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 الـحـركـيـة الـدقــة

ْٙ انًٓاسج انؼانٛح فٙ أداء ػًم يا ٔفقا نهًؼاٚٛش انًٕضٕػح نّ يٍ دٛس انضيٍ ٔانكًٛح انذقح         

تذٛاذُا انٕٛيٛح ٔتذَٔٓا  انذقح ػُصش أساسٙ نهؼذٚذ يٍ انظٕاْش انرٙ نٓا ػلاقحٔ ، ٔانجٕدج ٔانركهفح

ِْٛحٍَ ٔجاء فٙ يؼاجى انهغح : ،  ًٚكٍ أٌ ذفقذ تسٕٓنح كم انًؼُٗ إدِْكاوٍ ا٘ :  ٚجُٛةُ تذِِقَّحٍ يُرَُا َٔ تضَِثْظٍ 

ػُِاٚحٍَ  َٔ.  

صفح اساسٛح ٔيًٓح فٙ كم سٚاضح ذرطهة اصاتح ْذف قإََٙ ، نكُٓا  انذشكٛح ذؼرثش انذقحٔ       

ذخرهف يٍ نؼثح انٗ اخشٖ كَٕٓا صفح خصٕصٛح ٔذؼرثش يٍ انؼُاصش انًًٓح نُجاح اداء انذشكاخ 

فٙ انفؼانٛاخ انشٚاضٛح ، ٔذًصم انذقح ادذٖ انقذساخ انذشكٛح انًًٓح ٔانرٙ ذؤشش انذسجح انٕاضذح 

هّٛ انشٚاضٙ اشُاء يشادم ذؼهى الاداء ٔاسذفاع يسرٕٖ انركُٛك تؼذ ذذسٚة يٍ انرطٕس انز٘ ٚذصم ػ

يرٕاصم تذٛس ذسٛش انؼًهٛاخ انًرراتؼح فٙ انًٓاسج تذقح ٔاَرظاو ٔانز٘ ٚرطهة الاسرًشاس تانًًاسسح 

انذقح ْٙ انٓذف انز٘ ًٚكٍ ذذقٛقّ يٍ خلال انرذكى تانؼًم الإساد٘ ٔفقا ف ٔانرذسٚة ٔانركشاس .

انؼانٙ تٍٛ انجٓاصٍٚ انؼصثٙ ٔانؼضهٙ ، ٔتزنك فاٌ انذقح ْٙ يقذاس سقًٙ أ ٔصفٙ يؼثش نهرٕافق 

       . ػٍ يذٖ قذسج انفشد فٙ انرذكى تأدائّ

تذَٛح ( ذسرخذو نرُفٛز ٔاجة يؼٍٛ تذٛس ٚكٌٕ فّٛ ْذف ،  –ٔانذقح صفح يشكثح )يٓاسٚح        

اء )يكاٌ ٔصياٌ انذشكح( ، ٔذساْى انذقح تشكم كثٛش ٔذؼرًذ انذقح ػهٗ انًكاٌ انز٘ ذُفز فّٛ ٔيذج الاد

انجًاػٛح انرٙ ذرطهة دقح فٙ الاداء انذشكٙ ٔانًٓاس٘ ،  فٙ ذذقٛق الاَجاص خصٕصا فٙ الانؼاب

نٓزا ٚجة ػهٗ انًذسب اٌ ٚشكض فٙ ذذسٚثاذّ ػهٗ ذًاسٍٚ انذقح خصٕصا فٙ يشدهح اػذاد انلاػثٍٛ 

ػُذ انلاػثٍٛ اسرطاػٕا يٍ خلانٓا ذذسٍٛ يسرٕاْى انذشكٙ  انًثرذئٍٛ لاَّ كهًا صادخ دقح الاداء

  .ٔانًٓاس٘ تسشػح 

ٚرذاخم يفٕٓو انذقح يغ انششاقح كَٕٓا ذؼُٙ تًفٕٓيٓا انؼاو انسٛطشج ػهٗ انذشكاخ يٍ أجم ٔ        

ٔيشكض انذقح ٚكٌٕ فٙ انًخ ٔذذذٚذا فٙ ،  ذذقٛق انٓذف ْٔٙ ذؼُٙ تًفٕٓيٓا انذشكٙ انششاقح

انسادسح انرٙ ذصذس يُٓا الإشاساخ انؼصثٛح نهُخاع انشٕكٙ ٔالأػصاب ٔانؼضلاخ لأداء انًُطقح 

/  انخفح ):  انششاقح ذؼثٛش جايغ نكم انصفاخ انذشكٛح ٔذشجًرٓا انذشفٛح ذؼُٙف.  دشكح يؼُٛح

إر ذؼُٙ انذقح انذشكٛح ذطاتق انخطح يغ انُرٛجح ْٔزِ صفح يٍ صفاخ  ( انذقح انذشكٛح/ انثشاػح 

 .اقح انرٙ ْٙ أٚضاً صفح يًٓح جذاً ذجًغ انصفاخ انذشكٛح كهٓاانشش
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ٔنقذ ذؼذدخ الاساء دٕل ذذذٚذ يؼُٗ انذقح انذشكٛح تسثة طاتؼٓا انًشكة لاسذثاطٓا انٕشٛق        

تكم انصفاخ انجسًٛح يٍ جٓح ٔصفاخ ذكُٛك الاداء انذشكٙ يٍ جٓح اخشٖ ، فٓٙ ذًصم انجاَة 

يٓاساخ دشكٛح ػايح ٔفٙ انجاَة انخاص ذؼثش ػٍ قذسج انشٚاضٙ ػهٗ انؼاو قذسج انفشد ػهٗ اداء 

اداء انٕاجة انًطهٕب ترٕافق ٔدقح ٔذٕاصٌ ، ا٘ قذسج انفشد ػهٗ انرذكى فٙ دشكاذّ الاسادٚح ذجاِ 

 ْذف يؼٍٛ .

 ًٔٚكٍ ذؼشٚف انذقح ػهٗ آَا : 

ٔذرطهة كفاءج ػانٛح ، ٚرى ذذذٚذِ  قذسج انفشد ػهٗ انرذكى فٙ دشكاذّ الإسادٚح َذٕ ْذف يؼٍٛ -

ٔذرطهة أٚضا أٌ ذكٌٕ الإشاساخ انصادسج نهؼضلاخ انؼصثٙ ، كًا يٍ انجٓاصٍٚ انؼضهٙ ٔ

انؼايهح أٔ انؼضلاخ انًقاتهح يذكًح جذا لأٌ رنك أساسٙ نكٙ ذؤد٘ انذشكح فٙ الاذجاِ انًطهٕب 

  . اخ انٕاسدج ٚؤشش ػهٗ انذقحٔتانذقح انلاصيح لإصاتح انٓذف نزا فأٌ أ٘ خهم ٚذذز فٙ الإشاس

قاتهٛح انفشد انؼانٛح ػهٗ فٓى ٔاسرٛؼاب ٔخضٌ انًؼهٕياخ ٔانثشايج انذشكٛح ٔاسرخذايٓا فٙ دم  -

 انٕاجثاخ انذشكٛح انًطهٕتح تُجاح ذاو . 

ةــدقـواع الـــأن
 

 

  إنٗ انًٕقغ انًكاَٙ نُقطح َٓاٚح انذشكح حٚرطهة دشكاخ ْادفح َسثَٕع يٍ انذقح الدقة المكانية :  .1

 إنٗ انذقح فٙ صيٍ انذشكح حع يٍ انذقح ٚرطهة سشػح دشكٛح َسثَٕ الدقة الزمانية : .2

 َٕع يٍ انذقح ٚرطهة سشػح دشكٛح َسثح إنٗ انذقح فٙ ذٕقٛد انذشكح دقة الحوقيث : .3

 

  ةـــدقــر الــويــطــج

اكرسرررراب انشٚاضررررٙ ػررررذد كثٛررررش يررررٍ انًٓرررراساخ ٔنغررررشو ذطررررٕٚش انفؼانٛررررح انذشكٛررررح ٚرطهررررة      

انذشكٛررررح انًخرهفررررح ٔقٛرررراو انشٚاضررررٙ ترُفٛررررز انًٓرررراساخ انًكرسررررثح ذذررررد  ررررشٔف يرؼررررذدج ، ٔاٌ 

انٕسررررائم انشئٛسررررٛح انًسرررررخذيح نرطررررٕٚش انذقررررح انذشكٛررررح ْررررٙ انرًشُٚرررراخ انخاصررررح ٔانرًشُٚرررراخ 

ًجرررايٛغ انؼضرررهٛح فُٛثغرررٙ انًشررراتٓح نهسرررثاا ، ايرررا انرًشُٚررراخ انًٕجٓرررح نرطرررٕٚش انذقرررح انذشكٛرررح نه

اٌ ذطررررٕٚش ػُصررررش انذقررررح انذشكٛررررح ٚجررررة اٌ اٌ ٚكررررٌٕ ذشكٛثٓررررا يطاتقررررا نرًشُٚرررراخ انسررررثاا ، ٔ

 ٚكٌٕ يشذثطا ترطٕٚش ػُاصش اخشٖ يٍ انهٛاقح انثذَٛح اضافح انٗ اذثاع يا ٚهٙ :
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 اسرخذاو اجٓضج ٔادٔاخ يؼُٛح نهٕصٕل انٗ انذقح انًطهٕتح  -

 ضثظ انذشكح انًطهٕتح نالادجاو ٔ الأصاٌ اسرخذاو اجٓضج ٔ ادٔاخ يخرهفح  -

 اداء انذشكاخ تسشػاخ يخرهفح  -

 ذًٛضٚح انذشكح شى ستطٓا يغ تؼضٓا انثؼض -

 انرذسٚة ػهٗ انرًشُٚاخ انًشاتّ لأداء انفؼانٛاخ فٙ انشٚاضاخ انًخرهفح  -

يرررغ الاسررررًشاس تاضرررافح تؼرررض انرًشُٚررراخ نضرررًاٌ صٚرررادج ضرررثظ انًٓررراساخ انذشكٛرررح انجذٚرررذج  -

 .انذشكٙ انشٚاضٙ انشصٛذ 

 اػطاء ذًشُٚاخ انذقح انذشكٛح فٙ تذاٚح انٕدذج انرذسٚثٛح . -

ػرررذو انررررذسٚة ػهرررٗ انذقرررح انذشكٛرررح فرررٙ اشُررراء درررالاخ انرؼرررة ٔ الاسْررراا ٔ خاصرررح انرًشُٚررراخ  -

 انرٙ ذرًٛض تضٚادج انذًم انرذسٚثٙ .

 ٚفضررررم انثررررذء فررررٙ ذررررذسٚة انذقررررح فررررٙ الاػًرررراس انًثكررررشج ، ٔرنررررك تسررررثة يشَٔررررح الاجٓررررضج -

  انفسٕٛنٕجٛح انؼضٕٚح .

 جطوير الدقة الواجب مراعاجها عنده  عحباراتلإا

الاْرًاو تانًٕاصفاخ انجسًٛح نلاػة تًا ٚرُاسة يغ انهؼثح انًخراسج يغ انًشكرض انرز٘ ٚهؼرة فٛرّ  -

 .ضًٍ انفشٚق 

 سلايح انجٓاصٍٚ انؼصثٙ ٔانؼضهٙ ٔسلايح انذٕاط ٔأًْٓا انُظش ٔانسًغ . -

 انُفسٙ ٔالاَفؼانٙ نلاػة .الاْرًاو تانجاَة  -

  . اسرًشاس انرذسٚة ٔاٌ لا ٚرخههّ فرشاخ اَقطاع قٕٚح -

 . انرذسٚة ٔفق طثٛؼح انهؼثح أٔ انُشاط انًًاسط -

 يشاػاج ػهٗ اٌ ذكٌٕ انذقح يشذثطح تانرٕاصٌ ٔانششاقح ٔانرٕافق .  -
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 ة ــدقـة الـيـمـاه

ٔنهذقح اًْٛح كثٛشج خصٕصا فٙ الانؼاب اٌ انذقح ْٙ يقٛاط نرقٛٛى الاداء انذشكٙ ٔانًٓاس٘ ،          

انرٙ ذؼرًذ ػهٗ الاداء انًٓاس٘ ٔانخططٙ يٍ خلال ذذذٚذ َرائج انًُافساخ خصٕصا فٙ انًٕاقف انرٙ 

دٛاصج انكشج  ٚرطهة فٛٓا الاداء انذشكٙ ٔانًٓاس٘ انرؼأٌ ٔانرُسٛق ٔذغٛٛش انًشاكض ٔانًٕاقف ٔ شٔف

 اشُاء انهؼة . 

ٔذشذثظ انذقح تشكم يثاشش تالاداء انذشكٙ تذٛس ذذذد اَسٛاتٛرّ ٔذٕقٛرّ ٔذٕافقّ ػهٗ اٌ ٚرُاسة          

يغ انٕاجة انًشاد ذُفٛزِ ، ًٔٚكٍ يلادظح دٔس انذقح تشكم ٔاضخ يٍ خلال ذذذٚذْا نلاذجاِ انصذٛخ 

يٕاقف انهؼة كانرغٛٛش انًفاجٙء فٙ الاداء تذٛس ذكٌٕ نًساس الاداء انذشكٙ ٔانًٓاس٘ فٙ كصٛش يٍ 

يلائًح يغ انًرطهثاخ انًشاد ذغٛشْا . ٔذظٓش انذقح اٚضا تشكم يهفد نهُظش ػُذ اداء انذشكاخ انًشكثح 

انرٙ ذًراص تسشػح ٔصؼٕتح ذُفٛزْا ٔٚهؼة انجٓاص انؼصثٙ انًشكٛض دٔسا يًٓا يٍ دٛس كفاءذّ فٙ 

 ٛظ انخاسجٙ ٔكزنك اصذاس الأايش انذشكٛح نهؼضلاخ انؼايهح . اسرقثال انًؼهٕياخ يٍ انًذ
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 ــوازنـتـال

ِٓ اٌٛظبئف اٌّؼمذح ثبٌغغُ ٚاٌخبطخ ثبٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ ففٟ اعزغبثزٗ اٌزٛاصْ ٠ؼزجش 

٠ٚشزشن فٟ رٌه ٌلاؽزفبظ ثبٌزٛاصْ ٔغذ اْ ٕ٘بن سدٚد افؼبي ِٓ داخً اٌغغُ رؤصش ٚرزبصش ثجؼؼٙب , 

وض١ش ِٓ الاعٙضح اٌؾغ١خ ٚاٌؾشو١خ , ٠ٚزفك اٌؼٍّبء ػٍٝ اػزجبس الاؽزفبظ ثزٛاصْ اٌغغُ فٟ ِغبي 

اٌزٛافمبد ث١ٓ ٔشبؽ ِغّٛػبد ِشوجخ ِٓ الاعٙضح اٌؾ٠ٛ١خ ٚأظّزٙب اٌغبرث١خ الاسػ١خ ٠زؾمك ٔز١غخ 

خ اٌٛظ١ف١خ اٌؾشو١خ ٌٍغٙبص اٌؾغٟ , داخً اٌغغُ ٚاٌزٟ رؼطٟ ١ِىب١ٔى١خ ػًّ ِٛؽذح ٚرشزًّ ػٍٝ إٌبؽ١

      ٚلا ٠ٕفظً ػٕٙب ولا ِٓ اٌغٙبص٠ٓ اٌجظشٞ ٚاٌغّؼٟ ٚوزٌه اٌغٙبص اٌؾغٟ اٌغٍذٞ . 

د٠خ ثؼغ شد عٛاء ػٍٝ الاسع اٚ فٟ اصٕبء رؤ٠ٚغت اْ رشًّ أشطخ الاٌؼبة ػٍٝ ارضاْ اٌف

فٟ اٌؾ١بح اٌؼبد٠خ ػٕذ ِٛاعٙخ اٞ  ٠ٚؼزجش اٌزٛاصْ ػبًِ ُِٙ فٟ اٚعٗ ٔشبؽٕب ,اٌؾشوبد ٚ٘ٛ فٟ اٌٙٛاء 

ظشف ِٓ شبٔٗ ػشلٍخ ؽشوخ اٌفشد , ٚطٍخ اٌزٛاصْ ٚص١مخ ثبٌزٛافك ٚاٌششبلخ فٟ ثؼغ اٌّٙبساد , ٚلا 

٠ظٙش اٌزٛاصْ ٚاػؾب فٟ اٌغّجبص فمؾ وّب ٘ٛ داسط ٌٚىٓ ٕ٘بن ٔٙب٠بد وض١شح ٌّٙبساد ٠غت الارضاْ 

 ثؼذ٘ب ؽزٝ رؾزغت ع١ٍّخ ِضً دفغ اٌغٍخ . 

