحع جٌىط – 1

 جلاقطفحظ ذحٌظٙش ِغطم١ّحً . – 2

 سفؼٗ ٚجٌمرغ ػ١ٍٗ .  غٕٟ جٌشورط١ٓ ٌٍٛطٛي ٌٍشٟء جٌّشجد – 3

 . ِٓ ػٍٝ جلأسعِذ جٌشورط١ٓ لأػٍٝ ِغ سفغ جٌشٟء  – 4 

 ضؿٕد ٌف جٌؿغُ أغٕحء سفغ أش١حء غم١ٍس . – 5
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ِٓ ٚػغ ؾٍٛط جٌطشذ١غ ٚجٌزسجػحْ ِّطذجْ أِحِحً ِٓ ِٙحسجش جٌػرحش ٚجلاضضجْ ، جٌٛلٛف  ضؼطرش قشوس

 أدجؤ٘ح جٌمذسز ػٍٝ أدجء ِٙحسضٟ ب جٌطٟ ضؼذ ػّٓ جٌّٙحسجش جٌكشو١س جلأعحع١س غ١ش جلأطمح١ٌس . ٠ٚططٍد

 ؾٍٛط جٌطشذ١غ ٚجٌٛلٛف جٌظك١ف .

 ٚف١ّح ٠ٍٟ ٚطف لأدجء ِٙحسز جٌٛلٛف ِٓ ٚػغ ؾٍٛط جٌطشذ١غ ٚجٌزسجػحْ ِّطذجْ أِحِحً :

ىْٛ جٌشأط ٚجٌظذس لأػٍٝ ٚجٌىطفحْ ٌٍخٍف ، ىض جٌؿغُ ػٍٝ جٌّمؼذز ٠ٚجٌؿٍٛط ضشذ١غ ق١ع ٠شض – 1

ْٛ ٓ . ٚضىِغطم١ُ . ٚضىْٛ جٌزسجػحْ ِفشٚدض١ٓ أِحِح ً ٚوفح ج١ٌذ٠ٓ ِطؿٙط١ٓ ٌٍذجخً ِٚطمحذ١ٍ ٚجٌظٙش

ٓ ٓ ٚجٌمذِحْ ِلاِغط١لذس جلإِىحْ ، ٚجٌغحلحْ ِطمحؽؼط١ ٓ ِٓ جلأسعٌشورطحْ ِٕػ١ٕطحْ ٚجٌفخزجْ لش٠رطٕج

 ٌلأسع .

ِغ ضكشن جٌشؾ١ٍٓ لأػٍٝ ِٓ ِفظٍٟ جٌفخز٠ٓ ذك١ع ٠طُ جلاسضىحص ػٍٝ جٌّمؼذز ٚجٌمذ١ِٓ ِؼحً  – 2

 جٌّكحفظس ػٍٝ جِطذجد جٌزسجػ١ٓ ٌلأِحَ .

ِذ ِفظٍٟ جٌشورط١ٓ ، ٚسفغ جٌّمؼذز ػٓ جلأسع ٚذمحء جٌغحل١ٓ  ِكحٌٚس جٌٛلٛف ِٓ خلاي – 3

 ِطمحؽؼط١ٓ .

جٌٛطٛي ٌٛػغ جٌٛلٛف ذؼذ ئوّحي ِذ جٌشورط١ٓ ٚٚػغ جٌمذَ جلأِح١ِس ذؿحٔد جٌخٍف١س ، ق١ع ٠ىْٛ  – 4

 ٓ ػٍٝ جِطذجدّ٘ح ٌلأِحَ .١ِٓ ذحٌطغحٚٞ ، ٚجٌزسجػحْ ِكحفظط١غمً جٌؿغُ ِٛصػحً ػٍٝ جٌمذ

 جٌكشز فٟ قشوس ذٕذ١ٌٚس ِٓ جٌخٍف ٌلأِحَ  ٌطغُٙ فٟ ئقذجظ جٌمٛز .  ضّشؾف جٌشؾً – 3

 ح فٟ جٌّكحفظس ّضطكشن جٌزسجػحْ ذذٚس ست١ظ فٟ ئٔطحؼ جٌمٛز أوػش ِٓ دٚس٘ – 4

   

ٌّٙحسجش جٌكشو١س ذحٌمذ١ِٓ أقذ ِٙحسجش جٌٛغد ٚجٌزٞ ٠ؼشف ذحٌٛغد لأعفً ٟٚ٘ ِٙحسز ِٓ ج ٠ؼذ جٌٙرٛؽ

ٌٍٙرٛؽ ػٍٝ جلأسع ، ٚضططٍد جلأعحع١س . ٟٚ٘ قشوس جٔفؿحس٠س ضطّػً فٟ دفغ وطٍس جٌؿغُ ذأوٍّٗ فٟ جٌٙٛجء 

أدجء ِطٛجفمحً ٌىً أؾضجء جٌؿغُ ِؼحً . ٚضغطخذَ فٟ وػ١ش ِٓ جلأٌؼحخ ٚجلأٔشطس جٌطش٠ٚك١س . ٠ٚىْٛ جٌؿغُ فٟ 

عُ ( ٠ٕٚذفغ  31عُ ( ، )  ١21لاً ٚجٌّغحفس ضطشجٚـ ذ١ٓ ) ِٙحسز جٌٛغد ٌلأعفً ِشضفؼحً ػٓ ِغطٜٛ جلأسع لٍ

 جٌؿغُ ٌلأِحَ ٚلأػٍٝ ٠ٚٙرؾ ػٍٝ جلأسع ذىحًِ جٌمذ١ِٓ . 

 ٚضشًّ ِٛجطفحش جلأدجء جٌظك١ف ٌّٙحسز جٌٛغد لأعفً ِح ٠ٍٟ : 

 ٠ىْٛ جلاسضمحء ذحٌمذ١ِٓ ِؼح  ٚأطحذغ جٌمذ١ِٓ ِطؿٙس ٌلأِحَ ِٓ ٚػغ جٌٛلٛف ػٍٝ عطف ِشضفغ . -

 ِحَ ل١ٍلاً ِغ غٕٟ جٌشورط١ٓ ٔظفحً .جٌؿزع ٌلأ١ّ٠ً  -
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ِمذِس جٌمذ١ِٓ ) جٌّشطحْ ( آخش ضذفغ جٌمذ١ِٓ ِؼحً جٌغطف جٌٛجلف ػ١ٍٗ ٌٍطكشن ٌلأِحَ ٚجلأػٍٝ ٚضىْٛ  -

 ٠طشن عطف جٌٛلٛف . ِح

 ضػٕٝ جٌشورطحْ ل١ٍلاً لاِطظحص طذِس ِمحذٍس جلأسع ٌٙح ، ِغ ١ًِ جٌؿزع ٌلأِحَ ل١ٍلاً . -

 ٛؽ ٠طُ ِذ جٌشورط١ٓ ٚجٌؿزع لأػٍٝ ٌٍٛطٛي ٌٛػغ جٌٛلٛف .ذؼذ جوطّحي جٌٙر -

 ضطكشن جٌزسجػحْ ذؿحٔد جٌؿغُ ذحٌطٛجفك ِغ قشوس جٌٙرٛؽ ٌٍّكحفظس ػٍٝ ضٛجصْ جٌؿغُ . -

 ٠كحفع ػٍٝ جٌٕظش ٌلأِحَ ٚلأعفً فٟ جضؿحٖ ِٛػغ جٌٙرٛؽ . -

  

 

 

 

 

 

 

  

سضىحص ػٍٝ جٌظٙش ِٓ ِٙحسجش جٌػرحش ٚجلاضضجْ ٚجٌطٟ ضؼذ ػّٓ جٌّٙحسجش جٌكشو١س جلأعحع١س ضؼطرش قشوس جلا

غ١ش جلأطمح١ٌس . ٚضطُ ذحلاػطّحد ػٍٝ لحػذز جلاضضجْ ٚجٌمذسز ػٍٝ ِمحِٚس جٌؿحرذ١س جلأسػ١س . وّح ٠ؼذ جلاسضىحص 

 ػٍٝ جٌظٙش ٚػؼحً جذطذجت١ح ٌّٙحسز جٌٛلٛف ػٍٝ جٌىطف١ٓ .

 أدجء جلاسضىحص ػٍٝ جٌظٙش : ٚف١ّح ٠ٍٟ خطٛجش

 ْ ػٍٝ جلأسع  .جلاعطٍمحء ػٍٝ جلأسع ٚجٌزسجػحْ ذؿحٔد جٌؿغُ ٚجٌىفحِٓ ٚػغ  – 1

٠طُ سفغ جٌشؾ١ٍٓ ٚجٌّمؼذز قطٝ جلاسضىحص ػٍٝ جٌظٙش ٚضغ١١ش جضؿحٖ جٌؿغُ ٌؿ١ّغ جلاضؿح٘حش خلاي جٌذٚسجْ  – 2

 أٚ أوػش .  قٛي جٌّكٛس جٌطٌٟٛ ٚػًّ سذغ ٌفس أٚ ٔظف ٌفس أٚ ٌفس وحٍِس
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ػٍٝ جٌظٙش ( غٕٟ جٌشورط١ٓ وحِلا ذحضؿحٖ جٌظذس ٚئِغحن جٌشورط١ٓ ذح١ٌذ٠ٓ ٚػًّ ٔظف  ) جلاعطٍمحء/  1 

 ( ِشجش . 11حء جلأدجء  ) دقشؾس أِحِحً ٚخٍفحً ِغ جلاقطفحظ ذٛػغ جٌطىٛس أغٕ

 

 

 

 

 

شؾً ِغ جعطمحِس سورس جٌ ِحً ِغ جلاسضىحص ػٍٝ ِشؾ جٌمذَ جٌخٍف١س/ ) ٚلٛف غرحش جٌٛعؾ ( ضرحدي جٌطؼٓ أِح 2

 ( غٛجْ . 3( ِشجش ِغ جٌػرحش )  11جٌخٍف١س أغٕحء جٌطؼٓ أِحِحً  ) 

  

 

 

 

 

 

/ )ؾٍٛط ؽ٠ًٛ ( غٕٟ جٌؿزع أِحِحً أعً ِغ ِكحٌٚس ٌّظ جٌزلٓ ٌشورط١ٓ ِغ ِشجػحز غٕٟ جٌمذ١ِٓ لأػٍٝ  3

 ( غٛجْ فٟ وً ِشز . 3( ِشجش ِغ جٌػرحش )  11)  ٌؿزعٚجعطمحِس جٌشورس أغٕحء قشوس غٕٟ ج
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 / ) جٔرطحـ ِحتً ( غٕٟ جٌزسجػ١ٓ ِغ جعطمحِس جٌؿغُ أغٕحء جلأدجء  1

 

 

 

 

 

 

سع / ) جٔرطحـ ، ج١ٌذ٠ٓ ضشره خٍف جٌظٙش ( سفغ جٌؿزع لأػٍٝ ِغ ذمحء جٌكٛع ٚجٌشؾ١ٍٓ ِلاطمط١ٓ ٌلأ 2

 أغٕحء جلأدجء .