فٟ ظشٚف عبوٕخ )صبثزخ( ٚد٠ٕب١ِى١خ  –ومذسح ػٍٝ اٌؾفبظ ػٍٝ صجبد اٌٛلفخ  –ٚلذ ٠ظٙش اٌزٛاصْ 

)ِزؾشوخ( ثٛعٛد ِغبٔذح اٚ ِٓ دٚٔٙب , ٚ٘زا ٠زطٍت ع١طشح ربِخ ػٍٝ الاعٙضح اٌؼؼ٠ٛخ ِٓ إٌبؽ١خ 

وبْ ثبعزخذاَ  وّب اْ اٌزٛاصْ ٠زطٍت اٌمذسح ػٍٝ الاؽغبط ثبٌّىبْ ٚالاثؼبد عٛاء ,اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌؼظج١خ 

ٚرؼزجش علاِخ اٌغٙبص اٌؼظجٟ اؽذ اٌؼٛاًِ اٌٙبِخ اٌّؾممخ , اٌجظش اٚ ثذٚٔٗ ػظج١ب اٚ ر١ٕ٘ب اٚ ػؼ١ٍب 

ٌٍزٛاصْ , وّب اْ ػ١ٍّخ اٌزآصس ث١ٓ اٌغٙبص٠ٓ اٌؼظجٟ ٚاٌؼؼٍٟ ٌٙب دٚس ٠زج١ٓ فٟ اٌّؾبفظخ ػٍٝ ارضاْ 

ت .. اٌـخ , اٚ اٌؾشوخ اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزُ اٌغغُ اٚ اٌؾشوخ اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب الأغبْ ِٓ ِشٟ ٚعشٞ ٚٚص

فٛق ؽ١ض ػ١ك وبٌّشٟ ػٍٝ اٌؼبسػخ اٚ اٌٛلٛف ػٍٝ ِشؾ اؽذ اٌمذ١ِٓ وً ٘زٖ اٌؾشوخ رزٛلف ػٍٝ 

ِذٜ ع١طشح اٌفشد ػٍٝ اعٙضرٗ اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌؼظج١خ ثّب ٠ؾمك اٌّؾبفظخ ػٍٝ ٚػغ اٌغغُ دْٚ اْ ٠فمذ 

 ارضأٗ . 

 ن اؽز١بعبد خبطخ ٌٍزٛاصْ رفشع ػٍٝ اٌش٠بػ١١ٓ فٟٚف١ّب ٠خض اٌزٛاصْ فٟ الاٌؼبة فٕٙب

اٌؼذ٠ذ ِٓ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رؼزّذ ثذسعخ وج١شح ػٍٟ طفخ اٌزٛاصْ ِضً س٠بػخ اٌغّجبص ٚاٌغطظ 

, وّب أْ اٌزٛاصْ ٠ّضً ػبًِ ٘بَ فٟ اٌش٠بػبد اٌزٟ رز١ّض ثبلاؽزىبن اٌغغّبٟٔ وبٌّظبسػخ ٚاٌغٛدٚ 

ٌفشد الاؽزفبظ ثغغّٗ فٟ ؽبٌخ ؽج١ؼ١خ ) الارضاْ ( رّىٕٗ ِٓ الاعزغبثخ ٚرؼٕٟ وٍّخ رٛاصْ أْ ٠غزط١غ ا

  . اٌغش٠ؼخ
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 ٠ّٚىٓ رؼش٠ف اٌزٛاصْ ػٍٝ أٗ : 

اٌمذسح ػٍٟ الاؽزفبظ ثضجبد اٌغغُ ػٕذ أداء أٚػبع ) اٌٛلٛف ػٍٟ لذَ ٚاؽذٖ ( أٚ ػٕذ أداء  -

 . ؽشوبد ) اٌّشٟ ػٍٟ ػبسػخ ِشرفؼخ (

لبث١ٍخ اٌفشد فٟ اٌغ١طشح ػٍٝ ػًّ اٌغٙبص اٌؼظجٟ ِغ اٌغٙبص اٌؼؼٍٟ ٚاٌزؾىُ فٟ اٌمذساد  -

 . اٌفغٍغ١خ ٚاٌزشش٠ؾ١خ اٌزٟ رٕظُ اٌزؤص١ش ػٍٝ اٌزٛاصْ ٚاٌمذسح ػٍٝ الإؽغبط ثبٌّىبْ 

 .اٌمذسح ػٍٝ الاؽزفبظ ثٛػغ ِؼ١ٓ ٌٍغغُ اصٕبء اٌضجبد اٚ اٌؾشوخ  -

 وازن ــتـت الـيـمـأه

اْ اٌزٛاصْ لذسح ػبِخ رجشص ا١ّ٘زٙب فٟ اٌؾ١بح ػبِخ ٚفٟ ِغبي اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ خبطخ          

فٟٙ ِزىٛٔخ فٟ اداء اٌّٙبساد اٌؾشو١خ وبٌٛلٛف ٚاٌّشٟ .. اٌـخ , وّب ٘ٛ اٌؾبي فٟ ِؼظُ الأشطخ 

اٌٝ اْ بد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزطٍت اٌٛلٛف اٚ اٌؾشوخ فٛق ؽ١ض ػ١ك , ٚلذ اشبسد اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساع

اٌزٛاصْ ٠ؼزجش ِٓ اوضش اٌّىٛٔبد اٌجذ١ٔخ ِٓ ؽ١ش اٌمذسح ػٍٝ اٌزٕجؤ ِٓ إٌٛاؽٟ اٌؼم١ٍخ ٚفٟ ٘زا 

اٌخظٛص ٠ش١ش " ٘ٛفّبْ " اٌٝ اْ اٌغّبػبد عش٠ؼخ اٌزؼٍُ ِٓ اٌغٕغ١ٓ لذ ؽممذ دسعبد ِشرفؼخ فٟ 

زٛاصْ ٠ؼزجش اؽذ اٌؼٛاًِ ٚٔظشا ٌىْٛ اٌاخزجبساد اٌزٛاصْ ػٓ الشأُٙ ِٓ اٌغّبػبد ثط١ئخ اٌزؼٍُ . 

اٌلاصِخ ٌّؼظُ الأشطخ اٌش٠بػ١خ فبْ اٌش٠بػ١١ٓ ٠ز١ّضْٚ فٟ ٘زٖ اٌّىْٛ ػٓ الشأُٙ غ١ش اٌش٠بػ١١ٓ 

فبٌّظبسػْٛ رٚٞ اٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ وبٔٛا افؼً ِٓ الشأُٙ رٚٞ اٌّغز٠ٛبد اٌؼؼ١فخ فٟ ِىْٛ , 

 :  اٌزٛاصْ , ٠ّٚىٓ رٍخ١ض ا١ّ٘خ اٌزٛاصْ فٟ إٌمبؽ اٌزب١ٌخ

 ؼزجش ػٕظش ٘بَ فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ .٠ -1

 . ّضً اٌؼبًِ الأعبعٟ فٟ اٌىض١ش ِٓ اٌش٠بػبد وبٌغّجبص٠ -2

 رؤص١ش ٚاػؼ فٟ س٠بػبد الاؽزىبن وبٌّظبسػخ . ٌٗ -3

 ّىٓ اٌلاػت ِٓ عشػخ الاعزغبثخ إٌّبعجخ فٟ ػٛء ظشٚف إٌّبفغخ .٠ -4

 . الاداءغُٙ فٟ رؾغ١ٓ ٚرشل١خ ِغزٛٞ ٠ -5

 . ٚاٌزٛافك وبٌمٛح ٚاٌؾشو١خ ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌظفبد اٌجذ١ٔخشرجؾ ٠ -6
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 وازن ــتـواع الــأن

٘ٛ الارضاْ اٌزٞ ٠ؾذس اصٕبء اٌضجبد , اٚ ٘ٛ اٌمذسح اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رّىٓ اٌفشد ِٓ  :ذ ـبثـضـٛاصْ اٌـزـاٌ -1

٠ؼٕٟ اٌمذسح اٌزٟ رغّؼ ثبٌجمبء فٟ ٚػغ صبثذ أٚ الاؽزفبظ ثٛػغ عبوٓ , ثزؼج١ش اخش اٌزٛاصْ اٌضبثذ 

اٌؾبي ػٕذ مذسح ػٍٟ الاؽزفبظ ثضجبد اٌغغُ دْٚ عمٛؽ أٚ ا٘زضاص ػٕذ ارخبر أٚػبع ِؼ١ٕخ وّب ٘ٛ اٌ

٠ٚؾزً اٌزٛاصْ اٌضبثذ  .اٚ اٌٛلٛف ػٍٝ اٌزساػ١ٓ ػٕذ ارخبر ٚػغ ا١ٌّضاْ اٌٛلٛف ػٍٝ لذَ ٚاؽذح اٚ 

ش٠بػ١خ ٚخبطخ س٠بػخ اٌغّجبص ٚاٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ ٠ٚؼجش ػٓ عّبي ا١ّ٘خ وج١شح فٟ ثؼغ الأشطخ اٌ

 ٚرٕبعك ٚرآصس الاداء .

٘ٛ الارضاْ اٌّظبؽت ٌؾشوخ اٌغغُ , اٚ ٘ٛ اٌمذسح ػٍٝ :  (اٌذ٠ٕب١ِىٟ) ٟـشوـؾـاٌ ٛاصْـزـاٌ -2

ِؼظُ الأٌؼبة اٌمذسح ػٍٟ الاؽزفبظ ثبٌزٛاصْ أصٕبء أداء ؽشوٟ وّب فٟ الاؽزفبظ ثبٌزٛاصْ اصٕبء اٌؾشوخ , 

 اٌش٠بػ١خ ٚإٌّبصلاد اٌفشد٠خ وّب ٘ٛ اٌؾبي ػٕذ اٌّشٟ ػٍٟ ػبسػخ ِشرفؼخ .

 رٛعذ ػذح ػٛاًِ رؤصش فٟ اٌزٛاصْ رزّضً فٟ : :           وازن ـتـال ـىلـرة عـؤثـمـل الـوامـعـال

 : ٚرشًّ ِب ٠ٍٟ :  العوامل الفسيولوجيت -1

 اٌغضء اٌخبص ثبٌزٛاصْ فٟ الارْ اٌذاخ١ٍخ  -

 ِغزمجلاد الارضاْ فٟ اٌؼؼلاد ٚالاٚربس  -

 ٔٙب٠خ الاػظبة اٌؾغ١خ اٌّٛعٛدح فٟ اٌؼؼلاد ٚاٌّفبطً  -

 علاِخ ؽبعزٟ اٌجظش ٚاٌٍّظ اٚ اٌزؼت اٌؾغٟ  -

 اٌزؼت اٌجذٟٔ ٚاصشٖ ػٍٝ اٌؾشوبد الاساد٠خ  -

 اٌمذِبْ ٚعلاِزّٙب  -

 : ٚرشًّ ِب ٠ٍٟ :  تـيـكـيـانـكـيـمـل الـوامـعـال -2

 ِشوض صمً اٌغغُ ٚاسرفبػٗ اٚ أخفبػٗ ػٓ لبػذح الاسرىبص  -

 وجش ٚطغش لبػذح الاسرىبص  -

 ؽج١ؼخ الاسع  -

 وزٍخ اٌغغُ  -

 صا٠ٚخ اٌغمٛؽ ) ِضً صا٠ٚخ عمٛؽ عغُ اٌلاػت ػٕذ الأزٙبء ِٓ اٌؾشوخ اٌش٠بػ١خ ( -

 ِمذاس اٌّمبِٚبد اٌخبسع١خ  -
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 : ٚرشًّ ِب ٠ٍٟ :  تـيـسـفـنـل الـوامـعـال -3

 اٌمذسح ػٍٝ اٌؼضي ٚرشو١ض الأزجبٖ  -

 الادسان اٌّىبٟٔ ٚاٌضِبٟٔ  -

 اٌزؼت إٌفغٟ  -

 اٌذٚافغ  -

 .خجشاد اٌفشً ٚإٌغبػ ٚاصش٘ب ػٍٝ اٌضمخ ثبٌٕفظ ٚاٌىفبػ ٚاٌؼض٠ّخ وظفبد اساد٠خ ٘بِخ  -

 

 التي تتحكم في التوازن الرئيسيت العوامل 

٠ٚؼشفٗ اٌجؼغ ثىٛٔٗ  , ٚ٘ٛ ٔمطخ ١ّ٘ٚخ ٠زٛاصْ ؽٌٛٙب ع١ّغ أعضاء اٌغغُ    :  مركس الثقل -1

إٌمطخ اٌزٟ إرا اسرىض ػ١ٍٙب اٌغغُ ٠زضْ , ٠ٚشٜ آخشْٚ أٗ إٌمطخ اٌزٟ ٠زٛاصْ أٚ رزؼبدي 

 ؽٌٛٙب ع١ّغ لٜٛ اٌغبرث١خ الأسػ١خ . 

ع ٚ٘ٛ ػجبسح ٚ٘ٛ خؾ ّٟٚ٘ ٠ّش ثّشوض اٌضمً ٠ٚىْٛ ػّٛد٠بً ػٍٝ الأس     : خط الجاذبيت -2

ػٓ رمبثً اٌّغزٜٛ اٌغجٟٙ ِغ اٌّغزٜٛ اٌغّٟٙ , ؽ١ش إْ اٌزمبئٙب ٠ّضً خطبً ػّٛد٠بً ٚ٘ٛ خؾ 

اٌضمً ٚ٘ٛ اٌزٞ ٠ّش ثّشوض صمً اٌغغُ ٌىٕٗ لا ٠ؾذد اسرفبػٗ ٚفٟ ٚػغ اٌٛلٛف اٌؼبدٞ فبْ خؾ 

ْٛ اٌخؾ اٌشبلٌٟٛ اٌضمً ٠مغ داخً لبػذح الارضاْ إر رجمٝ الأعغبَ اٌجشش٠خ فٟ رٛاصْ ربَ ػٕذِب ٠ى

إٌٝ ِشوض لبػذح الاسرىبص   فىٍّب وبْ خؾ اٌغبرث١خ لش٠جب ٌٍغبرث١خ عبلطب ػٍٝ لبػذح الاسرىبص ,

 فبْ اٌغغُ ٠ىْٛ اعزمشاسٖ أوجش . 

ٟٚ٘ ػجبسح ػٓ ِغبؽخ اٌغطؼ اٌزٞ ٠شرىض ػ١ٍٗ اٌغغُ , ففٟ ؽبٌخ     :  قاعدة الارتكاز -3

, اٌٛلٛف رىْٛ لبػذح الارضاْ أٚ الاسرىبص ٟ٘ اٌّغبؽخ اٌزٟ ٠ؾذد٘ب الإؽبس اٌخبسعٟ ٌٍمذ١ِٓ 

ِّب ٠ذفغ ػٍٝ اٌغ١طشح ػٍٝ اٌغغُ ػٕذ  فبٌمبػذح وٍّب رىْٛ ػش٠ؼخ ٠ىْٛ اٌغغُ أوضش اعزمشاسا

فبٌشخض اٌزٞ ٠شرىض ػٍٝ لذ١ِٗ فمبػذح اسرىبصٖ ٌُ رىٓ فمؾ لذ١ِٗ ثً  أداء اٌفؼب١ٌبد اٌؾشو١خ ,

 وزٌه إٌّطمخ اٌّزذاخٍخ ث١ّٕٙب . 

اصْ ٚرٌه وٍّب وج١شح فٟ اٌؾفبع ػٍٝ اٌزٛ رؤص١شااْ ؽج١ؼخ الاسع رؤصش      :طبيعت الارض  -4  

 . ادد ػ١ٍّخ الاؽزىبن ٚثبٌزبٌٟ صاد اٌؾفبظ ػٍٝ رٛاصْ اٌغغُصصادد خشٛٔخ الاسع 
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ثؼغ اٌؼلالبد ٚاٌؼٛاًِ اٌزٟ رزؾىُ فٟ ػ١ٍّخ  ٚاعزٕبدا اٌٝ ِب عجك ٠ّىٕٕب اْ ٔٛػؼ           

 :  ثشىً ػبَ ِٚخزظش الارضاْ

ٔغجخ اسرفبع ِشوض اٌضمً فٛق لبػذح الاسرىبص : ار وٍّب لشة ِشوض اٌضمً ِٓ لبػذح الارضاْ  - أ

اٌمظ١ش اوضش ارضأب ِٓ  اٌشخضوبْ اٌزٛاصْ ٚاٌؼىظ طؾ١ؼ ا٠ؼب ِٕٚٗ ٠ّىٓ اْ ٔغزٕزظ اْ 

 .اٌشخض اٌط٠ًٛ 

 ِغبؽخ لبػذح الاسرىبص : ار وٍّب وبٔذ ِغبؽخ لبػذح الاسرىبص وج١شح وبْ الارضاْ اوجش .  - ب

اٌؼلالخ ث١ٓ خؾ اٌغبرث١خ ٚلبػذح الاسرىبص : ار وٍّب وبْ خؾ اٌغبرث١خ لش٠جب ِٓ ِشوض لبػذح  - ث

ب ثؼذ خؾ اٌغبرث١خ ػٓ ظ طؾ١ؼ , فىٍّالاسرىبص اٚ ػ١ٍٗ ِجبششح وبْ الاسرىبص افؼً , ٚاٌؼى

 الاسرىبص لً الارضاْ اٌٝ اْ ٔظً اٌٝ ؽذ رغبٚص لبػذح الارضاْ ف١فمذ اٌشخض رٛاصٔٗ . ِشوض 

 صمً اٌغغُ : ار وٍّب وبْ ٚصْ اٌغغُ اوجش وبْ الارضاْ اوجش .  - ث

١ؼ الاؽزىبن ثبٌغطؼ : ار وٍّب وبٔذ و١ّخ الاؽزىبن اوجش وبْ الارضاْ افؼً , ٚاٌؼىظ طؾ - ج

فبلاسع اٌٍّغبء ٠ظجؼ فٛلٙب اٌفشد الً لذسح ػٍٝ اٌزؾىُ فٟ رٛاصٔٗ ِٕٗ ػٍٝ الاسع اٌخشٕخ 

, ٠ٚزؼؼ رٌه فٟ ػذَ اٌمذسح ػٍٝ الارضاْ فٛق اٌغ١ٍذ اٚ فٛق اسػ١خ ِٓ اٌشخبَ ار ٠زطٍت 

 الاِش ثزي ِغٙٛد اوجش ؽزٝ ٠ؾبفع ػٍٝ اٌزٛاصْ . 

لأمغبَ اٌٝ اعضاء : اٌغغُ ِشوت ِٓ اعضاء وٍّب ٚلؼذ ِشاوض صمً ٘زٖ الاعضاء ػّٛد٠ب ا - ح

 ثؼؼٙب فٛق ثؼغ وبْ ٘زا اٌغغُ اصجذ ٚرظجؼ لذسرٗ ػٍٝ الارضاْ افؼً . 

اٌؼٛاًِ إٌفغ١خ : اٌخٛف ِٓ اٌؼٛاًِ إٌفغ١خ اٌزٟ رؤصش ػٍٝ الارضاْ ِضلا ٠لاؽع اْ لذسح  - خ

ب اسرفغ ػٍٝ عطؼ الاسع , ؽ١ش ٠ذخً ٕ٘ب ػبًِ اٌخٛف اٌفشد ػٍٝ ؽفع رٛاصٔٗ رمً وٍّ

 اٌزٞ ٠ضداد وٍّب ٔظش اٌشخض اٌٝ اعفً ٚثبٌزبٌٟ رمً لذسرٗ ػٍٝ الارضاْ . 

اٌؼٛاًِ اٌفغ١ٌٛٛع١خ : اٌزٛاصْ ِٓ اٌّىٛٔبد اٌزٟ رزطٍت علاِخ اٌغٙبص٠ٓ اٌؼظجٟ ٚاٌؼؼٍٟ  - د

 ذسح اٌشخض ػٍٝ الارضاْجبششح فٟ ل, فؾذٚس اٞ خًٍ فٟ اعٙضح اٌغغُ ٠ؤصش رٌه ثظٛسح ِ
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 يـلـضـعـي الـبـصـعـك الـىافـتـال

اْ اٌرٛافك اٌؼضٍٟ اٌؼظثٟ احذ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌحشو١ح اٌرٟ ذمَٛ اعاعا ػٍٝ اٌرٕاعك ت١ٓ          

اٌؼاِح ٚا١ٌّٕٙح ٚػٕذ ِّاسعح  ػًّ اٌدٙاص٠ٓ اٌؼضٍٟ ٚاٌؼظثٟ اٌرٟ ٌٙا ا١ّ٘رٙا فٟ ح١اج اٌفشد

الأشطح اٌش٠اض١ح اٌّخرٍفح ٚخاطح اٌرٟ ٠رطٍة الاداء اٌحشوٟ ف١ٙا اٌٝ اعرخذاَ اوثش ِٓ ِدّٛػح 

٠ؼرثش ِٓ ِىٛٔاخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌٙاِح اٌرٟ ذشذثظ ِثاششج تالاداء ػض١ٍح فٟ ٚلد ٚاحذ , وّا ٚ

وّا اْ اٌرٛافك اٌحشوٟ ٠ؼذ ِٓ اُ٘  شحٍح الا١ٌح .اٌثذٟٔ ٚذؼٍُ اٌّٙاساخ اٌحشو١ح ٌٍٛطٛي تٙا اٌٝ اٌّ

اٌؼٛاًِ اٌرٟ ذٍؼة دٚسا وث١شا فٟ الاسذماء تّغرٜٛ الاداء اٌّٙاسٞ ٠ٚضداد دٚس ٘زٖ اٌظفح تشىً 

 وث١ش فٟ اٌّٙاساخ راخ اٌرى١ٕه اٌّؼمذ . 

ِٕذِدح ِغ اْ اٌرٛافك ٠ؼرثش ِٓ اٌظفاخ اٌثذ١ٔح اٌّشوثح ٚاٌرٟ ذرىْٛ ِٓ ِدّٛػح طفاخ           

تؼضٙا اٌثؼض ذشىً فٟ ِدّٛػٙا اٌىٍٟ اٌّىٛٔاخ اٌؼاِح ٌٍرٛافك , ٚذشًّ ٘زٖ اٌظفاخ اٚ 

اٌّىٛٔاخ اٌرٛافك ) اٌرٛاصْ , الاحغاط تالا٠ماع , اٌششالح , اٌمذسج ػٍٝ اسذخاء اٌؼضٍح الاسادٞ , 

ٚاٌششالح ٚاٌرٛاصْ  اٌرٕاعك اٌحشوٟ ( ٠ٚشذثظ اٌرٛافك تىث١ش ِٓ اٌظفاخ اٌثذ١ٔح الاخشٜ ِثً اٌغشػح

ٚاٌذلح ف١ظٙش اسذثاط اٌرٛافك تاٌغشػح فٟ ِرطٍثاخ الاداء اٌحشوٟ ِٓ إٌاح١ح اٌض١ِٕح , وّا ذظٙش 

طفح اٌششالح ٚاٌرٛاصْ ٚاٌذلح فٟ ِرطٍثاخ اٌحشوح ِٓ إٌاح١ح اٌشى١ٍح ٚاٌّىا١ٔح , اٞ ذحش٠ه اٌدغُ 

ِٓ الأشطح اٌش٠اض١ح ػٍٝ اٌرٛافك واحذ  ٚاخضاءٖ تاٌذلح اٌّطٍٛتح خلاي فشاؽ اٌّح١ظ , ٚذؼرّذ وث١ش

اٌؼٕاطش الاعاع١ح لاػذاد اٌش٠اضٟ ٌٍّغر٠ٛاخ اٌؼا١ٌح ِثً اٌؼاب اٌىشج ٚاٌغطظ .... اٌـخ ٚتٕاء ػٍٝ 

رٌه فاْ اٌرٛافك فٟ اتغظ ِؼا١ٔٗ ٠ؼٕٟ الاداء اٌحشوٟ اٌغ١ٍُ تاٌغشػح ٚاٌذلح ٚاٌششالح اٌّطٍٛتح ِغ 

 .الالرظاد فٟ اٌدٙذ ٚلٍح الاخطاء

ذٛافك اٌدٙاص اٌؼضٍٟ اٌؼظثٟ ٠ؼٕٟ لذسج اٌدٙاص اٌؼظثٟ ػٍٝ اسعاي وُ ِٓ الاشاساخ ٚ         

اٌؼظث١ح اٌحشو١ح ٚاٌحغ١ح , ٠ّىٓ تٛعاطرٙا اٌرحىُ فٟ طث١ؼح الاداء اٌحشوٟ ٔر١دح ذحم١ك اٌرٕغ١ك 

٠مَٛ وً ِٕٙا اٌّماتٍح ( تح١ث  –اٌّغاػذج  –ٚاٌرٛافك ت١ٓ اٌّدّٛػاخ اٌؼض١ٍح اٌّخرٍفح ) الاعاع١ح 

ادج اٚ إٌمض فٟ الاعرداتح اٌؼض١ٍح ٠ّىٓ اْ ٠ؤثش ٠تاٌمذس ٚاٌّذٜ إٌّاعة ٌلاداء اٌحشوٟ , فاٌض

ػٍٝ الاداء اٌحشوٟ ٚوٍّا ٠ر١ّض ػًّ اٌدٙاص اٌؼظثٟ ِغ اٌدٙاص اٌؼضٍٟ تاٌرؼاْٚ ٚاٌذلح أؼىظ 

اٌّداي اٌش٠اضٟ ذؼاس٠ف ٌمذ ٚضغ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌخثشاء فٟ ٚ . رٌه ػٍٝ ِغرٜٛ ذٛافك الاداء اٌحشوٟ

 : , فاٌرٛافك اٌؼظثٟ اٌؼضٍٟ ٘ٛ ػثاسج ػٓ ٙح ٔظش وً ُِٕٙ ػذ٠ذج ٌٍرٛافك ذثؼا ٌٛخ
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ذٍه اٌحشواخ اٌرٟ ٠غرط١غ تٙا اٌفشد دِح اوثش ِٓ ِدّٛػح ػض١ٍح ِرشاتٙح اٚ ِرشاتٙح ِٓ  -

 اخضاء اٌدغُ فٟ اذدا٘اخ ِخرٍفح ٚتا٠ماع حشوٟ ع١ٍُ ٚفٟ صِٓ ٚاحذ . 

اعرخذاَ اٌحٛاط ِغ اخضاء اٌدغُ فٟ اْ ٚاحذ لاداء ِٙاَ حشو١ح تظٛسج اٌمذسج ػٍٝ  -

 ذر١ّض تالأغ١ات١ح ٚاٌذلح.

 اٌحشواخاٌمذسج ػٍٝ اٌرحىُ فٟ اخضاء اٌدغُ اٌّشرشوح فٟ اٌحشوح اٌّؤداج ٚاٌرٕغ١ك ت١ٓ  -

ِخرٍفح اٌشىً ٚالاذداٖ ٚادِاخٙا فٟ اطاس ٚاحذ ٠ر١ّض تاٌغلاعح ٚاٌذلح فٟ اٌٛطٛي ٌٙذف 

 وح.اٌحش

 . صس اٌدٙاص اٌؼظثٟ ِغ اٌدٙاص اٌؼضٍٟ لاداء حشواخ ذرغُ تاٌذلح ٚاٌدّاي ٚالأغا٠ث١حآذ -

 اهميت الجهازين العصبي والعضلي ودورهما في تحقيك التىافك 

اْ اٌّمظٛد تاٌرٛافك ِٓ إٌاح١ح اٌفغ١ٌٛٛخ١ح تأٗ اٌمذسج ػٍٝ اٌرٕاعك ت١ٓ اٌدٙاص٠ٓ اٌؼظثٟ           

 ,  الاداء الافضً ػٕذ اٌم١اَ تحشواخ ذر١ّض تظؼٛتح الاداء ِثً اٌّٙاساخ اٌحشو١حٚاٌؼضٍٟ ٌرحم١ك 

اْ اٌرٛافك ٠ؼرّذ ػٍٝ علاِح اٌرؼاْٚ ٚاٌرشاتظ اٌّرىاًِ ت١ٓ وً ِٓ اٌدٙاص٠ٓ اٌؼضٍٟ ٚاٌؼظثٟ ار 

وٟ ٠رُ اٌرٛافك ٚ . وّا أٗ ٠حراج ٌىفاءج ٘ز٠ٓ اٌدٙاص٠ٓ لاِىاْ اداء اٌحشواخ ػٍٝ افضً طٛسج

ٍٟ ٌٍدغُ لا تذ ٚاْ ٠ؼًّ اٌدٙاص٠ٓ اٌؼضٍٟ ٚاٌؼظثٟ ِؼا فٟ ذٕاعك حرٝ ٠رّىٓ اٌدغُ ِٓ اداء اٌى

حشوح ٚاحذج اٚ ػذج حشواخ ِرٕاعمح عٛاء وأد اساد٠ح اٚ لا اساد٠ح ػِّٛا فلا تذ اْ ذؼًّ 

اٌؼضلاخ ِغ الاػظاب فٟ ذٕاعك حرٝ ٠ّىٓ ذحش٠ه الاخضاء اٌّطٍٛتح ترٛافك ٚذذسج حرٝ ذٕرٟٙ 

 .ح ٠ٚذي اٌرٛافك ػٍٝ اسذفاع ِغرٜٛ الاداء ٌؼًّ اٌّخاٌحشو

 ه ـاتـمـيـسـقـي وتـلـضـعـالي ـبـصـعـالك ـىافـتـىاع الـان

 ٕ٘ان ػذج ذمغ١ّاخ لأٛاع اٌرٛافك ِٕٙا : 

 اٚلا / تإٌغثح ٌٍٕشاط اٌش٠اضٟ , ٠مغُ اٌرٛافك اٌٝ : 

 الاعاع١ح واٌّشٟ ٚاٌدشٞ ٚاٌرغٍك .اٌرٛافك اٌؼاَ : ٠ٚظٙش فٟ اداء اٌّٙاساخ اٌحشو١ح  -1

اٌرٛافك اٌخاص : ٠ٚظٙش فٟ اداء اٌحشواخ اٌرٟ ذرلائُ ِغ طث١ؼح إٌشاط اٌش٠اضٟ اٌّّاسط ِٓ  -2

 ح١ث ذٛص٠غ عش٠اْ اٌمٛج ٚشىً الاداء . 

فّثلا فٟ وشج اٌغٍح ٠ثشص دٚس اٌرٛافك اٌخاص ِٓ خلاي ذثادي اٌىشج ت١ٓ ا١ٌذ اٌٛاحذج اٚ ا١ٌذ٠ٓ ٚٔمطح 

 ِحذدج تإٌغثح ٌحٍمح اٌغٍح اٚ اٌٍٛحح ِغ ِراتؼح إٌظش ٚ٘ىزا فٟ خ١ّغ الأشطح اٌش٠اض١ح اٌّخرٍفح. 
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  Fleishmanثا١ٔا / ذمغ١ُ ف١ٍشّاْ 

اٌحشوٟ اٌزٞ ٠رطٍة اعرخذاَ ا١ٌذ٠ٓ ِؼا اٚ تاٌمذ١ِٓ ِؼا اٚ ذٛافك الاطشاف : ٠ظٙش فٟ الاداء  -1

 ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌمذ١ِٓ ِؼا . 

 اٌرٛافك اٌىٍٟ ٌٍدغُ : ٠ٚظٙش رٌه فٟ حشوح اٌدغُ وىً .  -2

٠ٚظٙش ٘زا إٌٛع ِٓ اٌرٛافك فٟ حشوح اٌدغُ تاٌىاًِ فٙٛ ٠رّثً فٟ وفاءج اٌلاػة ِٚمذسذٗ فٟ 

ِٓ اٌشٛائة اٚ اٌمطغ اٌّفاخئ فٟ ِغاس اٌحشوح ٚأغ١اتٙا الاداء تظٛسذٙا اٌّرٕاعمح ِغ اٌرخٍض 

 ٚتزٌه ذىْٛ اٌحشوح اٌّشوثح اٚ اٌّؼمذج اوثش دلح ٚثثاذا .