 

 

 

 

 

غ / ) سلٛد جٌمشفظحٖ ، ضمحؽغ ج١ٌذ٠ٓ ػٍٝ جٌظذس ( سفغ جٌؿزع أِحِحً ػح١ٌحً ٌّكحٌٚس ٌّظ جٌشورط١ٓ ذحٌؿرٙس ِ 3

 ْ ػٓ جلأسع أغٕحء جلأدجء .ِشجػحز ػذَ سفغ جٌّمؼذز ٚجٌمذِح
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 / ) ٚلٛف ( جٌٛغد لأػٍٝ ِغ غٕٟ جٌشورط١ٓ ػٍٝ جٌظذس . 4

 

 

 

 

ِغ عشػس فطف ٚػُ  ِغ عشػس جٌٛغد ذحٌطٛجفك ُ ٚفطف جٌشؾ١ٍٓ أغٕحء ٚغد جٌض١ًِ) ؾٍٛط ؽ٠ًٛ فطكحً ( ػ/  5

 .  جٌمذ١ِٓ ٌٍض١ًِ 

 

 

 

 

 

ػٍٝ جٌظٙش ، جٔػٕحء جٌشورط١ٓ ( سفغ جٌشؾ١ٍٓ ػح١ٌحً خٍفحً ٌٍّظ جلأسع خٍف جٌشأط ِغ جلاعطٕحد  د/ ) سلٛ 6

 ذز لأػٍٝ ذحٌزسجػ١ٓ ػٍٝ جلأسع ٌٍّغحػذز فٟ سفغ جٌّمؼ

 

 

 

 

 ) سلٛد ػٍٝ جٌظٙش ( ضرحدي غٕٟ جٌشورط١ٓ ػٍٝ جٌظذس  /  7
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جلوس التربٌع رفع الفخذ الاٌمن عن الارض لف الجذع 

ثانٌة مرونة  30للٌمٌن وسند بالٌد الٌسرى والثبات 

 الحوض ثم التبدٌل للجهة المقابلة .

امتداد الجسم بالجانب الارتكاز على الأرض بالذراع الٌسرى والقدم 

ث ثم التغٌٌر للجهة  3الٌسرى ومد الجذع والمحافظة على استقامته 

 المقابلة .

وقوف الارتكاز بالذراعٌن على الجهاز مع مٌل الجسم 

 ث  30للخلف والثبات 

ورفع الجذع  45رجلان زاوٌة رقود على الظهر ال

 والذراعٌن اماما

 

 ثنً الذراعٌن  –انبطاح مائل 

ثنً الركبتٌن والاستناد على الحائط  –وقوف الظهر ملاصقاً للحائط 

 .ث  45والثبات 
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 وقوفا فتحا الذراعان جانبا ، حمل الأثقال ، ثنً الذراعٌن .

رضة ثنً الذراعٌن وقوف مواجهة لعارضة التعلٌق ، القبض على العا

 والتعلق .

 ث تدرٌجٌا  3ث ثم ،  15ثنً الذراعٌن باستمرار 

رقود على البطن الكرة السوٌدٌة بٌن القدمٌن رفع القدمٌن والذراعٌن 

مرات فً الحصة وفق ما تراه  5ث والتكرار  10ث وراحة  20والثبات 

 المعلمة .

 استخدام جهاز المشً والجري        
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)وقوف فتحا الذراعان عالٌا( تبادل ثنً الجذع 

 جانب .

 

قً( تبادل لف الجذع جانبا مع قذف )جثو أف

 الذراع جانبا .

 

)رقود . الذراعان جانبا( تبادل رفع الرجلٌن جانبا 

 للمس الأصابع . 

 

)وقوف فتحا . ثبات الوسط( تبادل ثنً الجذع 

 جانبا مع وضع الذراعٌن فوق الرأس . 
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 )اقعاء( مد الركبتٌن مع رفع الذراعٌن جانبا .

 

)وقوف فتحا . الذراعان أماما . مٌل( تبادل لف 

 الجذع جانبا مع مرجحة الذراع جانبا .

 

ط( ثنً الركبة مع مد )نصف وقوف . ثبات الوس

 الرجل الحرة أماما .

 

)وقوف . انثناء( الركبتٌن نصفا مع مد الذراعٌن 

 أماما 
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)وقوف . الذراعان أماما( تبادل دوران الجذع مع 

 مرجحة الذراعٌن جانبا .

 

 )اقعاء فتحا . الذراعان أماما( مد الركبتٌن .
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وسٌطرة على الكرة من  اتعتبر مهارة تمرٌر الكرة بالقدم من المهارات الحركٌة الأساسٌة التً تتطلب تحكم

بة . وٌساعد إتقان هذه المهارة الطالبة على اكتشاؾ حركة الأشٌاء فً الفراغ ، حٌث تتضمن عمل قبل الطال

تقدٌرات لكتلة الكرة ، والمسافة التً تتحركها ، وسرعتها واتجاه مسارها . وٌتم تمرٌر الكرة بالقدم للخطوات 

 التالٌة :

لرجل الراكلة للخلؾ قلٌلاً وعلى استقامة تقؾ الطالبة خلؾ الكرة الموضوعة على الأرض بحٌث تكون ا – 1

 الكرة ، وتكون قدم الرجل الثانٌة بجانب الكرة ومحاذاتها . 

ظر للأمام تمرجح الرجل الراكلة للخلؾ مع ثنً ركبة الرجل الثابتة ومٌل الجذع للأمام قلٌلاً ، والن – 2

 للمكان الذي ستمرر إلٌه الكرة .

، وتوجٌهها إلى المكان ٌقابل مشط القدم منتصؾ الكرة وتمررها للأمام الرجل الراكلة للأمام ل تمرجح - 3

 تحرٌك الكرة إلٌه .  المراد

تتابع الرجل الراكلة حركة المرجحة للأمام ، كما ٌتابع النظر حركة الكرة للأمام حتى وصولها إلى  – 4

 المكان المرؼوب تحرٌك الكرة إلٌه . 

  

الكرة والسٌطرة علٌها بالقدم أو بأجزاء مختلفة من الرجل هً نمط حركً ٌؤدي لإٌقاؾ حركة كرة  تثبٌت

 . ومن أشكاله تثبٌت الكرة بأسفل القدم ، والذي ٌتم وفقاً لما ٌلً :  من الاتجاه المقابل قادمة 

 ٌلاً .ٌشٌر قدم الرجل الثابتة إلى الاتجاه القادم منه الكرة مع ثنً مفصل القدم قل – 1

مشط القدم إلى أعلى بحٌث تكون ثنً مفصل ركبة الرجل التً ستلامس الكرة فً الوقت الذي ٌشٌر فٌه  – 2

القدم مائلة بٌن الاتجاه الأسفل والأعلى وتوضع على الكرة وعلى مسافة تستقر فٌها الكرة بٌن القدم والأرض 

 ً الكرة حتى لا ترتد وتستقر تحت القدمبمجرد لمس الكرة للقدم ٌثنً مفصل ركبة الرجل للتحكم ف – 3
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تمثل مهارة ركل الكرة شكلاً من أشكال ضرب الكرة ، وفٌها تستخدم القدم لإعطاء قوة للكرة لتوجٌهها نحو 

ركلها . ومن هدؾ معٌن . وٌكون الجسم عند أداء هذه المهارة المتحركة ثابتاً وفً انتظار وصول الكرة ل

الرئٌسة المؤثرة على شكل حركة الركل المسار المرؼوب أن تتخذه الكرة ، وارتفاعها عند مقابلة العوامل 

 القدم لها . 

 وفٌما ٌلً خطوات أداء الركل للكرة المتحركة بالقدم 

 ٌكون الجسم فً وضع الوقوؾ أماماً مواجها لاتجاه الكرة . – 1

 الأمامٌة مع انثنائها قلٌلاً وتكون القدم الراكلة فً الخلؾ منثنٌة قلٌلاً ومرتخٌة . ٌكون الارتكاز على القدم – 2

 من مفصل الفخذ من الخلؾ للأمام لمقابلة الكرة  تبدأ حركة القدم الراكلة – 3

 تمرجح ذراع القدم الراكلة للأمام أثناء حركة الركل . – 4

 الراكلة للكرة .ٌزداد ثنً الرجل المرتكزة عند ملامسة الرجل  – 5

 خلال متابعة حركة الكرة ٌنثنً الجذع من عند الوسط وتمتد الرجل المرتكزة لأقصى درجة امتدادها . – 6

ٌرفع عقب القدم المرتكزة لأعلى مع ملامسة أطراؾ الأصابع للأرض وقد ترتفع القدم بكاملها عن  – 7

 الأرض . 

 

 

كم والسٌطرة المتقدمة إذ ٌتطلب الجري بالكرة إجادة الطالبة مهارات متعددة الجري بالكرة من مهارات التح

منها الجري وركل الكرة الثابتة . عند الجري بالكرة ٌمكن استخدام وجه القدم الداخلً أو الخارجً . الجري 

 ًقدم الداخلال عند ركل الكرة بوجه إلى حد كبٌر فً المواصفات ما ٌراعى دم الداخلً ٌشبهبالكرة بوجه الق

خطوات ،  8 – 4وٌراعى الجري بالكرة ألا تبتعد الكرة عن القدم كثٌراً ، وأن أمكن تلمس القدم الكرة كل 

 .وٌتم الجري بالكرة للأمام ، وٌكون النظر متجهاً للأمام ولٌس متجهاً للكرة 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 
68 

  

 و الاتجاه الذي ستوجه إلٌه الكرة .تقترب الطالبة من الكرة بمٌل نح – 1

 توضع القدم الثابتة بجانب وخلؾ الكرة . -2

 تتجه مقدمة القدم الراكلة إلى أسفل مع ثبات مفصل القدم الأرض . – 3

 تقابل الكرة بالجزء الداخلً الأمامً من القدم مع استمرار مرجحة الرجل أماماً بعد ركل الكرة  – 4

 على الكرة عند ركلها . بحٌث ٌكون النظر واقعاً 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تستخدم فً حالة وجود مساحة كبٌرة من الملعب ، حتى ٌتمكن المؤدي من الجري بسرعة وسهولة لقطع  – 1

 زمن . لالمسافة فً أق

لها مع دفع الكعب إلى أعلى  القدم الوضع الطبٌعً/ تتجه القدم اللاعبة إلى الداخل قبل لمس الكرة ، وتأخذ  2

 والمشط إلى أسفل .

 تكون القدم فً وضع ؼٌر متصلب أثناء الجري لتتمكن من الإحساس بالكرة والسٌطرة علٌها . – 3

 تتحرك الذراعان كما فً الجري العادي وٌكون النظر نحو الكرة لحظة لمسها .  – 4
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 ي  ستوجههو الاتجاه الذتقترب الطالبة من الكرة بمٌل نح  – 1

 توضع القدم الثابتة بجانب وخلؾ الكرة . – 2

 ل القدم على الأرض ،القدم الراكلة إلى أسفل وٌثبت مفص_ ٌتجه مشط  3

كون الرجل أماما بعد ركل الكرة وٌ  ةتقابل الكرة من الجزء الداخلً الأمامً من القدم وتستمر مرجح – 4

 د ركلها .عن الكرةاً على واقعالنظر 

  

 بٌد واحدة وتتم وفقاً لما ٌلً  بالٌدٌن أو ة من مهارات التحكم والسٌطرة تؤدىمهارة تمرٌر الكرة حركٌة أساسٌ

 تمرٌر الكرة بالٌدٌن(  1) 
 من أسفل .ٌتم من ثلاثة أوضاع : من أعلى ، ومن أمام الصدر ، و

  : تمرٌر الكرة بالٌدٌن من أعلى 

القدمٌن متقدمة عن الأخرى قلٌلاً ، والذراعان عالٌاً ، والٌدان ممسكتان  إحدىمن وضع الوقوؾ أماماً ،  -

 بالكرة .

 تحرٌك الذراعٌن والٌدٌن ممسكتٌن بالكرة للخلؾ قلٌلاً تمهٌداً لتمرٌرها . -

 لكرة للأمام بقوة وسرعة لتدفع الكرة للأمام .تحرٌك الذراعٌن والٌدٌن ممسكتٌن با -

 تترك الٌدان الكرة فً نهاٌة حركتهما للأمام مع متابعتها لحركة الكرة للأمام ، وتحرك القدم الخلفٌة للأمام .  -
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  تمرٌر الكرة بالٌدٌن من أمام الصدر 

 سكتان بالكرة أمام الصدر .من مفصلً المرفقٌن والٌدان مم مثنٌتانمن وضع الوقوؾ فتحاً والذراعان  -

 تحرٌك الٌدٌن وهما ممسكتان بالكرة للخلؾ قلٌلاً تمهٌداً لتمرٌرها . -

 مد الذراعٌن أماماً بقوة وسرعة لدفع الكرة للأمام . -

 متابعة حركة الٌدٌن بعد ترك الكرة لهما . -

 

 

 

 

 

 

 

 

  تمرٌر الكرة بالٌدٌن من أسفل 

والٌدان ممسكتان بالكرة فً  ، والذراعان ممتدان لأسفل ، جذع أماماً أسفلمن وضع الوقوؾ فتحاً مع ثنً ال -

 مستوى أسفل الحوض .

 لتمرٌرها . تحرٌك الذراعٌن والٌدان ممسكتان بالكرة للخلؾ قلٌلاً تمهٌداً  -

 ٌلاً .ن بالكرة للأمام بقوة وسرعة لدفع الكرة للأمام مع مد الجذع لأعلى قلممسكتاتحرٌك الذراعٌن والٌدٌن  -

 متابعة حركة الٌدٌن للكرة للأمام بعد تركها . -
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 ( تمرٌر الكرة بٌد واحدة  2) 
 ٌتم من وضعٌن : من أعلى ، ومن أسفل 

 بٌد واحدة من الأعلى :  تمرٌر الكرة 

 من وضع الوقوؾ أماماً والذراع المعاكسة للقدم الأمامٌة ممتدة عالٌاً والٌد ممسكة بالكرة . -

 لتمرٌرها . ممسكة بالكرة للخلؾ قلٌلاً تمهٌداً ذراع والٌد التحرٌك ال -

 تحرٌك الذراع والٌد الممسكة بالكرة للأمام بقوة وسرعة لدفع الكرة للأمام . -

  متابعة الٌد لحركة الكرة للأمام بعد تركها . -

 

 

  تمرٌر الكرة بٌد واحدة من أسفل 

اماً أسفل ، والذراع المعاكسة للقدم الأمامٌة ممتدة لأسفل ، من وضع الوقوؾ أماماً وثنً الجذع قلٌلاً أم  -

 والٌد ممسكة بالكرة فً مستوى أسفل الحوض .

 تحرٌك الذراع والٌد الممسكة بالكرة للخلؾ قلٌلاً تمهٌداً لتمرٌرها . -

 قلٌلاً . تحرٌك الذراع والٌد الممسكة بالكرة للأمام بقوة وسرعة لدفع الكرة للأمام مع مد الجذع لأعلى -

 متابعة حركة الكرة للأمام بالٌدٌن بعد تركها .  -
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 هناك ثلاث حالات لمسك الكرة والتحكم من وضع الوقوف تتمثل فٌما ٌلً : 

: تكون الٌدان أمام الجسم ولأسفل مع انثناء المرفقٌن قلٌلاً ،  مسك الكرة فً مستوى أسفل الحوض – 1

ساع حجم الكرة ، وتكون الأصابع متفرقة حول الكرة ، ٌشٌر الإبهامان إلى الأمام تشكل الٌدان تجوٌفاً بات

 مام .ٌشٌران إلى الأسفل والأن و خارج قلٌلاً والخنصران متلاصقاوال

: تكون الٌدان ممدودتٌن أمام الجسم ، مع انثناء المرفقٌن قلٌلاً ، وتشكل  مسك الكرة فً مستوى الرأس – 2

ٌشٌران إلى الأعلى ع متفرقة ، والإبهامان متلاصقٌن ساع حجم الكرة ، وتكون الأصابالٌدان تجوٌفاً بات

 والداخل ، وٌشٌر الخنصران إلى الأعلى والخارج .

انثناء المرفقٌن قلٌلاً  دان ممدودتٌن أمام الجسم ولأعلى : تكون الٌ مسك الكرة فوق مستوى الرأس – 3

ٌشٌران إلى الأعلى ع متفرقة ، والإبهامان متلاصقٌن ، وتكون الأصاب وتشكل الٌدان تجوٌفاً باتساع حجم الكرة

والداخل ، وٌشٌر الخنصران إلى الأعلى والخارج ، ٌراعى فً جمٌع مسك الكرة أن ٌكون النظر موجهاً نحو 

 الكرة .  

 

 

 

 

 

  

بالدفع المتتابع للكرة  ن مهارات التحكم والسٌطرة ، وتؤدىم مهارة تنطٌط الكرة بالٌدٌن مهارة أساسٌة

 وتوجٌهها إلى الأرض بواسطة أصابع الٌدٌن ، وٌتم وفقاً لما ٌلً : 

اعٌن ، ٌمٌل الجزء العلوي من الجسم إلى الأمام قلٌلاً مع ثنً الركبتٌن وثنً الذر، من وضع الوقوؾ فتحاً 

 ٌن ومتجهٌن إلى أسفل .باً ، وكفا الٌدٌن متجاوربحٌث ٌكون الساعدان موازٌٌن للأرض تقرٌ

عند بدء التنطٌط ٌتحرك الساعدان من مفصلً المرفقٌن مع ثبات العضد ، وٌتم دفع الكرة من حركة مفصلً 

 الرسؽٌن ، ومع لمس الكرة بأصابع الٌدٌن وهً منتشرة أعلى الكرة وتتحرك معها إلى أعلى مع تحرٌك 

 تدفع الأصابع الكرة إلى أسفل مرة أخرى وتتكرر الحركة .الرسؽٌن أٌضا إلى أعلى ثم 
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 أداء التنطٌط بٌد واحدة ، بمفصل رسػ الٌد . – 1

 تدفع الكرة بالٌد المفتوحة باتجاه عمودي . – 2

 ستمرار بٌن الأرض والٌد .توضع الكرة أماماً وخارج الرجل المعاكسة للٌد المؤدٌة ، وتحرك با – 3

 ترفع الذراع الحرة فً وضع انثناء أمام الجسم لتشكل حماٌة للكرة من اللاعبة الأخرى وحفظ التوازن . – 4

  

بضرب الكرة  ن مهارات التحكم والسٌطرة . وتؤدىمهارة تنطٌط الكرة فً الهواء مهارة حركٌة أساسٌة م

 الٌدٌن وفقاً للخطوات التالٌة :  التتابع مع توجٌهها إلى أعلى . وتتم الحركة بكفًبالٌدٌن ب

من وضع الوقوؾ فتحاً مع ثنً الركبتٌن قلٌلاً وثنً الذراعٌن من مفصلً المرفقٌن ، و بحٌث ٌكون الساعدان 

خلال حركة  ٌن ومتجهتٌن للأعلى ٌتم ضرب الكرة بالٌدٌن منٌٌن للأرض ، وكفاً الٌدٌن متجاورمواز

الساعدٌن من مفصلً المرفقٌن ، مع تثبٌت العضدٌن . وٌلاحظ أن ضرب الكرة ٌتم بواسطة حركة مفصلً 

تنتشر أصابع الٌدٌن أسفل الكرة ، وتتحرك الٌدان إلى أسفل مع حركة الكرة الرسؽٌن ، وعند لمس الكرة 

 لأسفل لتضرب الكرة إلى أعلى مرة أخرى وتستمر الحركة هكذا .  
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ة التً تتم بتوجٌه كرة نحو هدؾ محدد باستخدام الٌد أو تعتبر مهارة التصوٌب من المهارات الحركٌة الأساسٌ

ا نحو القدم . وٌتم تصوٌب الكرة بتحرٌكها مباشرة من خلال إنتاج قوة عضلٌة فً الٌد أو فً القدم لتوجٌهه

 الهدؾ .