 Clarkثاٌثا / ذمغ١ُ ولان 

 ذٛافك اٌمذَ ٚاٌؼ١ٓ : ِثً س٠اضح وشج اٌمذَ ..... اٌـخ .  -1

 ذٛافك ا١ٌذ ٚاٌؼ١ٓ : ِثً س٠اضح وشج اٌغٍح ..... اٌـخ -2

 

  كـىافـتـت الـيـمـنـل تـائـرق ووسـط

 -اٌٝ اْ طشق ذ١ّٕح اٌرٛافك اٌحشوٟ ٟ٘ : وجيه محجىب ٠ش١ش 

 اٌثذء اٌؼادٞ ِٓ اٚضاع ِخرٍفح واداء ٌٍرذس٠ة . -

 اداء اٌّٙاساخ تاٌطشف اٌؼىغٟ . -

 ذم١ذ عشػح ٚا٠ماع الاداء اٌحشوٟ ٚذحذ٠ذ ِغافح اداء اٌّٙاسج .  -

 احً اٌحشوح .ص٠ادج ِغرٜٛ اٌّماِٚح فٟ اداء ِش -

  .الاداء فٟ ظشٚف غ١ش طث١ؼ١ح -
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اٌٝ أٗ ػٕذ ذ١ّٕح ػٕظش اٌرٛافقك فقٟ وث١قش ِقٓ الاح١قاْ  (اميرة حسن , وماهر حسن)ٚذٛضح        

لذ ٠رطٍة فٟ اداء٘ا اشرشان اوثش ِٓ ػٕظش ِٓ اػضاء اٌدغُ , ٚاوثقش ِقٓ اشقاسج ػظقث١ح , ٚوٍّقا 

صاد اوثش ِٓ ػضٛ ِٓ اػضاء اٌدغقُ ٚاوثقش ِقٓ اشقاسج ػظقث١ح , وٍّقا صادخ اخقضاء اٌدغقُ اٌؼاٍِقح 

خاطقح ارا وقاْ خقضء ِقٓ اٌدغقُ ٠ؼّقً فقٟ اذدقاٖ ِؼقاوظ ٚاٌّرحشوح ٚوٍّا صادخ طقؼٛتح اٌرّقش٠ٓ ٚ

 .ٌٍدضء الاخش

ٚأٗ تٕاءا ػٍٝ ٘زا اٌرشو١ة اٌّؼمذ ٌظفح اٌرٛافك فاْ ذ١ّٕرقٗ  (ابى العلا احمذ عبذ الفتاح)٠ٚزوش        

ذشذثظ ا٠ضا تر١ّٕح ِخرٍف اٌظفاخ اٌثذ١ٔح اٚ اٌّٙاس٠ح اٚ الاػذاد اٌخططٟ اٚ الاػذاد إٌفغٟ , ح١قث 

ذاث١ش رٌه اٌقٝ اٌرٛافقك ١ٌّٕقٛ تشقىً ِرقٛاصٞ ٌّٕقٛ ِثقً ٘قزٖ اٌظقفاخ اٌّخرٍفقح ٌدٛأقة الاػقذاد  ٠ٕرمً

اٌش٠اضٟ , ٚػٍٝ عث١ً اٌّثاي فاْ اٌّمذسج ػٍٝ الاسذخاء اٌؼضقٍٟ ٚاٌقرخٍض ِقٓ اٌرقٛذشاخ اٌؼضق١ٍح 

ٌرحًّ وّا اٌضائذج ٠شذثظ تالالرظاد٠ح فٟ تزي اٌدٙذ , ٚتاٌراٌٟ ذاخ١ش ظٙٛس اٌرؼة , اٞ ٠شذثظ تظفح ا

  .٠حغٓ الاداء اٌّٙاسٞ ٚاٌخططٟ ٌٍش٠اضٟ

اٌٝ ػذج اػرثاساخ ٠دة ِشاػاذٙا ػٕقذ ذ١ّٕقح ِىقْٛ اٌرٛافقك  (عصام الذين عبذ الخالك)٠ٚش١ش         

 -اٌؼضٍٟ اٌؼظثٟ ٟٚ٘ :

 ص٠ادج ذّش٠ٕاخ اٌرٛافك اٌخاطح تح١ث ٠ّىٓ ذ١ّٕرٙا ػٓ طش٠ك اٌحشوح راذٙا .  -

 س الاداء ٌٍرّش٠ٓ حرٝ ذثثد الاعرداتح اٌؼض١ٍح ٌلاداء اٌحشوٟ . ا١ّ٘ح الاعرّشاس ترىشا -

 .ضشٚسج اٌرذسج ِٓ اٌحشواخ اٌثغ١طح اٌٝ اٌحشواخ اٌّشوثح -
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 ششــاقـــحـال

اخرٍف ِفَٙٛ اٌششالح ذثؼا لاخرلاف آساء اٌّرخظظ١ٓ فٝ إٌشاؽ اٌش٠اػٝ ٌر١ّض٘ا تاٌطاتغ        

دشواذٙا اٌرٝ اٌّشوة ٚلاسذثاؽٙا اٌٛث١ك تاٌظفاخ اٌثذ١ٔح الأخشٜ ِٓ جٙح ٚتالأداء اٌّٙاسٜ لأداء 

٠ٚثذٚ اْ ٕ٘ان شثٗ اذفاق ت١ٓ ػٍّاء اٌذٚي اٌششل١ح ػٍٝ اْ .  ذرطٍثٙا الأٔشطح اٌش٠اػ١ح اٌّخرٍفح

اٌششالح ِشذثطح تشذج تّىٛٔاخ تذ١ٔح اخشٜ ِثً اٌذلح ٚاٌرٛاصْ ٚاٌرٛافك ٚعشػح سد اٌفؼً اٌذشوٟ , 

ٌرٟ ذرطٍة لذسا ػا١ٌا ِٓ اٌرذىُ ٚأٙا ِٓ اوثش اٌؼٕاطش اٌّطٍٛتح فٟ اٌذشواخ اٌرٛافم١ح اٌّؼمذج ا

تالاػافح ٌٍغشػح ٚاٌرىاًِ فٟ اداء٘ا . اِا ػٍّاء اٌذٚي اٌغشت١ح ف١ىادْٚ ٠جّؼْٛ ػٍٝ اْ اٌششالح أّا 

 ذرٛلف ػٍٝ لذسج اٌفشد ػٍٝ ذغ١١ش اٚػاع جغّٗ اٚ اذجاٖ دشورٗ فٟ الً صِٓ ِّىٓ ٚترٛل١د ع١ٍُ . 

ٌٚمذ اعرخذَ فٟ الاٚٔح الاخ١شج ِظطٍخ اٌمات١ٍاخ اٌرٛافم١ح ِٓ لثً ػٍّاء اٌّذسعح اٌششل١ح ٚػٍٝ        

ساعُٙ الاٌّأٟ ٘شذض ورؼث١ش ٌّجّٛػح اٌظفاخ ٚاٌمات١ٍاخ اٌذشو١ح اٌرٟ لا ٠ّىٓ فظً وً ِٕٙا ػٓ 

ش ُِٙ ِٓ الاخشٜ دغة ِفُِٙٛٙ اٌخاص ٚاٌرٟ ذؼرثش تذ٠لا ٌظفح اٌششالح اٌّؼشٚفح تاػرثاسٖ ػٕظ

ػٕاطش ِٚىٛٔاخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح , ِٚٓ ٘زٖ اٌمات١ٍاخ اٌرٛافم١ح : ) لات١ٍح الاعرجاتح / اٌمات١ٍح ػٍٝ اٌرٛل١د 

 / اٌمات١ٍح ػٍٝ الاذضاْ / اٌمات١ٍح ػٍٝ اٌرٛج١ٗ َ اٌمات١ٍح ػٍٝ اٌؼضي ٚاٌرغ١ش( . 

 ار ٠شٜ اْ اٌششالح ذرؼّٓ اٌّىٛٔاخ اٌرا١ٌح : 

 اٌّمذسج ػٍٝ اٌرٛج١ٗ اٌذشوٟ -2                    فؼً اٌذشوٟ اٌّمذسج ػٍٝ سد اٌ -1

 اٌّمذسج ػٍٝ اٌرٕغ١ك اٚ اٌرٕاعك اٌذشوٟ -4                       اٌّمذسج ػٍٝ اٌرٛاصْ اٌذشوٟ -3

 اٌّمذسج ػٍٝ اٌشتؾ اٌذشوٟ -6                     اٌّمذسج ػٍٝ الاعرؼذاد اٌذشوٟ -5

 خفح اٌذشوح . -7

اِا ػٍّاء اٌّذسعح اٌغشت١ح ٚػٍٝ ساعُٙ ولاسن ١ٍٔٚغْٛ فمذ ستطٛا اٌرٛافك تاٌششالح فٟ ج١ّغ           

فح ِؤٌفاذُٙ وظفر١ٓ دشو١ر١ٓ لا ٠ّىٓ اٌفظً ت١ّٕٙا ػٕذ اٌرذس٠ة ٚالاخرثاس , ٕٚ٘ان ستؾ اوثش ِٓ ط

ع اٌجغُ اٚ عشػح اْ اٌششالح ذرطٍة اٌمذسج ػٍٝ ذغ١١ش اٚػااٚ لات١ٍح دشو١ح ِغ اٌششالح , فٙٛ ٠شٜ 

ذغ١١ش الاذجاٖ , ٠ٚشٜ تاسٚ أٙا ِمذسج اٌجغُ اٚ اجضاء ِٕٗ ػٍٝ ذغ١ش اذجا٘اذٙا ٚاشرشؽ اْ ٠ىْٛ رٌه 

٠ٚشٜ تؼغ اٌّرخظ١١ٓ فٟ اٌّجاي اٌش٠اػٟ اْ اٌرذىُ فٟ دسجح الاداء ِظذٛتا تاٌذلح ٚاٌغشػح . 

 اٌذشوٟ ٘ٛ اٌّم١اط ٌٍششالح , فّغرٜٛ اٌششالح ٠شًّ : 

 دسجح اٌؼًّ اٌذشوٟ اٌزٞ ٠ؼرّذ ػٍٝ طؼٛتح اٌٛاجة اٌذشوٟ  -

 دسجح اٌذلح ٌلاداء اٌذشوٟ ِٚا ٠رثغ رٌه ِٓ الرظاد فٟ اٌذشوح  -

ٌزٌه ٔغرط١غ اٌمٛي اْ اٌششالح ٟ٘ اٌرذىُ فٟ اٌرٛافك اٌذشوٟ اٌّشوة ٚعشػح ذؼٍُ ٚاذماْ        

ٟ اٌظشٚف اٌّرغ١شج اٞ ِمذسج ذغ١ش اٌّٙاساخ اٌذشو١ح ٌٍٕشاؽ اٌش٠اػٟ ٚعشػح اٌرظشف إٌّاعة ف

  اٚػاع اٌجغُ اٚ عشػح ذغ١ش الاذجاٖ .
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ّثلا ٠جة فٚاشاس تؼغ اٌؼٍّاء اٌٝ اٌششالح ػٍٝ أٙا اٌرٛافك فٟ دشوح اٌشاط ٚدشوح الالذاَ         

ػٍٝ لاػة وشج ا١ٌذ اِرلان طفرٟ سشالح اٌمفض ِٚٙاسج اٌشِٟ ٌغشع ذاد٠ح دشوح اٌشِٟ ِٓ اٌمفض ٔذٛ 

ف , ِٚثاي اخش ػٍٝ لاػة وشج اٌمذَ اِرلان طفح سشالح اٌمفض ِٚٙاسج اعرخذاَ اٌشاط ٌغشع اٌٙذ

ذاد٠ح دشوح إٌطخ اٌؼاٌٟ ٌٍىشج فٟ اٌمفض .. ٚ٘ىزا . ِّٚا ذمذَ ٠رؼخ اْ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌذشو١ح ذشذثؾ 

  ً تؼؼٙا تؼؼا . ِغ تؼؼٙا ِٓ إٌاد١ح اٌؼ١ٍّح اسذثاؽا ؽث١ؼ١ا ٚلا ٠ّىٕٕا اٌفظً ت١ُٕٙ , فٟٙ ذىّ

 ٠ّٚىٓ ذؼش٠ف اٌششالح ػٍٝ أٙا : 

 .  اٌمذسج ػٍٝ اداء اٌذشواخ فٝ اذجا٘اخ ِخرٍفح ٚتغشػح ػا١ٌح -

 اٌمذسج ػٍٝ اذماْ اٌذشواخ اٌرٛافم١ح اٌّؼمذج ٚاٌغشػح فٟ ذؼٍُ الاداء اٌذشوٟ ٚذط٠ٛشٖ ٚذذغ١ٕٗ. -

 تىً اجضاء جغّٗ اَ تجضء ِؼ١ٓ ِٕٗ .اٌمذسج ػٍٝ اٌرٛافك اٌج١ذ ٌٍذشواخ اٌرٟ ٠مَٛ تٙا اٌفشد عٛاء  -

عٛاء واْ رٌه تاٌجغُ وٍٗ ئ٠ماع ع١ٍُ جغّٗ اٚ عشػح ذغ١ش الاذجاٖ ت ػٍٝ ذغ١١ش أٚػاع اٌفشدلذسج  -

وشج اٌمذَ ٠ّىٓ اٌرؼث١ش ػٓ اٌششالح ٌؼثح فٝ فّثلا  .عٛاء ػٍٝ الأسع أٚ فٝ اٌٙٛاء اَ اجضاء ِٕٗ 

لأداء اٌذشوح تّٕرٙٝ الاذماْ ِغ اٌّمذسج ػٍٝ ذغ١١ش  تأٔٙا ِمذسج اٌلاػة ػٍٝ اعرخذاَ جغّٗ تأوٍّٗ

 ات١ح. ١اذجا٘ٗ ٚعشػرٗ تطش٠مح عٍٙح أغ

 

 ح ــاقـششـْاع الــأً

 : ِٓ اٌششالح ٔٛػاْ ٕ٘ان           

ذرّثً فٝ اٌمذسج ػٍٝ دً ٚاجة دشوٝ فٝ ِخرٍف أٌٛاْ إٌشاؽ اٌش٠اػٝ    :  حــاهــح عـاقــسش -

 ترظشف ِٕطمٝ ٚع١ٍُ. 

ذغرٙذف ذط٠ٛش الأداء اٌذشوٝ فٝ ذٕاعك ٚذطاتك ِغ خظائض ذى٠ٛٓ اٌذشوح     : حــاصـح خــاقـسش -

 فٝ إٌشاؽ اٌّّاسط ٚذخرٍف تاخرلاف إٌشاؽ اٌّّاسط.  
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 ح ــاقـششـح الـيـوـُأ

ذىغة اٌششالح اٌفشد اٌمذسج ػٍٝ الأغ١اب ٚاٌرٛافك ٚاٌمذسج ػٍٝ الاعرشخاء ٚالادغاط اٌغ١ٍُ          

٠ؤوذ ِؼظُ خثشاء اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚاٌش٠اػح اْ اٌششالح ِىْٛ ٘اَ فٟ تالاذجا٘اخ ٚاٌّغافاخ , ٌٚزٌه 

اٌؼذ٠ذ ِٓ  اذفكٚالأشطح اٌش٠اػ١ح ػِّٛا , والاٌؼاب ٚاٌؼاب اٌمٜٛ ٚاٌجّثاص ٚاٌغطظ ٚغ١ش٘ا . 

ػٍٝ أْ اٌششالح ذشىً ِغ اٌظفاخ اٌثذ١ٔح الأخشٜ اٌشوائض اٌرٝ رخظظ١ٓ فٝ اٌّجاي اٌش٠اػٝ اٌّ

فاٌششالح ذغُٙ تمذس وث١ش فٟ اوغراب  ٠رأعظ ػ١ٍٙا الأداء اٌذشوٝ ٚاذمأٗ ٌّخرٍف الأٔشطح اٌش٠اػ١ح.

ػة ذذغ١ٓ ِغرٛاٖ تغشػح . وٍّا اعرطاع اٌلااٌّٙاساخ اٌذشو١ح ٚاذمأٙا , تذ١ث وٍّا صادخ اٌششالح 

ٚذثشص ا١ّ٘ح اٌششالح فٟ الاداء اٌش٠اػٟ ػٕذِا ٠ظثخ ػٍٝ دسجح ػا١ٌح ِٓ اٌرؼم١ذ ٚخاطح فٟ 

 اٌّٙاساخ راخ اٌرٛافك اٌّؼمذ . 

 ٝ : ـٝ ا٢ذـح فـالـششـٝ اٌـاج إٌـرـذـشد ٠ـاٌفف

 . ذؼذ٠ً أٚػاع جغّٗ ٚالأرماي ِٓ دشوح إٌٝ أخشٜ -

 . اٌش٠اػٝ ٌٍّٙاساخ اٌذشو١ح تظٛسج الرظاد٠حعشػح ذذغ١ٓ الأداء  -

 ستؾ ػذج ِٙاساخ تثؼؼٙا. -

أداء ِٙاساخ دشو١ح فٝ ظشٚف ِرغ١شج ِغ ذؼذ٠ً ٚػغ اٌجغُ ِٓ دشوح إٌٝ أخشٜ ٚاٌرى١ف اٌغش٠غ  -

 .  الالرظاد فٝ اٌجٙذ ٚالأداء اٌذشوٝ اٌغ١ٍُ" فٝ ألً صِٓ ِّىٓ ِغ اٌّٛالف اٌّخرٍفح "

 

 ح : ــ١ــاٌــرــاؽ اٌــمــٕــاٌـح تــالــششــح اٌــ١ــّـض ا٘ــ١ــخــٍــٓ ذــىــّـ٠ٚ

 ٌٍّٙاساخ اٌذشو١ح تظٛسج الرظاد٠ح اِىا١ٔح ذؼٍُ ٚذذغ١ٓ الاداء اٌش٠اػٟ  -1

اٌرٛافك ٚالأغ١اب اٌذشوٟ ػٕذ اداء دشواخ الأشطح اٌش٠اػ١ح اٌّخرٍفح ٚاٌرٟ ذرطٍة ذغ١شا عش٠ؼا  -2

 فٟ ِٛالف اٌٍؼة . 