وٌتم التصوٌب بالٌد أو القدم بأسالٌب متنوعة . ومن أبرز العوامل التً تؤثر على تصوٌب الكرة بالٌد أو القدم 

، حجم الكرة ) صؽٌرة أو كبٌرة ( ووزنها ) خفٌفة أو ثقٌلة ( ، كذلك حجم الهدؾ ) صؽٌر أو كبٌر ( وموقعه 

 ( .) بعٌد أو قرٌب ( وحالته ) ثابت أو متحرك 

  

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 

 

 الشكل التمرٌن كتابة

 تمرٌنات باستخدام الكرة الطبٌة

) وقوووووف مواجووووه . الووووذراعان عالٌووووا ( تبووووادل الكوووورة 
 واستلامها 

 

) وقوووف فتحووا .ظهوور لظهوور ( تبووادل لووف الجووذع جانبووا 
 لتسلٌم الكرة للزمٌل 

 

) وقوووف فتحووا .ظهوور لظهوور ( تبووادل لووف الجووذع جانبووا 
 لتمرٌر الكرة للزمٌل 

 

) جلوس طوٌل فتحا . ظهورا لظهور . الوذراعان عالٌوا ( 
 تبادل ثنً الجذع أماما للمس الأرض بالكرة 
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الوذراعان عالٌوا ( تقووس ) وقوف فتحا . ظهرا لظهور . 
الظهور خلفووا لتسوولٌم الكورة للزمٌوول ثووم ثنوً الجووذع أمامووا 

 أسفل لاستلام الكرة بٌن الرجلٌن 

 

) وقوووووف . ظهوووور لظهوووور ( لووووف الجووووذع جانبووووا  - أ
 لاستلام الكرة  من الزمٌل 

) جلوس طوٌل فتحوا . ظهورا لظهور ( تبوادل لوف  - ب
 لٌم الكرة للزمٌل الجذع جانبا لتس
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 إبراز فعالٌات برنامج النشاط البدنً فً المدرسة . -

 .ممارسة النشاط البدنً كنمط حٌاة بٌن الطالبات  نشر ثقافة -

 .توثٌق العلاقات الاجتماعٌة بٌن الطالبات والمعلمات والمجتمع المدرسً  -

 .شراكهن فً تنظٌم وإدارة البرنامج على القٌادة والعمل الجماعً ، من خلال إتدرٌب الطالبات  -

 .سبهن الراحة النفسٌة إشباع الحاجات البدنٌة الأساسٌة للطالبات ، مما ٌك -

 التروٌح النشط للطالبات والمجتمع المدرسً .  -

  

 ٌتم اختٌار برنامج النشاط البدنً المفتوح وفقاً لأهدافه على أسس تربوٌة ، كما ٌلً :

  أن ٌتناسب محتوى البرنامج مع استعدادات الطالبات وقدراتهن ومستوى مهارتهن 

  الاجتماعٌة ( . –البدنٌة  –أن ٌراعى تنوع المحتوى من الأنشطة ) الترفٌهٌة 

 . أن ٌتضمن مستوٌات تراعً الفروق الفردٌة بٌن الطالبات 

  مع الإمكانات المتاحة كالملاعب والأدوات والوسائل التروٌحٌة .ٌتلاءم أن 
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 مسابقة الرمً

  رمً الرمح 

: تتطلب مسابقة رمً الرمح للطالبات تحسٌن مسار الرمح والأداء من خلال ذراع واحدة  تحلٌل المسابقة

 منثنٌة وذلك عقب اقتراب قصٌر . 

القدمٌن نحو هدؾ بذراع واحدة من وضع الوقوؾ و: رمً أداة آمنة وخفٌفة ،  الأسلوب المقترح

 من مستوى الكتؾ . متباعدتٌن جانباً على أن ٌكون ذراع الرمً أعلى 

تطبٌق للألعاب الفردٌة أو  –أهداؾ متنوعة  –: أدوات رمً متنوعة  الأدوات والخطوات التعلٌمٌة

 الجماعٌة  

 تعلٌمات للتدرٌب :                                            نقاط للملاحظة :            

 # تصحٌح وضع الجسم ) الحوض ثابت (   # الاحتفاظ بمحور الجسم فً خط مستقٌم               

 #  الاحتفاظ بذراع الرمً أفقٌاً فوق مستوى الكتؾ             # المواجهة للهدؾ والنظر الٌه                

 # حركة ذراع الرمً من فوق الكتؾ                      # استخدام مرونة الكتؾ                      
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 الكرة من وضع الجثو  رمً 

المسابقة الطالبات على الرمً من وضع سهل حٌث تنتقل القوة من الحوض  تساعد هذه:  تحلٌل المسابقة

  وأن تكون مرونة الكتؾ متطلب أساسً .

 :  الأسلوب المقترح

  تجثو الطالبات بركبهن فوق أرضٌة ناعمة ) مثل المراتب / الرمل / الحشائش ( مع ضبط وزن

 لطبٌة واختٌار الوزن الأخؾ دائماً . الكرة ا

 فً مستوى الصدر من الجنب الأٌسر / الأٌمن ( –تنوٌع أوضاع أداء الرمً ) من أعلى الرأس 

 . للأمام ثم للخلؾ

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  بأدوات متشابهة أو مختلفة نحو أهداؾ موضوعة أداء الرمً من وضع الجلوس فوق أداء ما

نحو تقوم الطالبة بتحرٌك الجذع لتبدأ تسارع الأداة المراد رمٌها ن على مسافات متزاٌدة على أ

 .هدؾ ما ) أداة الرمً خفٌفة ( 

 ( الأٌمن/  الأٌسر الجنب من الصدر مستوى فً – الرأس أعلى من)  الرمً أداء أوضاع تنوٌع

 للخلؾ ثم للأمام .
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 تقوم الطالبة بتحرٌك الجذع لتبدأ  وعة ومناسبة ،بأدوات متن أداء الرمً من وضع الجثو فوق الركبتٌن

 تسارع الأداء المراد رمٌها نحو هدؾ ما ) أداة الرمً خفٌفة ( 

 ( الأٌمن/  الأٌسر الجنب من الصدر مستوى فً – الرأس أعلى من)  الرمً أداء أوضاع تنوٌع

 

 

  م وأداء حركة الرمً من الرمً من وضع الجلوس وٌجب على المشاركات تحرٌك الركبتٌن للأماأداء

 الطرؾ السفلً .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تنوٌع   –أهداؾ متنوعة  -تنوٌع المسافات المستهدفة   –: أدوات رمً متنوعة  الأدوات والخطوات التعلٌمٌة

 تطبٌق للألعاب الفردٌة أو الجماعٌة   -أوضاع أداء الرمً 

 نقاط للملاحظة :                  تعلٌمات للتدرٌب :                                      

 التوافق بٌن الجذع والذراعٌن #                          الجلوس فً وضع ثابت ومتزن # 

    دقة منحنى الرمً #                                    مسك أداة الرمً بأحكام # 

 التهاون أثناء الرمً عدم#                    الحفاظ على التوازن فً وضع الرمً # 

 # توافق حركة الذراعٌن                                                               # تثبٌت الحوض أثناء الرمً 

                الأفضلٌة للدقة فً الأداء # 
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 الرمً من الدوران  

ٌتضمن ذلك التدرٌب على الرمً رمً أداة خفٌفة من حركة دوران نحو هدؾ محدد و:  تحلٌل المسابقة

 من الدوران ) المحاور ، نصؾ القطر ، الخطوات ( 

 :  الأسلوب المقترح

 أداء الرمً بالنصؾ العلوي من الجسم بأداة خفٌفة سهلة التحكم بها ) طوق/ صولجان (  التدرٌب على 

 لتبدأ تسارع الأداء المراد رمٌها نحو هدؾ ما
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 ن وضع الوقوؾ والظهر مواجه لمنطقة الرمً . رمً كرة طبٌة مرة من فوق الكتؾ البدء م

 تشؽٌل الجسم باستخدام أداة الرمً الأٌسر ثم مرة أخرى من فوق الكتؾ الأٌمن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أو الفردٌة للألعاب تطبٌق - أهداؾ واضحة مرئٌة   – متنوعة رمً أدوات:  التعلٌمٌة والخطوات الأدوات

   الجماعٌة

             :                                           للتدرٌب تعلٌمات            

        الأداءالمحافظة على مواجهة الهدؾ والنظر الٌه لحٌن التخلص من # 

 عن الجسم لرمٌها  ةالأداة بعٌد امسك# 

                                       الرمً وضع فً التوازن على الحفاظ# 

                                 الرمً أثناء الحوض تثبٌت# 

                 الأداء فً للدقة الأفضلٌة# 

 : لاحظة للم نقاط

 الرمً أثناء التهاون عدم# 
 # الرمً فً إتجاه الرمً 

  الدقة عند التصوٌب # 
                                 الذراعٌن حركة توافق# 
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 قدف القرص  

من المستوى وإتقان الأداء . والتمهٌد الجٌد والفعال لهدؾ من المسابقة هو الوصول لكل ا تحلٌل المسابقة :

ضروري جدا لتنظٌم تلك المسابقة  . وٌمكن استخدام أدوات رمً تتسم بأقل قدر على مقاومة الهواء وسهلة 

 الرمً .

 الأسلوب المقترح :

 ء إقتراب ٌسار ٌمٌن ثم الدوران والرمً وٌجب بقاء ذراع الرمً داتدرٌب الطالبات على أ

 فً مستوى الكتؾ وٌجب ثبات اللاعب خلال أداء حركة الرمً . 