 اٌرىاًِ ٚاٌذلح فٟ الاداء خاطح فٟ الأشطح اٌرٟ ذرطٍة ذٛافما دشو١ا ػا١ٌا  -3

الادغاط اٌذشوٟ اٌغ١ٍُ تالاذجا٘اخ ٚالاتؼاد ٚرٌه تالادسان اٌظذ١خ لاداء دشواخ اٌلاػة ٔفغٗ  -4

 فؼلا ػٓ دشواخ اٌلاػة إٌّافظ .

ذظٙش داخً اٌٍّؼة ِثً اٌرى١ف اٌغش٠غ ٌٍّٛالف اٌجذ٠ذج خاطح غ١ش اٌّرؼٛد ػ١ٍٙا اٌش٠اػٟ اٌرٟ  -5

 ذثذ٠ً الاجٛاء فٟ ٌؼثح وشج اٌمذَ اٚ اٌش٠اح ٚاٌشّظ فٟ اٌٍّؼة اٌخاسجٟ ٌٍىشج اٌطائشج . 

 اٌمذسج ػٍٝ الاعرشخاء ِغ الالرظاد فٟ اٌجٙذ اٌّثزٚي فٟ الظش صِٓ ِّىٓ .  -6
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  ( العْاهل الوؤثشج فى الششاقح) ح ـاقـششـاخ الـثـلـطـرـه

اْ اٌششالح ذرطٍة علاِح اٌجٙاص اٌؼظثٟ ٌٍفشد ٚعشػح الاذظالاخ ٚالاعرجاتاخ اٌرٟ ذجشٞ ت١ٓ       

اٌجٙاص اٌؼظثٟ ٚاٌجٙاص اٌؼؼٍٟ , فىٍّا ذذغٓ ذٕغ١ك اٌفؼً اٌششؽٟ اٌؼىغٟ ٌٍذشوح )ػًّ 

 الاػظاب( وٍّا صاد اٌرذىُ فٟ اداء اٌّٙاساخ اٌش٠اػ١ح , ٚوٍّا عًٙ ػٍٝ اٌفشد اورغاب دشواخ جذ٠ذج

 ٕ٘ان ػٛاًِ ذؤثش فٝ ِغرٜٛ اٌششالح ٌذٜ الأفشاد ٚذرّثً ٘زٖ اٌؼٛاًِ فٝ ا٢ذٝ : ٚ, 

 :  (إٌّؾ اٌرطاتمٝح )ـ١ـّـغـجـاؽ اٌـّـالأ -

٠ظٙش الأفشاد  أطذاب إٌّؾ اٌؼؼ١ف ٚؽٛاي اٌماِح لظٛسا فٝ اٌششالح واٌغّاْ  , وّا أْ           

الافشاد ِرٛعطٝ اٌطٛي , ٚلظ١شٜ اٌطٛي ٠ر١ّضْٚ تاٌمذسج ٠ٍّٚىْٛ سشالح ػا١ٌح, أٜ أْ أطذاب 

ِٓ إٌّؾ اٌؼؼٍٝ إٌذ١ف ٌذ٠ُٙ سشالح , ت١ّٕا أطذاب إٌّؾ اٌثذ٠ٓ لا ٠ر١ّضْٚ تظفح اٌششالح تاٌشغُ 

 أْ ٕ٘ان اعرثٕاءاخ ٌٙزٖ اٌماػذج. 

 ذ : ــضائـٛصْ اٌـاٌ -

اٌٛصْ اٌضائذ ٚاٌّرطشف ٠مًٍ ِٓ اٌششالح تذسجح ٍِذٛظح لأٔٗ ٠ض٠ذ ِٓ اٌمظٛس  اٌزاذٝ ٌٍجغُ           

 ٚأجضاءٖ فٙٛ ٠مًٍ ِٓ عشػح أمثاع اٌؼؼلاخ ِّا ٠ؤثش ػٍٝ ذغ١١ش الاذجا٘اخ ٌرىْٛ ألً عشػح. 

 ظ : ــٕـجـٓ ٚاٌـغـاٌ -

سنة ثم تقل بمجرد الدخول في  21تزيد رشاقة الأطفال الصغار في مقدار ثابت حتى سن تؼذ           

سن المراهقة وبعد الإنهاء من هذه الفترة تبدأ الرشاقة في زيادة مرة أخرى حتى يصلون إلى مرحلة 

الذكور اقل رشاقة من الإناث في ويشير أن ,  اكتمال النمو ثم بعد سنوات قليلة تبدأ رشاقتهم بالنقصان

 . سن ما قبل البلوغ وبعد هذه الفترة تزداد رشاقة الذكور بمستوى أعلى عن رشاقة الإناث بعد البلوغ

شؼٛس اٌفشد تاٌرؼة ٚالإس٘اق فئٔٗ ٠ؤثش ػٍٝ ِغرٜٛ سشالرٗ ٚاعرجاترٗ ٌٍجٙذ اٌّطٍٛب     ة : ــؼـرـاٌ -

د١ث ٠ظادة ذّش٠ٕاخ اٌششالح اٌرؼة تغشػح وث١شج ٔغث١ا ٌٚزا ٠جة سادح اٌجغُ لثً أداء ذّش٠ٕاخ 

ادح اٌششالح لأْ اٌرٛافك اٌذشوٝ لا ٠رُ تذلح ِٚٙاسج إلا إرا واْ اٌجٙاص اٌؼظثٝ اٌّشوضٜ ع١ٍّا ٚفٝ س

ِٕاعثح , درٝ ٠ّىٓ إسعاي الإشاساخ اٌلاصِح لأجٙضج اٌجغُ اٌذشو١ح ٌرظذس ػٕٙا اٌذشوح فٝ اٌٛلد 

 اٌلاصَ ٚإٌّاعة تاٌغشػح اٌّطٍٛتح. 
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 ح ـاقـششـى الـلـة عـذسيـرال

بما أن التدريب يسعى إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية , فقد اهتم الباحثون في ميدان الرياضة        

بالبحث عن أفضل الأساليب والطرق الممكنة للوصول بالفرد إلى اعلي مستوى ممكن من اللياقة البدنية 

أو من  والحركية ضمن فترات تدريب متاحة سواء كانت هذه الفترات في ملاعب خاصة بالتدريب

٠ٕٚظخ ِاذف١ف ٚ٘اسا تاعرخذاَ اٌطشق اٌرا١ٌح فٟ  س ,الرياضية في المدارخلال حصص التربية 

  -ٟ : ٚذط٠ٛش اٌششالح ٌذٜ اٌفشد اٌش٠اػغؼْٛ ػ١ٍّاخ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ٌّذاٌٚح اٌؼًّ ػٍٝ ذ١ّٕح 

 ح (لْفأغيش ه)  خلق هْاقف غيش هعرادج لأداء الرواسيي -1

 شث١ح تذلا ِٓ اٌّلاػة اٌش١ٍِح فٟ وشج اٌغٍح ٚوشج ا١ٌذ ٚوشج اٌمذَ ِثلاواٌرذس٠ة ػٍٝ اٌّلاػة اٌخ -

 أٚصاْ اٌمشص ٚاٌجٍح تذ١ث ٠رُ اعرخذاَ أٚصاْ أثمً ِٓ اٌٛصْ اٌمأٟٛٔ -

 ح .ش٠ٕاخ جّثاص ػٍٝ الأجٙضج اٌّخرٍفأداء ذّ -

 : ذصعية الروشيي عي طشيق الحشكاخ الإضافيح )صيادج دسجح ذشكية الوِاسج( هثل -2

 اٌظٕذٚق ِغ اٌذٚساْ لثً اٌٙثٛؽ اٌمفض ػٍٝ -

 سِٟ اٌمشص أٚ اٌّطشلح تئػافح تؼغ اٌذٚسأاخ -

 : يرْفش ٌُا عٌصش الوفاجاٍ ّالرشْيق ( هثل ) أداء ذوشيٌاخ هشكثح دّى إعذاد أّ ذوِيذ ساتق -3

 أداء ِٙاسج دشو١ح جذ٠ذج تاسذثاؽٙا تّٙاسج عثك ذؼٍّٙا -

 أداء دشوح ِشوثح فٟ اٌجّثاص دْٚ إػذاد عاتك -

 :  الرغييش في ًْع الوقاّهح لروشيٌاخ جواعيح أّ هع صهيل هثل -4

 واٌّظاسػح ٚاٌّلاوّح ٚإٌّاصٌح فٟ س٠اػح اٌغلاح ِغ أفشاد ِخرٍف١ٓ -

) ذغ١١ش دائُ ِٚغرّش فٟ ؽشق أداء اٌرّاس٠ٓ واٌٛثة اٌط٠ًٛ الرغييش في أسلْب أداء الروشيٌاخ  -5

 ( الالرشاب تاٌذجً ِثلاأِاِا ٚخٍفا ٚجأثا تاٌمذ١ِٓ ٚتمذَ ٚادذج أٚ ِٓ 

   ذغييش الحذّد الوكاًيح لأداء الرواسيي هثل -6

 ج .اٌمذَ أٚ وشج ا١ٌذ أٚ وشج اٌطائشذمظ١ش ِغادح اٌٍؼة فٟ ٌؼثح وشج  -

  :  الرغييش في سشعح ّذْقيد الحشكاخ هثل -7

 . اٌرٕط١ؾ تاٌىشج ثُ اٌرظ٠ٛة أِاِا فٟ وشج اٌغٍح -

 : الأداء العكسي للروشيي هثل -8

 أٚ دفغ اٌجٍح تا١ٌذ الأخشٜسِٟ اٌمشص  -

 اٌرظ٠ٛة تا١ٌذ غ١ش اٌّؼراد اٌلاػة ػٍٝ اٌرظ٠ٛة ف١ٙا  -

 ح .ٚسج فٟ وشج اٌمذَ تاٌشجً اٌّؼاوغاٌّذا  -

شخص هرويض ّهرقي ( ّهحاّلح ذقليذ ُزا الٌوْرج فيوا يقْم تَ هي أداء  اسرخذام الٌوْرج ) -9

 .حشكي خاصح عٌذ ذعلن الحشكاخ الجذيذج

ذ١ّٕرٙا تشىً ِٕفشد  ذرُ ِىٛٔاخ٠ؼُ ػذج  ,اٌششالح ِىْٛ شذ٠ذ اٌرؼم١ذ ٚاٌرشو١ة ٚػ١ٍٗ ٠رث١ٓ اْ       

 د١ث ٠جة اٌرذسج فٟ ذذس٠ة ( عشػح سد اٌفؼً ٚغ١ش٘اك /اٌرٛاف/ذغ١١ش الاذجاٖ/ اٌغشػح/اٌذلحٟ : ) ٚ٘

طفح اٌششالح د١ث أثثرد اٌذساعاخ إْ أفؼً اٌطشق ٌر١ّٕح  , اٌشخض دغة ػّشٖ اٌضِٕٟ ٚاٌذشوٟ

 . ٌذٜ اٌفشد ٟ٘ فٟ ِشادً ػّشٖ اٌّثىشج
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 مـــًـحـرـان

 ٚفٟ ثؼغ اٌّظبدس ثّب ٠غّٝاٌزؾًّ ٠ٚطٍك ػ١ٍٗ ا٠ؼب ) اٌّذاِٚخ ( اٚ ) اٌّطبٌٚخ ( ٠ؼزجش        

ِٓ اٌّغزٍضِبد الاعبع١خ اٌزٟ رؼزّذ ػ١ٍٙب ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌٍفشد ٚخظٛطب اٌفشد اٌش٠بػٟ , فٟٙ ( ذٍ  اٌغ  )

ِٓ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚػٕبطش٘ب اٌّّٙخ , فبٌغٙذ اٌزٞ ٠جزٌٗ اٌش٠بػٟ خلاي اٌزذس٠ت ٚاٌغجبلبد 

ٍٝ ؽذٚس ظب٘شح ٠فشع ػجئب ثذ١ٔب ٚػظج١ب ٚٔفغ١ب ػٍٝ اعٙضح اٌغغُ ٚاػؼبءٖ اٌّخزٍفخ ِّب رٕؼىظ ػ

اٌزؼت . ار ٠ؼًّ اٌزؾًّ ػٍٝ ربخ١ش ظٙٛس اٌزؼت ٠ٚغبػذ ػٍٝ اداِخ اٌؼًّ ٚاعزمشاس ٔغجٟ ٌفبػ١ٍخ 

الاداء اٌؾشوٟ , فؼلا ػٓ دسعخ رى١ف اٌفشد اٌش٠بػٟ فٟ اٚعٗ إٌشبؽ اٌزٞ ٠ؤدٜ ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ ٚرٌه 

ٌش٠بػٟ صادد ِمذسرٗ ػٍٝ رؾًّ ٌىفبءح اٌغٙبص٠ٓ اٌذٚسٞ ٚاٌزٕفغٟ فىٍّب صادد وفبءح اٌغٙبص٠ٓ ٌذٜ ا

اٌؼًّ اٌؾشوٟ ٚاعزّشاسٖ ٌفزشح اؽٛي ثغجت اِذاد اٌؼؼلاد ثبلاٚوغغ١ٓ ثظٛسح دائّخ , ٚوزٌه وفبءح 

 اٌغٙبص اٌؼظجٟ ٚاٌزٛافك اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ ِٚذٜ الالزظبد فٟ اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٌٍغغُ . 

رؾذ ػٕٛاْ ٚاؽذ ٚ٘ٛ ) اٌمٛح ٚاٌزؾًّ رٕبلش غبٌت اٌّشاعغ اٌؾذ٠ضخ اٌزؾًّ ِغ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚ       

اٌؼؼٍٟ( ٚرلان لاسرجبؽ وً ِّٕٙب ثبٌؼؼٍخ ٚرشو١جٙب اٌزشش٠ؾٟ ٚفغ١ٌٛٛع١خ ػٍّٙب , وّب اْ رذس٠ت 

اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٘ٛ ٔفغٗ رذس٠ت اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ , غ١ش اْ الاخزلاف اٌٛؽ١ذ ث١ّٕٙب ٘ٛ اعٍٛة رشى١ً 

ذاَ شذح ػب١ٌخ ٚرىشاساد ل١ٍٍخ , ٚػٍٝ اٌؼىظ ِٓ رٌه ؽًّ اٌزذس٠ت , فزذس٠جبد اٌمٛح رؼزّذ ػٍٝ اعزخ

ِٓ اٌظفبد  اٌزؾًّؼزجش ٠رغزخذَ رذس٠جبد اٌزؾًّ ٔفظ اٌزّش٠ٕبد ٌٚىٓ ثشذح الً ٚرىشاساد اوضش . ٚ

اٌجذ١ٔخ الاعبع١خ ٚاٌؾ٠ٛ١خ فٟ ع١ّغ الاٌؼبة ٚالأشطخ اٌش٠بػ١خ , ٚخبطخ ثبٌٕغجخ ٌٍش٠بػ١١ٓ اٌز٠ٓ 

فؼب١ٌبد ٚالاٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزطٍت ػًّ ػؼٍٟ ٚٚظ١فٟ ٌفزشاد ص١ِٕخ ٠ّبسعْٛ رٍه الأٛاع ِٓ اٌ

 ؽ٠ٍٛخ , فٟٙ رؼزجش ِٓ اُ٘ ػٕبطش ِٚىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ . 

لذ ٔغزغشة اؽ١بٔب اْ اٌىض١ش ِٓ اٌفشق اٌش٠بػ١خ اٌغّبػ١خ وىشح اٌمذَ اٚ وشح اٌغٍخ خغشٚا ٚ

ٕ٘بن رؼش٠فبد .   ؟( اٌزؾًّ ٛػٕذُ٘ )فّب ٘ زؾًّاٌاٌغجبق سغُ ادائُٙ اٌفٕٟ ا١ٌّّض ثغجت ػؼف ػٕظش 

 ٠ّٚىٓ رؼش٠ف اٌزؾًّ ػٍٝ أٗ :  ع١ّؼٙب ِزشبثٙخ اٌٝ ؽذ ِب , ٌٚىٓ الاخزلاف فمؾ فٟ اٌزؼج١ش ٌٍزؾًّ

 لذسح اٌفشد ػٍٝ اٌؼًّ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ دْٚ ٘جٛؽ ِغزٜٛ اٌىفب٠خ اٚ اٌفبػ١ٍخ .  -

 . ػٕذ اداء اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ لذسح اعٙضح اٌغغُ ػٍٝ ِمبِٚخ اٌزؼت  -

اٌمذسح إٌفغ١خ ٚاٌجذ١ٔخ اٌزٟ ٠ّزىٍٙب اٌفشد ٌّمبِٚخ اٌزؼت , ٚرزّضً اٌّذاِٚخ إٌفغ١خ فٟ لذسح  -

اٌش٠بػٟ ػٍٝ رّذ٠ذ فزشح اٌغٙذ اٌّبٔغ ٌزٛلف اٌزّش٠ٓ لاؽٛي فزشح ِّىٕخ , اِب اٌّذاِٚخ اٌجذ١ٔخ 

 ٍٝ ِمبِٚخ اٌزؼت . ٟ٘ لذسح اٌغغُ وٍٗ اٚ اؽذ اعضاءٖ ػ

 اٌمذسح ػٍٝ ِٛاطٍخ اٌغٙذ لاؽٛي فزشح ِّىٕخ ِّٙب وبٔذ اٌشذح ٚدْٚ خفغ فٟ اٌّشدٚد٠خ  -

ِمذسح اٌفشد ػٍٝ الاعزّشاس ثبداء ٔشبؽ س٠بػٟ لاؽٛي فزشح ٚاوجش رىشاس ثب٠غبث١خ دْٚ ٘جٛؽ  -

 .ِغزٜٛ الاداء 

ِمبِٚخ اٌغغُ ٌٍزؼت ِمبثً اٌغٙذ اٚ  اؽبٌخ اٌّذح اٌزٟ ٠ؾزفع ثٙب اٌش٠بػٟ ثىفبءرٗ اٌجذ١ٔخ ٚاسرفبع -

 . اٌؾٛافض اٌخبسع١خ

٠ّٚىٓ اٌمٛي اْ اٌزؾًّ ػٍٝ اخزلاف أٛاػٗ ٘ٛ ػجبسح ػٓ : لذسح اٌفشد اٌش٠بػٟ ػٍٝ ِمبِٚخ  -

 اٌزؼت ػٕذ اٌم١بَ ثّغٙٛد س٠بػٟ .
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ٚرغزؼًّ وٍّخ اٌزؾًّ فٟ ِغبلاد ِزٕٛػخ ِٓ ٔشبؽ الأغبْ ٚرؼٕٟ رٛػ١ؼ ا١ٌّّضاد اٌخبطخ        

ثبلاداء اٌّغزّش ٌؼًّ ِب , اِب ثبٌٕغجخ ٌٍفشد اٌش٠بػٟ فبْ ِٓ اؽذ اُ٘ ٚاعجبد اٌزذس٠ت اٌشئ١غ١خ ٘ٛ 

غٟ اٌزٞ ٠م١ذ , ار اْ اٌؼبًِ اٌشئ١اٌّؾبفظخ ػٍٝ لبث١ٍخ اٌّغزٜٛ اٌش٠بػٟ رؾذ ظشٚف اٌغجبق اٌّخزٍفخ 

رٕف١ز اٌزذس٠ت ثشىً ع١ذ ٚثٕفظ اٌٛلذ ٠ٚؤصش ف١ٗ ٘ٛ اٌزؼت , فبٌش٠بػٟ اٌزٞ ٠ّزٍه رؾًّ ع١ذ ٘ٛ اٌزٞ 

٠ٚشرجؾ ٘زا ثىفبءح ػًّ اعٙضح عغُ اٌش٠بػٟ خ ٠ٚغزط١غ الاعزّشاس فٟ اٌزذس٠ت . لا ٠زؼت ثغٌٙٛ

بؽ١خ اٌّغبفخ اٚ اٌّذح اٌض١ِٕخ ِٓ ٔ,  اٌؼؼ٠ٛخ وبٌمٍت ٚاٌشئز١ٓ ٚاٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚوزٌه ثٕٛع اٌٍؼجخ

, ار اْ  , ٌزٌه فبْ اٌزؾًّ ٠ؼًّ ػٍٝ ِمبِٚخ اٌزؼت ٚرٌه ثبٌزغٍت ػ١ٍٗ خلاي الاداء ٚثؼذٖ اٌّغزغشلخ

 . ر١ّٕخ اٌزؾًّ ٠غبػذ فٟ عشػخ اٌؼٛدح اٌٝ اٌؾبٌخ اٌطج١ؼ١خ ثؼذ اداء اٌّغٙٛد اٌجذٟٔ

ؼ اٌزؼت ار اْ اٌٙذف ِٓ اٌزؾًّ وّب روشٔب ٘ٛ ِٓ رٌه رشٜ اْ اٌزؾًّ ٠شرجؾ اسرجبؽب ٚص١مب ثّظطٍ      

٠ّٚىٓ اْ ٔؼطٟ ٍِخظب ػٓ ظب٘شح اٌزؼت ٚاٌزٟ ٚسدد فٟ رؼش٠فبد ,  اٌزغٍت ػٍٝ اٌزؼت ِٚمبِٚزٗ

 :  رؼٕٟػذ٠ذح ٌٍزؾًّ ٟٚ٘ 

 ش . عٙذ وج١جذٟٔ ٚالاعزؼذاد إٌفغٟ إٌبرظ ػٓ ثزي ٌٕمض فٟ اٌمذسح ػٍٝ اٌؼًّ اٌا -

 ثبٌغٙذ اٌجذٟٔ ثبٌشىً اٌّطٍٛة أٚ ٘ٛ ٘جٛؽ ٚلزٟ ٌٍمذسح ػٍٝ الأداءػذَ اٌمذسح ػٍٝ الاعزّشاس  -

 اٌٙجٛؽ اٌٛلزٟ ٌّغزٜٛ وفب٠خ ٚفبػ١ٍخ اٌفشد ٔز١غخ لاعزّشاس ثزي اٌغٙذ -

ؼٍٟ ٔز١غخ رىشاس ػذد وج١ش ِٓ الأمجبػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌم٠ٛخ ٚاٌّزؼبلجخ اٌزٟ رشىً ؼ٠ٕٚشب اٌزؼت اٌ      

٠ٚؼٛد رٌه ثب٠ٌٛٛع١ب اٌٝ رشاوُ ؽبِغ اٌٍج١ٕه فٟ اٌؼؼٍخ ٟ , ػجئب ػٍٝ اٌغٙبص٠ٓ اٌؼظجٟ ٚاٌؼؼٍ

اٌؼبٌٟ فلا ٠غزط١غ اٌغغُ ِٓ الاعزّشاس فٟ الاداء  حالاٚوغغ١ٕٟ خلاي الاداء اٌٝ ؽذٚص٠بدح ٔغجخ اٌذ٠ٓ 

ٕٚ٘بن ػلالخ ِزجبدٌخ ِٚجبششح فٟ ع١ّغ الأؽٛاي ث١ٓ اٌزؾًّ ٚ اٌزؼت إر  .٠ٚؼجش ػٓ ٘زٖ اٌؾبٌخ ثبٌزؼت

اٌزؼت ؽذٚد اٌزؾًّ فؼٕذِب ٠ّبسط فشد أٞ ٔشبؽ فئٔٗ ثؼذ ِشٚس فزشح ِٓ اٌٛلذ رضداد طؼٛثخ ٘زا ٠ظٙش 

 ح ِٓ اٌزؼت : ٕٚ٘بن ػذح أٛاع ِزؼذد . الأداء ثظفخ ِغزّشح

اٌزؼت اٌؼمٍٟ : فٟ ؽبٌخ الأشغبي اٌّغزّش ثجؼغ اٌّٛػٛػبد اٌؼم١ٍخ اٚ ػٕذ ِّبسعخ ٌؼجخ  -

 اٌشطشٔظ ِضلا . 

اٌزؼت اٌؾغٟ : فٟ ؽبٌخ اس٘بق ثؼغ اٌؾٛاط ِضً اٌؼ١ٕ١ٓ ػٕذ اٌمشاءح اٚ ِّبسعخ ٌؼجخ اٌشِب٠خ  -

 ِضلا 

 اٌزؼت الأفؼبٌٟ : فٟ ؽبٌخ الاشزشان فٟ اٌغجبلبد اٌش٠بػ١خ اٌّّٙخ ٚاٌزٟ رز١ّض ثبٌشذح ٚإٌّبفغخ  -

ِؼظُ الاٌؼبة  اٌزؼت اٌجذٟٔ : وٕز١غخ ٌٍؼًّ اٌجذٟٔ اٚ إٌشبؽ اٌؼؼٍٟ ٚ٘ٛ إٌٛع اٌشبئغ فٟ -

 ٚاٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ . 

 يثال ذىظُحٍ 

ً٘ رزوش اٌّشح الأٌٚٝ اٌزٟ سوؼذ ف١ٙب ثؼذ ِذح ؽ٠ٍٛخ ِٓ اٌشاؽخ, ثبٌزأو١ذ اسرفغ ِؼذي اٌزٕفظ        

ثؼذ ػذح أعبث١غ ِٓ  ِٚغ رٌه  .دلبئك فمؾ ِٓ اٌشوغ (01)ٌذ٠ه ٚشؼشد ثأٌُ فٟ عبل١ه ثؼذ 

, ٚشؼشد  دل١مخ ثشىً ِش٠ؼ ٌٍغب٠خ (01)اٌشوغ اٌّغزّش, رّىٕذ ِٓ اٌؾفبظ ػٍٝ ٚر١شره ٌّذح 

, ِب ِشسد ثٗ ٘ٛ اٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌزٟ خؼؼذ ٌٙب ػؼلاره ٌٍزى١ف ِغ  ثمٛح فٟ عبل١ه

 .رّش٠ٓ اٌزؾًّ
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 لذسح اٌغغُ ٚلبث١ٍزٗ ػٍٝ ِمبِٚخ اٌزؼت , ِغزٜٛ اٌزؾًّ ٠زؼ١ٓ ثٗمذَ ٠فُٙ ٚثشىً ػبَ ثبْ ِّٚب ر        

ثزط٠ٛش ػًّ الاعٙضح اٌذاخ١ٍخ ٌٍغغُ , فبعزغبثخ اٌغغُ ٚرط٠ٛشٖ  ؽ١ش ٠زؼؼ ٌٕب ِذٜ اسرجبؽ رط٠ٛشٖ

ٚثبٌزبٌٟ ربلٍّٗ ػٍٝ ِخزٍف فزشاد اٌٍؼت اٚ ِغبفبد اٌشوغ اٚ رىشاس اٌؾشوبد اٌش٠بػ١خ ٠زُ ػٓ 

فبػ١ٍزٙب فٟ رط٠ٛش الاعٙضح اٌذاخ١ٍخ ٌٍغغُ  اٌزؾًّرذس٠ت ٌٚمذ اصجزذ ربص١شاد ,  اٌزؾًّؽش٠ك رذس٠ت 

ٚثشىً خبص اٌمٍت ٚرشو١ت اٌذَ ٚعٙبص اٌزٕفظ , فبْ لٍت الأغبْ اٌش٠بػٟ فٟ اٌفؼب١ٌبد اٌزٟ رزطٍت 

٠جٍغ ػؼف ؽغُ دٚسح ِٓ لٍت الأغبْ الاػز١بدٞ , ار اْ ِضً ٘زا اٌمٍت اٌغ١ٍُ اٌّزطٛس ٠غزط١غ  اٌزؾًّ

ٌذَ فٟ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ فٟ اٌؼًّ ٚاٌغٙذ اٌجذٟٔ اٌؼبٌٟ , وزٌه ٠ىجش ؽغُ و١ّخ اٌذَ ػخ و١ّخ اوجش ِٓ ا

اٌّذفٛع فٟ الأمجبػخ اٌٛاؽذح ٠ٚضداد ػذد وش٠بد اٌذَ اٌؾّشاء ػٕذ ربص١ش رذس٠ت ِشوض ػٍٝ اٌّطبٌٚخ 

ٓ ِٓ خلاي ِّب ٠غؼً ٔمً الاٚوغغ١ٓ فٟ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ اوضش وفبءح ٚفبػ١ٍخ . وّب اْ ص٠بدح ؽغُ اٌشئز١

اٌزذس٠ت ٠ض٠ذ ِٓ عؼخ عطؼ اٌشئز١ٓ اٌذاخٍٟ ٠ٚشفغ ِٓ لبث١ٍزٙب ػٍٝ اعز١ؼبة و١ّخ اوجش ِٓ اٌٙٛاء 

 فزضداد لبث١ٍخ اعز١ؼبة الاٚوغغ١ٓ اٌمظٜٛ ػٕذ اٌش٠بػٟ . 

ربص١شاد اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌفؼب١ٌبد اٌزٟ رزظف  Wollzen mullerٚلذ ٌخض فٌٛزغٓ ٌِٛش 

 ثبٌّطبٌٚخ ػٍٝ ػؼٍخ اٌمٍت ثّب ٠ٍٟ : 

 ص٠بدح ؽغُ اٌمٍت  -

 رم٠ٛخ ػؼٍخ اٌمٍت -

 ص٠بدح وفبءح ٚلبث١ٍخ اٌمٍت الأغبص٠خ  -

 الزظبد ػًّ اٌمٍت )لٍخ ػذد ػشثبرٗ (  -

 ص٠بدح ؽغُ اٌذَ اٌّذفٛع ِٓ اٌمٍت فٟ الأمجبػخ اٌٛاؽذح  -

اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚالاٚػ١خ زٟ رزظف ثبٌّطبٌٚخ ػٍٝ ٌزبص١شاد اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌفؼب١ٌبد اٌ اِب ثبٌٕغجخ       

 ثّب ٠ٍٟ :  فمذ ٌخظٙب راد اٌجبؽش

ص٠بدح اٌمبث١ٍخ اٌّطبؽ١خ ٌٍششا١٠ٓ ٚالاٚسدح اٌذ٠ِٛخ ٚع١ّغ الاٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ ٚاؽزفبظٙب ثغٌٙٛخ  -

 ػٍّٙب ؽزٝ ػّش ِزبخش . 

رٕظ١ُ ػغؾ اٌذَ اٌزٞ ٠زُ ػٍٝ اٌغبٌت ِٓ اٌزذس٠ت إٌّزظُ ػٍٝ فؼب١ٌبد اٌّطبٌٚخ ؽ١ش رؼًّ  -

 اٌفؼب١ٌخ ٚإٌشبؽ اٌغغّٟ ػٍٝ رٌه افؼً ِٓ اعزؼّبي الاد٠ٚخ ٚاٌؼمبل١ش . 