 

  صٌر .بق اقترابالرمً لأبعد مسافة ممكنة مع متطلبات خاصة بدقة الرمً بعد أداء 
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) قرٌبة / بعٌدة / علامات مختلفة  –داؾ أه –أقراص متنوعة الأوزان :  التعلٌمٌة والخطوات الأدوات

 متوسطة (

             :                                           للتدرٌب تعلٌمات            

 دوران الجسم على القدم الأٌمن # 

  القرص بعٌد عن الجسم  امسك# 

                                       الرمً وضع فً التوازن على الحفاظ# 

                                 الرمً نحو أهداؾ متنوعة # 

                 التحكم فً الحركة # 

 : للملاحظة نقاط

 #  مواجهة الطالبة لاتجاه الرمً ) الحوض / الكتفٌن ( لحظة رمً القرص .

 الرمً أثناء التهاون عدم# 
 فً اتجاه مناسب  طٌران القرص# 

  تصوٌب الدقة عند ال# 
       الاحتفاظ بذراع الرمً فً مستوى الكتؾ # 
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 سباق المشً

 سابقة المشً : لسباق المشً ، فانه ٌجب على م ٌةوفقاً للقواعد الفن

  ًتدرٌب الطالبات على أسس المش 

 مشً .التركٌز أولا على جودة تكنٌك المشً قبل التفكٌر فً سرعة ال 

  الاحتفاظ بملامسة الأرض طول الوقت 

  استقامة رجل الارتكاز عند الوصول للوضع العمودي 

 الأسلوب المقترح 

  ًأن تقوم الطالبات بأداء مسارات متعرجة متنوعة بخطوة المش 

 

 

 

 

 

 

 

  ٌجب على الطالبات المشً استكمال مسافة مخططة بها عوارض تم وضعها على مسافات

 ، وٌمكن زٌادة تلك المسافات البٌنٌة تدرٌجٌاً بٌنٌة مختلفة 
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 معاَ  لى هٌئة قاطرة بحٌث ٌعمل كل طالبتٌنٌجب على الطالبات المشً فً مسارات مختلفة ع

 عن طرٌق مسك عصى أو رماح 

 مع العمل معاً وضبط معدلات خطواتهن الخاصة مع خطوات الآخرٌن 

 

  مختلفة على فرق زوجٌة بحٌث تقوم كل طالبتٌن بأداء ٌجب على الطالبات المشً فً مسافات

 خطوة المشً مع تمرٌر كرة للزمٌلة بكلتا الٌدٌن 

 –إطارات  –كرات  –ساعة اٌقاؾ  –علامات راسٌة  -أرضٌة لٌنة وآمنة  :  التعلٌمٌة والخطوات الأدوات

 عصى 

                           :                             للتدرٌب تعلٌمات            

 المحافظة على الجسم فً وضع معتدل قائم  # 

 استخدام الذراعٌن بنشاط# 

                                       ثبات الرأس و النظر للأمام # 

                                 توافق جٌد بٌن الزمٌلتٌن # 

 : للملاحظة نقاط

 كن إتباع حركة القائدة عدم التوتر حتى ٌم#  
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مسابقة جري السلم

: تتطلب مسابقة جري السلم قدر كاؾ من الدقة فً هبوط القدمٌن أثناء العدو لإداء تردد  تحلٌل المسابقة

 القدمٌن . لارتكازعالً 

 القدمٌن آمنة  ارتكازددة لمناطق : ٌجب أن تكون العلامات الموضوعة على الأرض والمح عوامل الأمان

 ضٌة ٌجب أن تكون ناعمة وؼٌر زلقة ، وٌتطلب أداء وحدة إحماء قبل البدء فً هذا التدرٌب .والأر

 

 الاسلوب المقترح 

  على الأرض محددة لخطوات مختلفة الطول تقوم الطالبات بالجري لمسافات فوق عوارض للسلم

 . 
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 متر محددة بقمعٌن أو  8فة طولها تحسٌن بدء الدوران من الجانبٌن الأٌسر والأٌمن خلال مسا

مكعبٌن تقوم المشاركات بالجري المكوكً مع لمس المكعبٌن ) أو التقاط كرة تنس موضوعة 

فوق المكعب بالٌد الٌمنى وكرة أخرى بالٌد الٌسرى من فوق المكعب الأخر ( وٌسمح بالدوران 

 حول الأقماع .

  

مكعبات        -كرات  –ساعة اٌقاؾ  –علامات راسٌة  -أرضٌة لٌنة وآمنة  :  مٌةالتعلٌ والخطوات الأدوات

           أو أقماع

             :                                           للتدرٌب تعلٌمات  

 الجري بشكل طبٌعً قدر الإمكان # 

 عدم النظر للقدمٌن # 

                                        استخدام الذراعٌن فً البدء # 

                                  تنوٌع المسافات وارتفاع الأقماع # 

 : للملاحظة نقاط

 احترام المسافات المعطاة#  

#المحافظة على سرعة الجري  
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1

 م كحد أقصى  76 – 66ما بٌن مسار سباق أمن وكذلك الأدوات لمسافة تتراوح :  عوامل الأمان

 

 لأسلوب المقترح : 

  على الجري مسافات بها عوائق منخفضة وؼٌر محددة وكل مسار ٌجب أن ٌكون حث الطالبات

 خطوات  16 – 1مختلفا وكذلك عدد العوائق والمسافة بٌن كل عائق وأخر من 

 مختلفة من الموانع  أنواع  -علامات  –أرضٌة لٌنة وآمنة  :  التعلٌمٌة والخطوات الأدوات

             :                                           للتدرٌب تعلٌمات  

 الاحتفاظ بالتوازن  # 

 العمل على الربط ما بٌن الجري وتخطً العائق# 

                                 تنوٌع المسافات وارتفاع الأقماع  # 

 : للملاحظة نقاط

 سافات المعطاةاحترام الم#  

#المحافظة على سرعة الجري  
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 التدرٌب على التوافق بٌن الذراعٌن والرجلٌن والتحكم فً الحد الأدنى للارتقاء بالقدمٌن :  تحلٌل المسابقة

 معاً التحكم فً السرعة القصوى للحركة 

عمة وؼٌر زلقة وٌجب أن ٌتناسب طول الحبل مع كل ٌجب أداء المسابقة فوق أرضٌة نا:  عوامل الأمان

مشارة ) المسافة من الٌد للأرض عند ما ٌكون الذراعٌن ممتدتٌن أفقٌاً (.

 الاسلوب المقترح 

  مسك الحبل خلؾ العقبٌن ومحاولة الوثب لأكبر عدد من الوثبات بقدر الإمكان مع إٌقاعٌٌن

 . بالرجلٌن أثناء الارتكاز

 

 ات الوثب بالحبل على مسارات مستقٌمة ثم مسارات مختلفة مع أداء خطوتٌن جري على الطالب

 .فً كل دورة حبل 
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  أداء وثبات متنوعة بحبل ٌتم تدوٌره بواسطة اثنتٌن من المشاركات 

 ة علامات راسٌ –منة حبال وثب مناسبة الطول وآ  -آمنة أرضٌة لٌنة و :  التعلٌمٌة والخطوات الأدوات

             :                                           للتدرٌب تعلٌمات  

 البدء بدوران الحبل بسرعة منخفضة   # 

 استقامة الجسم أثناء الوثب # 

 الحذر والوثب لحظة لمس الحبل للأرض # 

 # تنوٌع سرعة الوثب 

 # الوثب عمودٌاً 

                                 بل من أماكن مختلفة   # محاولة الدخول والخروج أثناء دوران الح

 : للملاحظة نقاط

 أداء الوثب بالطرٌقة المطلوبة #  

 # التوافق بٌن الرجلٌن والٌدٌن 

 # أداء أكبر عدد من الوثبات 

 # الاقتصاد فً القوة 

# عدم التوتر أثناء التدرٌب    
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 : تتطلب هذه المسابقة الارتقاء بكلتا القدمٌن مع استخدام التحكم العضلً والحركً . ةتحلٌل المسابق

ٌجب أن تكون الأرضٌة مستوٌة جٌداً وؼٌر زلقة وٌجب أن تكون العلامات فً المناطق :  عوامل الأمان

مرقمة بوضوح وآمنة 

 الاسلوب المقترح 

 تلفة .القٌام بألعاب الحجل بكلتا القدمٌن على مساحات مخ 

  ( مثال الوثب  6الوثب الجانبً فوق عوائق منخفضة بتسلسل تقدمً للأمام والعودة لنقطة البداٌة ( )

مرة ثانٌة  6ثم العودة للنقطة  2ثم  1فالوثب للنقطة  6ثم العودة للنقطة  1إلى النقطة  6من النقطة 

 وهكذا (
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  والعودة من الٌسار للٌمٌن الحجل فوق عائق منخفض من الٌمٌن للٌسار 

 حواجز  –تخطٌط المحطات  –أرضٌة لٌنة وآمنة  :  التعلٌمٌة والخطوات الأدوات

             :                                           للتدرٌب تعلٌمات  

 الاحتفاظ بالتوازن  # 

 التحرك فً خط مع اتجاه العوائق # 

 ء الارتقاءاستخدام الذراعٌن أثنا# 

 # تزامن الارتقاء بالرجلٌن معاً  

 # الاحتفاظ بوضع الوقوؾ .

 # عدم الوثب عالٌا 

 # النظر فً اتجاه الحركة 

 : للملاحظة نقاط

 احترام المسافات المعطاة#  

96 



 
 
 

 

  

جلٌن بل وأٌضاً على التوافق : مسابقة من المسابقات الوثب التً تعتمد فقط على قوة الر تحلٌل المسابقة

 بٌن الرجلٌن والذراعٌن ، تناسق حركة الرجلٌن .  

: الأمان للمشاركات من خلال توفٌر أرضٌة ملعب ناعمة وؼٌر زلقة ، وكذلك تعلٌمات عوامل الأمان 

امتصاص الواثبة أثناء الهبوط ) بدون صوت (

 الاسلوب المقترح 

 دؾ ما بالقدمٌن معاً قٌام الطالبات بالوثب العمودي للمس ه. 

 

 

 أهداؾ لٌنة  –أرضٌة لٌنة وآمنة  :  التعلٌمٌة والخطوات الأدوات

             :                                           للتدرٌب تعلٌمات  

 الدفع لأعلى بالرجلٌن حتى أصابع القدمٌن   # 

 استخدام الذراعٌن أثناء الارتقاء# 

 ام أثناء الوثب   # النظر للأم

 # لمس الهدؾ بالٌد الٌمنى وبالٌد الٌسرى 

 : للملاحظة نقاط

 التركٌز فً الارتقاء العمودي .#  
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عاب للتربٌة البدنٌة والٌوم المفتوح بالشرح والصورال  

  

كرة لعبة التخلص من ال    

ن الكرات ، وعند سماع ٌقؾ كل فرٌق على جانب الملعب ومع كل فرٌق عدد متساوي متتكون من فرٌقٌن 
الصافرة ٌحاول كل فرٌق رمً الكرات التً معه فً جانب الفرٌق الآخر من فوق حاجز مرتفع بٌنهما وإعادة 

 السباق ، وتعد الكرات فً كل نصؾ إي كرة تصل إلٌه من الفرٌق الآخر بسرعة ، وبعد فترة محددة ٌوقؾ
فائزبح هو الأقل عدد من الكرات ٌص ملعب والفرٌق الذي ٌكون عنده . 