 ٚاٌّٛاد اٌغزائ١خ اٌؼشٚس٠خ ٌٍطبلخ .  ٠O2زُ رغ١ٙض اٌغغُ ثظٛسح افؼً ثبلاٚوغغ١ٓ  -

 شبؽب ٚفبػ١ٍخ . رظجؼ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ اوضش ٔ -

 رؾبفع اٌششا١٠ٓ ٚالاٚسدح ع١ّؼٙب ػٍٝ لبث١ٍزٙب اٌؼب١ٌخ ٌٍؼًّ ٚالأغبص .  -
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 م ــًـحـرـاخ انـًـُـسـقـذ

ٚعبءد رغ١ّزٙب ؽغت ٚعٙبد ٔظش اٌؼٍّبء , رمغ١ّبد ٌٍزؾًّ أٛاع ٚظٙشد ػذح ٌمذ        

, ٚثؼذ ٗ ٠زُ إٌظش ِٓ خلاٌٙب إ١ٌرمغ١ُ اٌزؾًّ ٠زٛلف ػٍٟ اٌضا٠ٚخ اٌزٟ  ثّؼٕٝ اْ , ٚالاخزظبط١١ٓ

 ٠ّىٓ رمغ١ُ اٌزؾًّ اٌٝ :اٌّغؼ اٌّشعؼٟ 

ين حُس انرطثُق وفقا نطثُعح اٌ حسة نىع انرَاظح انىاع انرحًم ين حُس انرقسُى اننىعٍ  - أ

  -َقسى انً : , حالانشط

 بَ ـؼـً اٌـّـؾـزـاٌ -

 بص , ٚاٌزٞ ثذٚسٖ ٠شًّ وً ِٓ : ـخـً اٌـّـؾـزـاٌ -

  رؾًّ اٌمٛح 

  رؾًّ اٌغشػخ 

  رؾًّ الاداء 

  ٍٟرؾًّ اٌزٛرش اٌؼؼ 

ين ذقسُى انرحًم تًعنً انىاع انرحًم غثقا ننظاو انراج انطاقح انًسرخذو فٍ الانقثاض انععهٍ ,  - ب

 -وَقسى انً :ناحُح إسهىب إيذاد انععلاخ تانطاقح انلازيح نهعًم 

 ٟ ـٛائـٙـً اٌـّـؾـزـاٌ -

 ٟ ـٛائـلا ٘ـً اٌـّـؾـزـاٌ -

وَقسى  وظائف تعط اجهسج انجسى انًخرهفحاٌ حسة انىاع انرحًم ين حُس انرقسُى انىظُفٍ ,  - خ

 -انً :

ٍ ذ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ( ٟ ـغـفـٕـزـذٚسٞ اٌـً اٌـّـؾـزـاٌ -  ) اٌغ 

ٍ ذ اٌؼؼٍٟ ( ٟ ـٍـؼـؼـً اٌـّـؾـزـاٌ -  ) اٌغ 

 -وَقسى انً : او ين حُس انشكم انىاع انرحًم ين حُس انرقسُى الادائٍ , - ز

 ذ ـبثـضـٟ اٌـٍـؼـؼـً اٌـّـؾـزـاٌ -

 ٟ ) اٌذ٠ٕب١ِىٟ(ـشوـؾـٟ اٌـٍـؼـؼـً اٌـّـؾـزـاٌ -

 -حسة وقد او زين انجهذ وَقسى انً : ين ناحُح فررج إسرًرار الاداءانىاع انرحًم  - ج

َ /اٌمفضػٍٝ 211َ /011صب( وّب فٟ ِضً سوغ 021-صب01)اٌزؾًّ ٌفزشح ص١ِٕخ لظ١شح  -

 اٌؾٛاعض

 0ػذ  2َ /رّش٠ٓ اٌظشاػبد 011د( وّب فٟ سوغ01-د2)اٌزؾًّ ٌفزشح ص١ِٕخ ِزٛعطخ  -

 اوضش ( اٌشوغ ِغبفبد ؽ٠ٍٛخ ِبساصْٛ / اٌغجبؽخ ؽ٠ٍٛخ –د 00)اٌزؾًّ ٌفزشح ص١ِٕخ ؽ٠ٍٛخ  -

 -انىاع انرحًم ذثعا نهشذج وانركراراخ وَقسى انً : - ح

 ً اٌمظ١ش ـّـؾـزـاٌ -

 اٌزؾًّ اٌّزٛعؾ  -

 اٌزؾًّ اٌط٠ًٛ  -

ِّٚب رمذَ ٔغذ اْ أٛاع اٌزؾًّ ) اٌّطبٌٚخ ( رُ رمغ١ّٙب ؽغت ٚعٙبد ٔظش اٌؼٍّبء ٚالاخزظبط١١ٓ 

 ٔز١غخ اٌذساعبد ٚاٌزغبسة ٚاٌجؾٛس اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ اعش٠ذ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت ٚاٌطت اٌش٠بػٟ . 
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 اوــعـم انـًـحـرـان

ػٕظش ثذٟٔ ػشٚسٞ ٌلأشطخ ٠ؼزّذ اٌزؾًّ اٌؼبَ ػٍٝ رؾغ١ٓ ػًّ اعٙضح اٌغغُ اٌؾ٠ٛ١خ ٚ٘ٛ       

اٌش٠بػ١خ وبفخ , ار ٠زؼّٓ اٌز١ّٕخ اٌؼبِخ ٌٍغغُ دْٚ اٌزشو١ض ػٍٝ اعٙضح ِؼ١ٕخ ِٕٗ ٚوزٌه ر١ّٕخ 

اٌؼؼلاد ٚرؾغ١ٓ ػًّ اٌغٙبص٠ٓ اٌذٚسٞ ٚاٌزٕفغٟ ٚاٌزٞ ٠ؼزّذ ػٍٝ اِذاد اٌخلا٠ب اٌؼؼ١ٍخ 

ٌٕبرغخ )ؽبِغ اٌٍج١ٕه( ػٓ ثبلاٚوغغ١ٓ ؽزٝ رغزّش فٟ اٌؼًّ ثغبٔت عشػخ اٌزخٍض ِٓ اٌفؼلاد ا

ٚٔظش لاْ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزؾًّ ٠شرجؾ اسرجبؽب ٚص١مب ثذسعؾخ ِغزٜٛ اٌغٙبص٠ٓ اٌذٚسٞ  اٌؼًّ .

ٚاٌزٕفغٟ , ار رزٛلف ػ١ٍّٙب ػ١ٍّخ ٔمً الاٚوغغ١ٓ ٚاٌٛلٛد )اٌغزاء( اٌٝ اٌؼؼلاد ؽزٝ ٠ّىٕٙب ِٓ 

ٚخبطخ ػٍّبء اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ  الاعزّشاس فٟ اٌؼًّ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ , ٠ٚزوش ثبْ ثؼغ اٌؼٍّبء

 ثبٌٛلا٠بد اٌّزؾذح الاِش٠ى١خ ٠جؾزْٚ اعزخذاَ ِظطٍؼ )اٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ( ثذلا ِٓ اٌزؾًّ اٌؼبَ .

اٌّمذسح ػٍٟ اٌٛلٛف فٟ ِٛاعٙخ اٌزؼت ٚالاعزّشاس فٟ أداء اٌزؾًّ اٌؼبَ ػٍٝ أٗ : "  ٠ؼشفٚ      

اٚ ٘ٛ : " اٌمذسح ػٍٝ رٕف١ز عٙذ ؽ٠ًٛ ٚفؼبي ثطبثغ  ."  ِغٙٛد ثشذح ِٕخفؼخ ٔغج١بً أؽٛي ِٓ ِّىٓ

  غ١ش رخظظٟ ٠ؤصش ا٠غبث١ب ػٍٝ ػ١ٍّخ رشىً اٌّىٛٔبد اٌزخظظ١خ ٌٍّٙبساد اٌش٠بػ١خ " .

أْ اٌزؾًّ اٌؼبَ ٠ؼزجش اٌمبػذح الأعبع١خ ٌٍزؾًّ اٌخبص ؽ١ش رؾذس اٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّزّضٍخ      

فٟ ألً عشػخ فٟ إٌجغ ٚ٘زا ٠غّؼ ثئػطبء ٚلذ ٌٍّئ ٚرفش٠غ الأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ صُ و١ّبد ِٓ دفؼبد 

سح اٌلاػت ػٍٟ اعزؼبدح اٌشفبء ِغ ص٠بدح ِمذ ٝاٌزؼت صُ رؾغ١ٓ ٚرط٠ٛش اٌمذسح ػٍاٌمٍت ٚرأخش ظٙٛس 

 .  رؾًّ اٌّض٠ذ ِٓ اٌذ٠ٓ الأٚوغغ١ٕٟ

 اص ــخـم انـًـحـرـان

٠ؼزجش ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزؾًّ ػٕظشا ثذ١ٔب ِّٙب فٟ أغبص اٌّغبثمخ اٚ اداء اٌزذس٠ت ثىفبءح ٚلبث١ٍخ      

ػب١ٌخ ٚرٌه ٚفمب ٌطج١ؼخ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٚاٌخظبئض اٌزٟ ٠زغُ ثٙب رٌه إٌشبؽ . ٠ٚؼشف اٌزؾًّ 

اٌّؾذٚدح ٌٕشبؽ  اٌخبص ػٍٝ أٗ اٌمذسح ػٍٝ رٕف١ز فؼبي ٌٍغٙذ ٚاٌزغٍت ػٍٝ اٌزؼت فٟ ظشٚف اٌّزطٍجبد

ف١مظذ ثٗ اعزّشاس  ع١ّغ الاٌؼبةٌٍزؾًّ اٌخبص أ١ّ٘خ وجشٜ فٟ  إْرٕبفغٟ فٟ ٌؼجخ س٠بػ١خ ِؾذدح . 

دْٚ أْ رظٙش  الاداءٚاٌلاػت فٟ الأداء اٌزٞ ٠ز١ّض ثبٌمذسح اٌف١ٕخ ٚاٌجذ١ٔخ ٚاٌخطط١خ اٌّزمٕخ ؽٛاي ِذح 

  .ثٕفظ اٌىفبءح  داءٖزىٍّخ ازٗ ٌػ١ٍٗ ػلاِبد اٌزؼت ٚالإعٙبد أٚ لٍخ الأداء ٚاعزطبػ

 ٠ٚشٜ ثؼغ اٌؼٍّبء أٗ ٠ّىٓ رمغ١ُ الأٛاع اٌشئ١غ١خ ٌٍزؾًّ اٌخبص اٌٝ ِب ٠برٟ : 

اٚ اٌمذسح ػٍٝ  : ٚرؼٕٟ اٌمذسح ػٍٝ اداء اٌؼًّ ثمٛح ػؼ١ٍخ وج١شح ٌٚٛلذ ؽ٠ًٛ جذحًم انقى -

ثؼغ اٌؼٍّبء ٠شٜ   .ِمبِٚخ اٌزؼت ػٕذ اٌم١بَ ثّغٙٛد ١ِّض ثٕظ١ت وج١ش ِٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 

ٚاٌّزخظظ١ٓ أٗ ٠ّىٓ دسط رؾًّ اٌمٛح ػّٓ أٛاع طفخ اٌزؾًّ اٌخبص , ث١ّٕب ٠شٜ اخشْٚ 

ٟٚ٘ ِّٙخ فٟ فؼب١ٌبد اٌّطبٌٚخ اٌزٟ أٗ ِٓ اٌّغزؾغٓ ادساعٗ ػّٓ الأٛاع اٌشئ١غ١خ ٌٍمٛح . 

 رؾزبط ؽشوبرٙب اٌٝ اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ وج١شح وبٌزٞ ٔغذٖ فٟ اٌغجبؽخ ِضلا . 

: ٚرؼٕٟ لذسح اٌفشد ػٍٝ الاؽزفبظ ثبٌغشػخ فٟ ظشٚف اٌؼًّ اٌّغزّش ِضً  ًم انسرعحذح -

, ٟٚ٘ لذسح ثذ١ٔخ ِشوجخ ِٓ طفزٟ اٌزؾًّ ٚاٌغشػخ ٠ّٚىٓ رمغ١ّٙب اٌٝ اسثؼخ أٛاع  شوغاٌ

 : ٟ٘ٚ 
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  ٠ٚمظذ ثٙب اٌمذسح ػٍٝ رؾًّ اداء اٌؾشوبد اٌّزبشجٙخ اٌّزىشسح  :ذحًم انسرعح انقصىي

ٌفزشاد لظ١شح ثبلظٝ عشػخ ِّىٕخ , وزؾًّ الظٝ عشػخ فٟ اٌّغبفبد اٌمظ١شح فٟ اٌغشٞ 

 اٚ اٌغجبؽخ اٚ اٌزغز٠ف اٚ سوٛة اٌذسعبد . 

  ٠ٚمظذ ثٙب اٌمذسح ػٍٝ رؾًّ اداء اٌؾشوبد اٌّزىشسح  :ذحًم انسرعح الاقم ين انقصىي

فزشاد ِزٛعطخ ٚثغشػخ رمً ػٓ اٌؾذ الالظٝ ٌمذسح اٌفشد , وّب ٘ٛ اٌؾبي فٟ عجبلبد سوغ ٌ

 اٌّغبفبد اٌّزٛعطخ اٚ اٌغجبؽخ اٚ اٌزغز٠ف اٚ سوٛة اٌذسعبد ا٠ؼب . 

  ٠ٚمظذ ثٙب اٌمذسح ػٍٝ رؾًّ اداء اٌؾشوبد اٌّزبشجٙخ اٌّزىشسح  :ذحًم انسرعح انًرىسطح

ب ٘ٛ اٌؾبي فٟ عجبلبد اٌّغبفبد اٌط٠ٍٛخ ٚعجبق اٌّبساصْٛ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ ٚثغشػخ ِزٛعطخ , وّ

 اٚ اٌغجبؽخ ٚاٌزغز٠ف ٌّغبفبد ؽ٠ٍٛخ .. اٌـخ . 

  ٠ٚمظذ ثٙب اٌمذسح ػٍٝ رؾًّ عشػبد ِزغ١شح ِٚخزٍفخ اٌزٛل١ذ  :ذحًم انسرعح انًرغُرج

ح ٚا١ٌذ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ وّب ٘ٛ اٌؾبي فٟ الاٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌفشل١خ وىشح اٌمذَ ٚاٌغٍخ ٚاٌطبئش

 ٚاٌٙٛوٟ .. اٌـخ . 

٠شٜ ثؼغ اٌؼٍّبء اْ ٕ٘بن ٔٛػب ِٓ اٌزؾًّ ٠طٍك ػ١ٍٗ ِظطٍؼ رؾًّ :  الاداءانعًم او ذحًم  -

اٌؼًّ اٚ الاداء ٚف١ٗ رشرجؾ طفخ اٌزؾًّ ثبٌششبلخ , ٠ٚمظذ ثٗ رؾًّ رىشاس اداء اٌّٙبساد 

, ِٚضبي رٌه رىشاس ؽشوبد اٌغّجبص اٌّشوجخ اٚ رىشاس  ثزٛافك ع١ذاٌؾشو١خ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ 

اٌّٙبساد اٌؾشو١خ فٟ الاٌؼبة اٌش٠بػ١خ وىشح اٌمذَ اٚ وشح اٌغٍخ اٚ ِضً رىشاس اداء اٌّٙبساد 

 اٌؾشو١خ فٟ إٌّبصلاد اٌفشد٠خ وّب فٟ اٌّجبساصح اٚ اٌّلاوّخ اٚ اٌّظبسػخ .  

ٍٝ رؾًّ الأمجبع اٌؼؼٍٟ اٌضبثذ ٌفزشح ٠ٚمظذ ثٗ اٌمذسح ػ :ذحًم انرىذر انععهٍ انثاتد  -

ؽ٠ٍٛخ , وّب ٘ٛ اٌؾبي ثبٌٕغجخ ٌش٠بػخ اٌشِب٠خ اٚ ثبٌٕغجخ ٌجؼغ رّبس٠ٓ اٌغّجبص اٌزٟ رز١ّض 

ثبلاٚػبع اٌضبثزخ وبٌٛلٛف ػٍٝ ا١ٌذ٠ٓ اٚ ؽشوخ ا١ٌّضاْ , اٚ ػٕذ رىشاس ؽًّ صمً ِؼ١ٓ ٚاٌضجبد 

 ثٗ ٌفزشح ِؼ١ٕخ وّب فٟ س٠بػخ سفغ الاصمبي . 