 

  
  

  
  

زسباق الحصول على الكن   
فً صفٌن متساوٌٌن متواجهٌن المسافة بٌنهما مناسبة ٌرقم الصفٌن فً اتجاه عكسً ، توضع  طالباتقؾ الت

الطالبة التً جري تأحد الأرقام  ةنادي المعلمت ماالصفٌن الكرة ) الكنز ( ، وعند فً منتصؾ المسافة بٌن
تحمل الرقم من كل صؾ محاولة أخذ الكرة قبل زمٌلتها برجلها وإرجاعها إلى صفه ، والفائزة تحسب له 

. نقطه  
 

  
  

  

  

 

نأحسن تواز   
على قدم واحدة وٌعد إلى  الطالباتقؾ تالإشارة المعلمة عطً تانتشار حر فً الملعب وعندما  الطالباتنتشر ت

. أحسن توازن ةصاحب ةالطالبالمعلمة شجع وتعشرة   
 

  

  

  

  

  سباق نقل الكرات
المنتصؾ إلى أربع قاطرات ٌقفون على خط البداٌة ، وأمام كل قاطرة سلة من الكرات ، وفً  طالباتٌقسم ال

من كل قاطرة لأخذ الكرة من السلة والجري فوق المقعد السوٌدي مع  ىجري الأولتمقعد سوٌدي بعد الصافرة 
وهكذا حتى نقل جمٌع الكرات …. خط النهاٌة ثم العودة  الاتزان ونقلها إلى السلة الأخرى الموجودة على

  والقاطرة التً تنتهً أولاً هً الفائزة
 

 
  

 
  العقدة 
ثم الاستمرار فً  اباللؾ دورة كاملة حول نفسه طالبةقوم كل تبطول الملعب وعند سماع الصفارة  الجري

 الجري فً نفس الاتجاه وتكرر
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تحت فوق و  
بالجلوس  الطالباتقوم تلأعلى أو لأسفل، ف ابٌده ةشٌر المعلمت رةر حر بعد الصاففً انتشا الباتالطجري ت

وهكذا….. لأسفل  تلأعلى أو الوقوؾ على المشطٌن مع رفع الذراعٌن عالٌاً إذا أشار تعلى أربع إذا أشار   
 

  

 
 

 
  

 الجري الحر
ل واحدةقؾ على رجتفً الملعب وعند سماع الصافرة  الطالباتجري ت  

 

  

 
 

  

  تتابع الحجل

من كل  ىحجل الأولتخط البداٌة ، وعند سماع الصافرة لأربع قاطرات متساوٌة تقؾ خلؾ  طالباتقسم الت
تنتهً  التًوالقاطرة  طالبة الثانً فً القاطرة والتتابع حتى أخر  الطالبةقاطرة لخط النهاٌة والعودة للمس 

. أولاً تعتبر هً الفائزة   
 

  

  
  

 

 
  

ةلعبة نقل البٌض داخل السل    
قوم ألأخر بنقلها إلى تل تهابدحرجة الكرة إلى زمٌل ىالأول ةقوم الطالبتٌن تإلى عدة فرق من طالب الطالباتقسم ت

ئز .ال جمٌع الكرات بوقت أقل هو الفاوالفرٌق الذي ٌستطٌع إدخ… السلة ، وهكذا   . 

 

  

  
  

 
 

  

  سباق دحرجة الكرة
اٌة والنهاٌة وعند سماع الصافرة إلى أربع قاطرات ومع كل قاطرة كرة طبٌة وٌحدد خط البد لطالباتقسم ات
وهكذا  الٌهتً تال اهتمن كل قاطرة بدحرجة الكرة حتى خط النهاٌة والعودة بها إلً زمٌل ىالأول ةبدأ الطالبت

حتى ٌنتهً أفراد المجموعة والذي ٌنتهً أولاً ٌصبح هو الفائز…   . 
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 سباق حمل المصابٌن
  
ند إلى أربعة قاطرات متساوٌة ومع كل قاطرة كرة طبٌة وٌحدد خط بداٌة وخط نهاٌة وع الطالباتقسم ت

وهكذا والقاطرة التً تنتهً  الٌهتً تتسلمها التالكرة ذهابا وإٌابا ثم  ةمن كل قاطرة حامل ىجري الأولتالإشارة 
. أولا هً الفائزة  

 
  

  

  
 

 
 

 

باق نقل الكرات الطبٌةس   
ه كرة إلى أربع قاطرات وٌحدد خط البداٌة وخط النهاٌة ، وأمام كل قاطرة طوقان احدهما بداخل الطالباتقسم ت

من كل قاطرة بالجري ورفع الكرة الطبٌة من داخل الطوق والجري  ىالأول ةقوم الطالبتطبٌة بعد الصافرة 
وهكذا . والقاطرة التً تنتهً أفراد …. خط النهاٌة والعودة بها ووضعها فً الطوق الآخر الموجود فً 

 . مجموعتها أولاً تصبح هً الفائزة
 

  
  

  
  

 

  
 

  لعبة شد الحبل للحصول على الصولجان
 بتانقؾ بداخلها طالتائرة بالمنتصؾ متر وٌرسم د 16ٌوضع طوقان بداخلها صولجان والمسافة بٌنهما 

ب لدٌة للحصول على فً اتجاه الطوق القرٌ اهتشد زمٌل ةبدأ كل طالبت مسكان بالحبل ، وبعد الصافرةت
ة .ئزالفا ًر هعتبتستطٌع مسك الصولجان أولا تالصولجان ومن    

 

  

  
 

  

  

  
  

  سباق مسك الكرة
نحو الكرة  الطالباتجري تعند سماع الصافرة حول الملعب وفً منتصؾ الملعب كرة و الطالباتجري ت

ة .الفائز ًصبح هتصل أولاً تً تال الطالبةلمسكها و   
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 تكوٌن دوائر بالعدد
الطالباتحاول تأي عدد  المعلمةنادي تفً جري حر فً الملعب ثم  الطالباتنتشر ت  

.. وهكذا ً الطالباتالتً تتكون أولاُ ٌصفق لها باق عمل دوائر من نفس العدد والدائرة  

 
  

  

  
  

 

 صافرة صافرتٌن 
فً المحل وعند  طالباتجري التصفارة واحدة  علمة ر حر فً الملعب وعند إطلاق المانتشا الطالباتنتشر ت

علمة .وهكذا وٌتم التشجٌع من قبل المجلوس على أربع  طالباتجلس التإطلاق صفارتٌن   
 

  

 
  

  
  لعبة تبادل الكرة

متر ، تتبادلان بٌنهما الكرة الأولى  15سافة إلى مجموعتٌن متساوٌتٌن تقفان مواجهتان على م طالباتقسم الت
أفضل أداء ةشجع المعلمتتثبت وهكذا و تصوب والأخرى  . 

 

  

  

  
  

  

  

 لعبة سجل هدفك
مثل ) حارس مرمى ( ، ت ةضع طالبتوأمام كل مجموعة مرمى ،  مجموعات متساوٌة ، 3إلى  الطالباتقسم ت

قوم بتثبٌت الكرة بالقدم ثم تً توال اة إلى أحد أفراد مجموعتهالكر ) الطالبة (  تبدأ اللعبة بتمرٌر الحارس
الحارس ًصبح هتستطٌع التسجٌل تب على المرمى لتسجٌل الهدؾ ، من التصوٌ   

  

  
  

  
 

 
   

   

 جمع المحصول 
 الطالباتطلب من تالملعب و برمً كرات التنس فً ةقوم المعلمتانتشار حر فً الملعب و الطالباتنتشر ت

ة .عتبر فائزتجمع اكبر عدد من الكرات تالكرات ومن  جمع هذه . 
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 سباق الوثب فوق الكرات الطبٌة
بٌنهما متر واحد ،  إلى أربع قاطرات وٌوضع أمام كل قاطرة عدد من الكرات الطبٌة المسافة الطالباتقسم ت

ن من فوق الكرات الطبٌة حتى خط النهاٌة من كل قاطرة للوثب بكلتا القدمٌ ىالأول ةجري الطالبتبعد الصافرة 
وهكذا ، والقاطرة التً تنتهً أولاً تصبح هً الفائزة…. ثم العودة    

 
  

  
  

  
  

  

 . 

من جانب لآخر بعٌدا عن الصٌادٌن الجري   

كصٌادٌن وعند سماع الصفارة  طالبات 6 -4لى جانب الملعب وٌختار فً صؾ منشرٌن ع الطالباتقؾ ت
وتستمر اللعبة مع تؽٌٌر الصٌادٌن نللملعب متحاشٌن إمساك الصٌاد له للمس الجانب الآخر تطالباجري الت . 

 
9 
  

  

  
  

  
  

  سباق الأطواق 

 ىالأول الطالبةجري ت علمةفً أربع قاطرات وٌوضع أمام كل قاطرة طوق وعند بدء إشارة الم الطالباتقؾ ت
 اهتلمس زمٌلتعود لتضعه على الأرض ثم تأعلى ثم  من أسفل إلى امرر الطوق حول نفسهتمن كل قاطرة و

قوم بنفس العمل والقطار الذي ٌنتهً أولا ٌعتبر فائزتل الٌهتً تال  
 

  

  

 

 
  

  

  

  إصابة الهدف
إلى مجوعتٌن المجموعة الأولى تقؾ فً المرمى ) حراس مرمى ( والأخرى تقؾ بشكل  الطالباتقسم ت

وتحسب النتٌجة بالأهداؾ نصؾ الوقت ثم ٌبدل بٌن المجموعتٌنقاطرة للتصوٌب الكرة إلى المرمى ،    
 

  

  

 
 

دةسباق المطار  

بالجري  ةالخلفٌ ةقوم الطالبتهر مواجه ( ، وعند سماع الصافرة الظ –) وقوؾ  تهامع زمٌل طالبة قؾ كل ت 
ٌتم التبدٌل بٌنهم ا، وعند اللحاق بهةالأمامٌ ةلمسك الطالب   
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السلٌمة من أبرز القضاٌا الصحٌة التً ٌجب  التؽذٌةعنصر هام جداً لاستمرار الحٌاة ، وتعتبر  الؽذاءٌعتبر 
 على الجمٌع معرفتها . فمن المهم أن تتعرؾ الطالبة على القٌمة الؽذائٌة أو الفوائد الصحٌة  لبعض الاؼذٌة

وع معٌن من الطعام . وكل هذا من أجل رفع الوعً الصحً كذلك التعرؾ على الآثار السلبٌة من تناول ن
  والؽذائً وبالتالً تحسٌن العادات الؽذائٌة . 

 

هو المادة التً ٌحصل منها الجسم على الطاقة والعناصر الؽذائٌة التً ٌحتاجها الجسم ثم ٌقوم الجسم :  الغذاء

 . بتحوٌلها إلى مواد أخرى تعمل على نمو الجسم والمحافظة علٌه

 هً التً تناسب الفرد من حٌث الكمٌة ) السعرات الحرارٌة ( ونوعٌة العناصر الأساسٌة للؽذاء .:  التغذٌة

  مات التؽذٌة السلٌمة لدى الشخصعلا  

 . النشاط الٌومً ، لأن التؽذٌة السلٌمة توثر تأثٌراً اٌجابٌاً على حٌوٌة ونشاط الفرد وروحة المعنوٌة 

 . قوة العضلات 

  الجهاز المناعً والقدرة على مقاومة الأمراض .كفاءة عمل 

  التؽذٌة السلٌمة تمنح توازن فً تكوٌن الجسم وتجعل الوزن والطول متناسبٌن مع العمر والجنس

 وهٌكل الجسم .

 أشٌاء أكثر منها : 

 . أكل الخضار والفواكه إذ أنها مصدر جٌد للفٌتامٌنات والأملاح المعدنٌة 

 . شرب الحلٌب بشكل ٌومً فهو مهم لصحة العظام والأسنان 

  أكواب فً الٌوم  8 – 6شرب السؤائل وخصوصاً الماء بمعدل 

 . تناول الألٌاؾ لتجنب الإمساك مثل الخبز الأسمر أو البر والحبوب الكاملة والخضار والفواكه 

 أشٌاء لا تكثر منها : 

  الدهون 

  الملح والسكر 

 والمنبهة واستبدالها بالعصائر الطازجة  المشروبات الؽازٌة 

 نصائح عامة : 

  من تناول الأطعمة السرٌعة  الإكثارالمحافظة على تناول الوجبات المعدة فً المنزل وعدم

 للمحافظة على الوزن . 

 . عدم الوصول إلى مرحلة الجوع الشدٌد لأن ذلك ٌؤدي إلى التهام كمٌات كبٌرة بعد ذلك 

  بشراهة والوصول إلى مرحلة التخمة .تجنب التهام الطعام 

 . التقلٌل من شرب الماء أثناء الطعام 
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الهرم الؽذائً الحدٌث دلٌلاً لمعرفة كمٌة الاطعمة التً ٌحتاجها الفرد وٌختلؾ عن الهرم الؽذائً السابق ٌعتبر 

 بدنً والأطعمة المتناولة  بالتوعٌة بأهمٌة النشاط البدنً لكً ٌكون هناك توازن بٌن النشاط ال

 ومن هذه التعدٌلات الإٌجابٌة :

/ أكد على ضرورة السٌطرة على الوزن وتشجٌع ممارسة الرٌاضة ، فدمج الرٌاضة البدنٌة فً الهرم  1

الؽذائً كونها مكملة للبرامج الؽذائٌة وجزء منها ، وذلك عبر إظهار صورة شخص ٌعلو على درج الهرم 

 الؽذائً .

 مجموعات ، وجعل لكل مجموعة لوناً خاصاً بها . 6المجموعات الؽذائٌة إلى / قسم  2

 : تشمل هذه المجموعة الخبز والحبوب والأرز والمعكرونة .مجموعة اللون البرتقالً 

 : تشمل مجموعة الخضروات .مجموعة اللون الأخضر 

، سواء أكانت طازجة أو مجمدة أو : تشمل الفاكهة وٌنصح بتناول الفاكهة المتنوعة مجموعة اللون الأحمر 

 مجففة مع التخفٌؾ من تتناول العصائر .معلبة ، أو 

 : وتشمل مجموعة الحلٌب ومشتقاته .مجموعة اللون الأزرق 

، وٌوصى بالحصول علٌها من الأسماك و الدهون والحلوٌات: تشمل الزٌوت مجموعة اللون الأصفر 

 اول الدهون الصلبة .والبقولٌات والزٌوت النباتٌة والحد من تن

 :تشمل مجموعة اللحوم والبقولٌات .مجموعة اللون البنفسجً 

م ولا تحتاج جمٌع الأجسام لنفس النوع من ولكل مجموعة مساحة تتناسب مع الكمٌات المطلوب استهلاكها 

 .التؽذٌة فهو ٌمٌز بٌن الأطعمة الصحٌة والأطعمة الأقل صحة 

 

 105 الماء  - الدهون  - المعادن  - الفٌتامٌنات  - الكربوهٌدرات  - البروتٌنات 



 
 
 

 

جسم عن طرٌق الطعام لبالتؽذٌة الصحٌة حصول الطالبة على جمٌع العناصر الؽذائٌة الضرورٌة لٌقصد 

 لحصول على هذه العناصر ٌجب أن تتناول الطالبةول الجسم وأداء الأعضاء الحٌوٌة .وبكمٌات كافٌة لنمو 

مختلفة من الأطعمة فً الٌوم وكذلك فً الأسبوع لضمان عدم حصول أي نقص فً عنصر ؼذائً مجموعة 

أو عناصر ؼذائٌة مهمة للجسم . وتفٌد الدراسات أن الطالبات المدارس لا ٌتناولون كفاٌتهم من الكالسٌوم 

وٌكون ؼذاءهن قلٌل الألٌاؾ الؽذائٌة . ولكن وجد أن تناول  6ٌك وفٌتامٌن ب والحدٌد والزنك وحمض الفول

 الدهون ٌكون عالٌاً بخاصة فً مرحلة المراهقة .

 : التخطٌط للتؽذٌة الصحٌة 

مجموعات رئٌسة ، بحٌث ٌتم  6لتسهٌل أمور تخطٌط الوجبة الصحٌة لطالبات المدارس قسمت الأؼذٌة إلى 

كل مجموعة لضمان الحصول على جمٌع العناصر الؽذائٌة المهمة للنمو والوقاٌة تناول كمٌات محدودة من 

من الأمراض . وٌفضل أن تكون الوجبات الٌومٌة تحتوي على نوع أو أكثر من الأؼذٌة المذكورة فً هذه 

بعده المجامٌع ، وفً حالة صعوبة ذلك ٌمكن أن تستكمل الأؼذٌة فً هذه المجامٌع فً الٌوم التالً أو الذي 

بحٌث لا ٌمضً الأسبوع إلا وتكون الطالبة قد حصلت على أؼذٌة من جمٌع المجامٌع الؽذائٌة . وتوفر كل 

مجموعة من هذه المجموعات بعض العناصر الؽذائٌة المهمة للجسم . وبتناول أؼذٌة من كل مجموعة فإن 

منها ، كما أن تكامل العناصر ذلك ٌساعد فً تكامل العناصر الؽذائٌة وبالتالً عدم حدوث نقص فً أٌاً 

الؽذائٌة وتحدٌد كمٌة تناولها ٌساعد فً الوقاٌة من الإصابة ببعض الأمراض المرتبطة بالتؽذٌة فً السنوات 

 وؼٌرها من الامراض .اللاحقة مثل أمراض القلب والسكري والسمنة والتفاع ضؽط الدم 

 عة كالتالً : وٌمكن تلخٌص أهم العناصر الؽذائٌة التً توفرها كل مجمو

 1: تعتبر هذه المجموعة مصدراً مهماً للطاقة ، والألٌاؾ الؽذائٌة ،و الفٌتامٌنات ب مجموعة الحبوب والخبز 

 ، والكاروتٌن ، ومعدنً الكالسٌوم والحدٌد . 2، ب 

: تعتبر هذه المجموعة مصدراً ؼنٌاً للنشا خاصة البطاطا وٌشكل كل من فٌتامٌن ج مجموعة الخضروات 

لكاروتٌن أهم الفٌتامٌنات فً هذه المجموعة ، كما أن هذه المجموعة تعتبر مصدراً مهماً لبعض الأملاح وا

 المعدنٌة مثل الحدٌد والكالسٌوم فً الخضروات الورقٌة .

هذه : تعتبر مصدراً ؼنٌاً للفٌتامٌنات والأملاح المعدنٌة ، ومن الثمار التً تنتمً إلٌها مجموعة الفاكهة 

 التمور والثمار المجففة حٌث تعتبر ؼذاءً ؼنٌاً بالطاقة الحرارٌة الناتجة من السكر . المجموعة

 ة عالٌة من البروتٌن ، والكالسٌوم ، والفٌتامٌنات : توفر هذه المجموعة نسبمجموعة الحلٌب ومنتجات الألبان 

ودٌوم ، والبوتاسٌوم ، وتعتبر مصدرا ً جٌداً للفسفور ، والص 12، الفولاسٌن ، ب  6، ب 2، ب 1أ ، ب 

 والمؽنٌسٌوم ، والزنك بٌنما تعتبر هذه المجموعة مصدراً فقٌراً بالحدٌد وفٌتامٌن ج .

: تعتبر هذه المجموعة مصدراّ ؼنٌاً للبروتٌنات ذات القٌمة العالٌة بخاصة فً مجموعة اللحوم والبقولٌات 

 اللحوم والأسماك والبٌض. 

ة عالٌة من الكولٌسترول لذا ٌنصح بعدم الإكثار منها واستبدالها قدر وتحتوي اللحوم الحمراء على نسب

 الإمكان باللحوم البٌضاء والبقول .
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وتعتبر البقولٌات مصدراً نباتٌاُ ؼنٌاً بالبروتٌن ومن أمثلة البقولٌات الفول ، والعدس ، والفاصولٌا ، والصنوبر 

 صادر الؽنٌة جداً بالطاقة .، البذور كحب البطٌخ والشمام وحب دوار الشمس من الم

: وتعتبر هذه المجموعة ؼنٌة بالسعرات الحرارٌة وبعض الأملاح المعدنٌة مجموعة الدهون والحلوٌات 

 ائٌة الؽنٌة بالدهون والسكرٌات .والفٌتامٌنات . وتشمل المواد الؽذ

ناولها من كل مجموعة ومن المهم الإشارة إلى أهمٌة الأخذ بعٌن الاعتبار عدد الحصص الٌومٌة الواجب ت

 حسب عمر الطالبة وحاجتها . 

تحتاج الطالبة إلى كمٌات كافٌة من السوائل ولكن لٌس على حساب الحلٌب وعصائر الفاكهة ، فعندما تكثر 

ة ل المشروبات الؽازٌة أو الماء قد ٌؤدي هذا إلى تقلٌل أو منع تناولها لكل من عصائر الفاكهالطالبة من تناو

والحلٌب ، وهذه الأؼذٌة مهمة للنمو وتوفٌر العدٌد من العناصر الؽذائٌة الرئٌسة للجسم .

 ا         ووقاٌتهلى نموها لكً تحصل الطالبة على العناصر الؽذائٌة الأساسٌة التً تساعد ع

 راعى الجوانب التالٌة : من الأمراض ٌجب أن ت

 . التنوع فً تناول الأؼذٌة 

  ًمرات فً الأسبوع . 3أو على الأقل  ممارسة النشاط البدنً ٌومٌا 

 . الإكثار من تناول الخضراوات والفواكه والحبوب الكاملة 

  قلٌلة الدهون قدر الإمكان .تناول الأطعمة 

 . الإقلال من تناول المواد السكرٌة والحلوٌات والشوكولاته 

  الإقلال من تناول الأطعمة التً تحتوي على البهارات 

  و الامتناع عن تناول المشروبات الؽازٌة .قدر الإمكان أالإقلال 

 . الإقلال من تناول المنبهات مثل الشاي والقوة 

   . الحرص على أن تتناول الطالبة كمٌات مناسبة من الماء والحلٌب ومنتجات الألبان 

  

 . ًأن تكون الأسرة قدوة حسنة فً السلوك الؽذائ 

 على أن ٌجربوا أنواع مختلفة من الخضار والفواكه . تشجٌع الأبناء 

 . تشجٌع الأبناء على شرب الماء باستمرار 

 . تقدٌم الوجبات الصحٌة للأبناء بطرٌقة مبتكرة 

 . تقدٌم الحلٌب للأبناء فً كل مناسبة 

 ضار أن تحضر الأم الطعام سوٌاً مع الأبناء وإبداء النصائح وقت التحضٌر مثل لا نبالػ فً طهً الخ

 حتى لا تفقد قٌمتها .

 . توفٌر بدائل صحٌة للحلوٌات خاصة فً أوقات الاحتفالات 
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الأول هو الطاقة المكتسبة أو المتناولة وهً : الطرؾ (  1) الشكل رقم  الطاقة طرفان رئٌسان  اتزانلمعادلة 

الطرؾ الثانً فهو الطاقة المصروفة الناتجة من  اٌومٌاً . أم الطاقة الحرارٌة المتناولة وتتمثل بالطعام المتناول

ممارسة النشاط البدنً . ومن المهم أن ٌحافظ الشخص على حالة التوازن فٌما بٌن الطاقة المكتسبة من الطعام 

نشطة البدنٌة التً ٌمارسها . وعندما ٌحدث خلل فً معادلة الذي ٌتناوله والطاقة المصروفة وخاصة من الأ

ان الطاقة فإن هذا سوؾ ٌحدث تؽٌٌر فً كتلة الجسم . فعندما تتجاوز الطاقة المكتسبة من الطعام الطاقة اتز

       المصروفة فٌطلق علٌها معادلة اتزان الطاقة الاٌجابً ، وفً هذه الحالة ٌتم تخزٌن الفائض من الطاقة

( . وعندما تتجاوز الطاقة  2قم دهون وهنا تحدث زٌادة الوزن ) الشكل رفً جسم الأنسان على هٌئة 

المصروفة الطاقة المكتسبة من الطعام فٌطلق علٌها حالة معادلة اتزان الطاقة السلبً ٌحدث استخدام للطاقة 

 ( . 3المخزنة مثل الدهون فٌنقص الوزن ) شكل رقم 
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 ( 2شكل رقم )  ( 1شكل رقم ) 

 ( 3شكل رقم ) 



 
 
 

 

خدم النشاط الرٌاضً وسٌلة لمساعدة الأشخاص على اكتساب العملٌة التعلٌمٌة التً تستهً :  التربٌة البدنٌة

 المعارؾ والمهارات واللٌاقة البدنٌة التً تسهم فً تحقٌق الحد الأمثل من تنمٌتهم البدنٌة والصحٌة .

الأفعال والحركات الجسمٌة المرتبطة بالعملٌات العقلٌة الؽرضٌة ، وهً منظمة تستهدؾ هو :  النشاط البدنً

 دنٌة والصحٌة والنفسٌة والاجتماعٌة للممارسٌن .التنمٌة الب

الأنشطة البدنٌة المنظمة على شكل فردي أو جماعً ، والتً تمارس وفق القواعد المعتمدة هً : الرٌاضة 

 للأداء ، وتستهدؾ التنافس القائم على قدرات الرٌاضٌٌن على مستوى الهواٌة والاحتراؾ .

لرٌاضٌة المزاولة داخل المؤسسات التعلٌمٌة ، والتً تتضمن حصة : مجموع الأنشطة ا الرٌاضة المدرسٌة

التربٌة البدنٌة والنشاط الرٌاضً الداخلً والخارجً ، وتمثل النواة الأساسٌة لاكتشاؾ وتوجٌه المواهب 

 الرٌاضٌة من الطلبة ورعاٌتها .

مقدرة الفرد على العمل بفعالٌة : مقدرة الجسم على أداء وظائفه بفاعلٌة وتأثٌر ، وترتبط ب اللٌاقة البدنٌة

لطارئة التً تتطلب منه بذل مجهود والتمتع بوقته الحر لٌكون سلٌماً من الناحٌة الصحٌة وٌواجه الحالات ا

 بدنً طارئ .

: تمرٌنات بدنٌة ؼرضها تحسٌن مرونة العضلات والمفاصل المحٌطة بها ، وتؤدي  تمرٌنات الإطالة العضلٌة

لال مطها ببطء على المدى الحركً للمفصل ، وٌفضل تنفٌذها لجمٌع العضلات إلى إطالة العضلة من خ

 المحٌطة بالمفاصل الرئٌسة مثل الكتفٌن والجذع والوركٌن والركبتٌن .

الصفات البدنٌة الأساس التً من خلالها ٌمكن إنتاج القوة اللازمة ضمن أقصى  إحدى:  القوة العضلٌة

 خارجٌة أو مواجهتها .إرادي للتؽلب على مقاومة انقباض 

جسم الإنسان ) عظام ، عضلات ، شحوم ، معادن : المقومات الأساسٌة التً ٌتكون منها  التكوٌن الجسمً

 سوائل ( وتأثٌر المتؽٌرات البٌئٌة على هذا التكوٌن ) الجهد البدنً ، التؽذٌة ...( 

الاستمرار فً ممارستها بشكل  ذي ٌمكن للفرد لمعتدلة الشدة ال: الأنشطة البدنٌة ا التمرٌنات البدنٌة الهوائٌة

متواصل لأكثر من عدة دقائق ، بدون الشعور بتعب ملحوظ ٌمنعه من الاستمرار فٌها ، وتتمٌز بوتٌرة 

مستمرة ، مثل المشً السرٌع ، والهرولة ، الجري ، وركوب الدرجة الثابتة أو العادٌة ، والسباحة ، والوثب 

 بالحبل ( 

قً أداء واجب أجزاء الجسم المختلفة والمشتركة : قدرة الفرد للسٌطرة على عمل  العصبً التوافق العضلً

 الحركً . هد فعال لإنجاز ذلك الجهدحركً معٌن ، وربط هذه الأجزاء بحركة أحادٌة بانسٌابٌة ذات ج
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 بتدائًالا الأول للصف البدنٌة التربٌة( :  1431 – 1430)  والتعلٌم التربٌة وزارة     

 . المناهج لتطوٌر الشامل المشروع ،(  المعلم دلٌل) 

 الابتدائً الثانً للصف البدنٌة التربٌة: (  1432 – 1431)  والتعلٌم التربٌة وزارة     

 . المناهج لتطوٌر الشامل المشروع، (  المعلم دلٌل) 

 الابتدائً الثالث للصف البدنٌة التربٌة: (  1434 – 1433)  والتعلٌم التربٌة وزارة     

  . ( المعلم دلٌل) 

 الابتدائً الرابع للصف البدنٌة التربٌة( :  1431 – 1430)  والتعلٌم التربٌة وزارة     

 ( .  المعلم دلٌل) 

 الابتدائً السادس للصف البدنٌة التربٌة( :  1434 – 1433)  والتعلٌم التربٌة وزارة     

 ( .  المعلم دلٌل) 

 متوسط الأول للصف البدنٌة التربٌة( :  1431 – 1430)  والتعلٌم ٌةالترب وزارة    

 . المناهج لتطوٌر الشامل المشروع ،(  المعلم دلٌل) 

 الثالث متوسط للصف البدنٌة التربٌة( :  1434 – 1433)  والتعلٌم التربٌة وزارة     

  . ( المعلم دلٌل) 

 لطالبات .دلٌل برنامج التربٌة البدنٌة المعززة لصحة ا 

 الأنشطة المعززة للصحة ،دلٌل  (:2013 -1434 ) شركة تطوٌر للخدمات التعلٌمٌة

 المشرف .

  ( 1438 – 1437إدارة الاشراف التربوي : قسم التربٌة البدنٌة بمحافظة الاحساء  )

 السجل الشامل لمعلم التربٌة البدنٌة .

 ( التغذٌة الصحٌة  1424) 11عدد السلسلة الثقافٌة لاتحاد التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة ال

 لطلبة المدارس

  ( 2017) هٌئة التعلٌم : التربٌة الحركٌة فً رٌاض الأطفال. 

  ( المرشد العملً الخاص بالتدرٌب 2012نماذج تعلٌمٌة فً ألعاب القوى: )  فً ضوء

 مسابقات المشروع التعلٌمً للاتحاد الدولً لألعاب القوى .
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