 ٍ : ـىائـهـم انـًـحـرـان

٠ٚؼشف ثبٔٗ اٌّمذسح ػٍٝ الاعزّشاس فٟ الاداء ثفبػ١ٍخ دْٚ ٘جٛؽ فٟ ِغزٜٛ الاداء فٟ       

اٌش٠بػخ اٌزخظظ١خ ثبعزخذاَ الاٚوغغ١ٓ اٌّغزٕشك ِٓ اٌٙٛاء . ثّؼٕٝ اْ أزبط اٌطبلخ لأغبص 

ثبلاػزّبد ػٍٝ الاٚوغغ١ٓ  اٞ اْ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ٠زُ ,اٌؼًّ ػٓ ؽش٠ك الاوغذح ثٛعٛد الاٚوغغ١ٓ 

بٌٕظبَ اٌّغزخذَ فٟ أٔزبط اٌطبلخ ٌٍزؾًّ اٌٙٛائٟ ٘ٛ اٌخبسعٟ ٌزؾش٠ش اٌطبلخ ِٓ ٚلٛد اٌؼؼٍخ . ف

إٌظبَ اٌٙٛائٟ ِٓ خلاي رؾ٠ًٛ اٌىلا٠ىٛع١ٓ اٌّٛعٛد فٟ اٌخلا٠ب اٌؼؼ١ٍخ فٟ ٚعٛد الأٚوغغ١ٓ إٌٝ 

صِخ ٌجٕبء صلاصٟ اد٠ٕٛع١ٓ اٌفٛعفبد اٌلاصَ , ؽ١ش رزؾشس اٌطبلخ اٌلا صٕبئٟ اٚوغ١ذ اٌىشثْٛ ٚاٌّبء

 .  ٌلأمجبع اٌؼؼٍٟ
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 ٍ ـىائـلاهـم انـًـحـرـان

اٌّمذسح ػٍٝ الاعزّشاس فٟ الأداء ثفبػ١ٍخ دْٚ ٘جٛؽ فٟ ِغزٜٛ الأداء فٟ اٌش٠بػخ اٌزخظظ١خ       

اٞ اْ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ٠زُ ثذْٚ اعزخذاَ الاٚوغغ١ٓ ٚالاػزّبد  . ثذْٚ اعزخذاَ الأٚوغغ١ٓ اٌّغزٕشك

ٕ٘بن ٔظبِبْ أعبع١بْ لإٔزبط اٌطبلخ اٌلاصِخ ػٍٝ اٌطبلخ اٌّخضٚٔخ ) اوغذح ثغ١بة الاٚوغغ١ٓ ( , 

 عٛد اٌٙٛاء اٌّغزٕشك ٚ وّب ٠ٍٟ :ٌٍزؾًّ اٌلا٘ٛائٟ ّٚ٘ب ٠ؼّلاْ لا٘ٛائ١بً ثذْٚ ٚ

  َاٌزٞ ٠غّٝ الاد٠ٕٛص٠ٓ صلاصٟ اٌّشوت اٌى١ّ١بئٟ ا : ٚاعبعٗ ٘ٛ رٌهٟ راٌفٛعفبإٌظب

, ِغ ( ATBلأزبط اٌطبلخ اٞ اػبدح رى٠ٛٓ ِشوت ) ٠ٚٗؼزّذ ػٍٝ رفز١ز,  (ATBاٌفٛعفبد )

 .ٚ٘ٛ أعشع ٔظبَ لإٔزبط اٌطبلخ ػذَ أزشبس ؽبِغ اٌٍىز١ه )اٌٍج١ٕه( 

  )الاوغذح ثغ١بة : اٞ أزبط اٌطبلخ ػٓ ؽش٠ك ٔظبَ ؽبِغ اٌلاوز١ه )اٌغٍىضح اٌلا٘ٛائ١خ

ٚ٘ٛ ٔظبَ الً عشػخ ِٓ إٌظبَ اٌغبثك , ٠ٚؼزّذ ػٍٝ رؾًٍ غ١ش ربَ ٌٍّٛاد  الاٚوغغ١ٓ ,

ٔز١غخ ػذَ اِىب١ٔخ  ذسار١خ , ٚ٘ٛ ٠ؼًّ ػٍٝ رشاوُ ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ اٌؼؼٍخ١اٌىبسثٛ٘

 . اٌزخٍض ِٓ صبٟٔ اٚوغ١ذ اٌىبسثْٛ ِجبششح ػٓ ؽش٠ك اٌشئز١ٓ 

 ذورٌ انرنفسٍ انجَهذَ انععهٍ وانجَهذَ ان

٠زفك ِؼظُ اٌؼٍّبء ػٍٝ اْ اٌغٍذ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٠ؼزجش ِىٛٔب ِغزملا ػٓ اٌغٍذ اٌؼؼٍٟ , ار اْ       

اٌغٍذ اٌؼؼٍٟ ظب٘شح رؼزّذ اعبعب ػٍٝ لٛح اٌؼؼلاد ٚعلاِخ اٌزؼبْٚ ث١ٕٙب ٚث١ٓ اٌغٙبص اٌؼظجٟ , 

اد اٌغزائ١خ اٌلاصِخ ث١ّٕب اٌغٍذ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٠ؼزّذ اعبعب ػٍٝ ِذ اٌخلا٠ب اٌؼبٍِخ ثبلاٚوغغ١ٓ ٚاٌّٛ

 ٌٙب ؽزٝ رغزّش فٟ اٌؼًّ ثغبٔت عشػخ اٌزخٍض ِٓ فؼلاد اٌزؼت . 

ِمذسح اٌفشد ػٍٝ " ػٍٝ أٗ )٠ٚطٍك ػ١ٍٗ ا٠ؼب رؾًّ اٌمٛح ( ٠ّٚىٓ رؼش٠ف اٌغٍذ اٌؼؼٍٟ      

اِب اٌغٍذ اٌذٚسٞ . " الاعزّشاس فٟ ثزي عٙذ ِزؼبلت ِغ اٌمبء اٌّمبِٚخ ػٍٝ اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ 

وفبءح اٌغٙبص٠ٓ اٌذٚسٞ ٚاٌزٕفغٟ فٟ ِذ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ثبٌٛلٛد اٌلاصَ ٌٍؼًّ ِغ " زٕفغٟ ٘ٛ اٌ

. ٚوفبءح اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٘ٛ " عشػخ اٌزخٍض ِٓ اٌفؼلاد إٌبرغخ ػٓ اٌّغٙٛد اٌّجزٚي 

 اؽذ اٌّىٛٔبد اٌٙبِخ ٌٍؾ١بح ٚرٌه ٌغجج١ٓ ّ٘ب : 

 الا ارا صٚدد ثبٌٛلٛد ٚالاٚوغغ١ٓ .  لا ٠ّىٓ اْ رغزّش اٌؼؼلاد فٟ الأمجبع -

٠ٕمً اٌٛلٛد ٚالاٚوغغ١ٓ اٌٝ اٌخلا٠ب اٌؼؼ١ٍخ ثٛاعطخ اٌغٙبص٠ٓ اٌذٚسٞ ٚاٌزٕفغٟ , ٚدسعخ  -

اٌزى١١ف فٟ اٚعٗ إٌشبؽ اٌزٞ ٠ؤدٜ ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ رشعغ فٟ اٌّمبَ الاٚي اٌٝ وفبءح ٘ز٠ٓ 

) أمجبػبد ػؼ١ٍخ ( ٌّذح  ٟاٌغٙبص٠ٓ , ار وٍّب صادد ٘زٖ اٌىفبءح اِىٓ اٌم١بَ ثؼًّ ػؼٍ

 ؽ٠ٍٛخ. 

ِٚٓ خلاي ِب رمذَ ٠ّىٓ اٌمٛي اْ اعزّشاس اٌؼًّ لاؽٛي فزشح ص١ِٕخ ِّىٕخ رزؾذد ثّمذاس        

اٌّمبِٚخ اٌزٟ رٛاعٙٙب اٌؼؼٍخ , ٚوٍّب لٍذ اٌّمبِٚخ صاد ؽغُ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ٚاعزّشد اٌؼؼٍخ فٟ 

ػ١خ ٌٍزؾًّ ؽجمب ٌطج١ؼخ فزشح اٚ صِٓ الاداء , اٌؼًّ ٌفزشاد اؽٛي , ٚرخزٍف ؽبعخ الأشطخ اٌش٠ب

 وّب اْ ٌّغزٜٛ اٌشذح اٌزٟ ٠ؤدٜ ثٙب اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ٌٙب ربص١ش وج١ش فٟ رؾذ٠ذ ٔٛع اٌزؾًّ اٌّغزخذَ .
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 م ) انًطاونح (ـًـحـرـح انـُـًـاه

٠ؼزجش اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ِٓ اٌّىٛٔبد الاعبع١خ اٌّّٙخ ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ عٛاء فٟ ِغبي اٌش٠بػبد 

اٌزٕبفغ١خ اٚ فٟ ِغبي اٌظؾخ اٌؼبِخ ٌٍفشد , فبٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٠ؼٕٟ لذسح اٌؼؼٍخ ػٍٝ الاداء لاؽٛي فزشح 

ِّىٕخ فٟ ِٛاعٙخ الاؽغبط ثبٌزؼت اٌّٛػؼٟ , ٚع١ّغ الأشطخ اٌش٠بػ١خ رؾزبط اٌٝ ٘زا اٌؼٕظش ٌّب 

ؾًّ اٌؼؼٍٟ ثض٠بدح وفبءح رزؼّٕٗ ِٓ ص٠بدح فزشح الاداء . اِب فٟ ِغبي اٌظؾخ اٌؼبِخ ٌٍفشد ف١شرجؾ اٌز

اٌّجزٌٚخ , الاِش  ٟٔ ٚاٌؼظجٟ ِغ الالزظبد فٟ اٌطبلخاٌفشد فٟ أغبص اٌّزطٍجبد اٌؾ١بر١خ راد اٌؼتء اٌجذ

اٌزٞ ٠ؤدٞ اٌٝ ٚعٛد فبئغ ِٓ اٌطبلخ ٠غبػذ اٌفشد ػٍٝ الاعزّزبع ثٛلزٗ اٌؾش ٠ٚىفً ٌٗ اِىب١ٔخ 

١ّخ ِىْٛ اٌزؾًّ )اٌّطبٌٚخ( اٚ ) اٌّذاِٚخ( ثّب ٠ّٚىٓ رٍخ١ض ا٘اٌّشبسوخ فٟ أشطخ اخشٜ اػبف١خ . 

: ٍٟ٠- 

اٌزؾًّ ػٕظش ثذٟٔ ػشٚسٞ ٌلأداء فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌش٠بػبد ِضً الاٌؼبة اٌغّبػ١خ  -0

                                                           ٠1ف ٚغ١ش٘بزد اٌط٠ٍٛخ وبٌغشٞ ٚاٌغجبؽخ ٚاٌزغٚاٌّغبفب

                         1اٌزؾًّ ػشٚسٞ فٟ اوغبة اٌلاػج١ٓ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ الاخشٜ  -2 

 ٠ؤدٞ اٌٝ رم٠ٛخ الاسثطخ ٚالاٚربس ٚالأغغخ اٌّؼبدح ٚرمًٍ ِٓ الاطبثخ -0

رغبػذ اٌلاػج١ٓ ػٍٝ عشػخ  اعزؼبدح اٌشفبء خلاي الأداءاد اٌّخزٍفخ ٚرغُٙ فٟ اؽبٌخ ِذح  -4

 .ي ِٓ ظٙٛسٖ اصٕبء ٚثؼذ الاداء خ اٌزؼت ٚالاللاالاداء ِمبِٚ

ػبًِ ُِٙ ٌٍّذسث١ٓ ػٕذ ٚػغ إٌّب٘ظ اٌزذس٠ج١خ ٚرٌه ١ٌزّىٓ اٌؼذاء ِٓ رؾًّ اٌزؼت اٌؼؼٍٟ  -5

                                                                          1ِٚؾبٌٚخ الاعزّشاس ثىفبءح ٚفبػ١ٍخ ؽزٝ ٔٙب٠خ اٌزذس٠ت اٚ اٌغجبق ٚؽغت اٌشذح اٌّخزبسح 

 . رؤدٞ اٌٝ رم٠ٛخ اٌىفبءح إٌفغ١خ ٚسفغ اٌمذسح اٌذفبػ١خ -6 

 

 ذـَ هــَ جـح انـاظـً رَـهـاخ عـقـُـثـطـذ

ٌش٠بػخ اٌزؾًّ رطج١مبد ػذح رؾمك اٌفٛائذ آٔفخ اٌزوش ارا ِب رُ رىشاس٘ب ثبعزّشاس ٌفزشح اْ        

 ص١ِٕخ ِؾذدح ِٚٓ الاِضٍخ ػ١ٍٙب ِب ٠ٍٟ : 

 

 (ك ـلانـثـن انـرَـًـذ) 

٠طجقققققك رّقققققش٠ٓ اٌٍقققققٛػ اٌخشقققققجٟ ثبرجقققققبع ِقققققب 

 ٠برٟ ِٓ خطٛاد : 

الاعقققققزٍمبء ػٍقققققٝ اٌقققققجطٓ ِقققققغ ِشاػقققققبح اْ  -0

رىققققققْٛ اٌغققققققبلبْ ِغققققققطؾز١ٓ ٚاٌٛسوققققققبْ 

ِلاِغققققققققز١ٓ ٌققققققققلاسع ٚػققققققققذَ اٌغققققققققضء 

 .اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌغغُ ثبٌزساػ١ٓ 

شقققققذ ػؼقققققلاد اعقققققفً اٌظٙقققققش ٚاٌىزفققققق١ٓ  -2

 .صُ سفغ اٌٛسو١ٓ ػٓ الاسع 

اٌؾفقققققبظ ػٍقققققٝ ٘قققققزٖ اٌٛػقققققؼ١خ لاؽقققققٛي  -0

فزقققققققشح ِّىٕقققققققخ ِقققققققغ ِؾبٌٚقققققققخ رطج١مٙقققققققب 

 .ٌّذح دل١مخ 

 

 



 جمهورية العراق                                                             
  اللياقة البدنيةوزارة التعليم العالي والبحث العلمي                                                          المـــادة : 

  الأولىالمرحلة :                                     جـامـعـة الأنـبــار                                           
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة       

------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
                                                                                 

 دادــإع                                                                                                                              
              بيسيحمد صادق الك  م  م.                                                                               

 التدريسي بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                                             
 جامعة الانبار                                                                                

 
 

 

 ( ىاخـكـسـن انـرَـًـذ) 

 : ٠طجك رّش٠ٓ اٌمشفظبء ثبرجبع اٌخطٛاد الار١خ

اٌٛلٛف ثبعزمبِخ ثشىً رىْٛ ف١ٗ اٌمذِبْ   -0

 .اٚعغ ل١ٍلا ِٓ ػشع اٌىزف١ٓ 

صٕٟ اٌغبل١ٓ ِغ أضاي الاسداف ٌٍخٍف  -2

ٌٍٛطٛي اٌٝ اسرفبع اٌشوجز١ٓ ثؾ١ش ٠شىً 

دسعخ ػٕذ  (01)اٌغغُ صا٠ٚخ ِمذسا٘ب 

 .إٌضٚي ٌلاعفً 

دفغ اٌغغُ ٌلاػٍٝ ِغ اٌؼغؾ ػٍٝ  -0

 .ػؼلاد الاسداف اصٕبء رٌه 

رىشاس اٌزّش٠ٓ خّظ ِغّٛػبد طؼٛدا  -4

 (25)ٚٔضٚلا ثؾ١ش رىشس اٌؾشوخ اٌغبثمخ 

 .ِشح فٟ وً ِغّٛػخ ِٕٙب 

 

 

 

 (ػ ــغـعـن انـرَـًـذ) 

 :٠طجك رّش٠ٓ اٌذفغ ثبرجبع اٌخطٛاد الار١خ 

 .الاعزٍمبء ػٍٝ اٌجطٓ  -0

سفغ اٌغغُ ٌلاػٍٝ ثّغبػذح اٌىف١ٓ  -2

 .ٚالاعزٕبد ػٍٝ اطبثغ اٌمذ١ِٓ 

الأخفبع ثبٌغغُ ٌلاعفً اٌٝ ؽ١ٓ ِلاِغخ  -0

 .الاسع ثبٌظذس 

رىشاس اٌزّش٠ٓ خّظ ِغّٛػبد طؼٛدا  -4

 (05)ٚٔضٚلا ثؾ١ش رىشس اٌؾشوخ اٌغبثمخ 

 ِشح فٟ وً ِغّٛػخ ِٕٙب .  
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 تـــرووــمـال

٠خزٍف ِفَٙٛ اٌّشٚٔخ فٟ ِغبلاد اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػخ ػٓ اٌّفَٙٛ اٌذاسط ث١ٓ وض١ش ِٓ        

اٌؼبِخ , فّٓ اٌّلاؽع اْ ثؼغ إٌبط ٠طٍمْٛ ػٍٝ اٌشخض اٌمبدس ػٍٝ الاعزغبثخ ٌٍّٛالف اٌّزجب٠ٕخ أٗ 

ذساعبد شخض ِشْ , ٚاٌّشٚٔخ ثٙزا اٌّفَٙٛ رؼزجش ِظٙشا ِٓ ِظب٘ش اٌشخظ١خ ٠ذخً رؾذ ٔطبق اٌ

 إٌفغ١خ . اِب ِفَٙٛ اٌّشٚٔخ فٟ ِغبلاد اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػخ فٟٙ رؼٕٟ : 

 .  ؼ ثٗ اٌّفبطً اٌؼبٍِخ فٟ اٌؾشوخلذسح اٌفشد ػٍٝ اداء اٌؾشوبد اٌش٠بػ١خ اٌٝ اٚعغ ِذٜ رغّ -

  ِذٞ عٌٙٛخ اٌؾشوخ فٟ ِفبطً اٌغغُ اٌّخزٍفخ . -

 . فٟ اٌؾشوخ ٗاٌزٞ ٠ّىٓ ٌٍفشد اٌٛطٛي إ١ٌ ٜاٌّذ -

ٚرزبصش اٌّشٚٔخ ثؾبٌخ اٌّفظً اٌزشش٠ؾ١خ ٚؽبٌخ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ؽٛي ٘زا اٌّفظً ِٓ ؽ١ش        

ؽ١ش ٠ؼجش ػٓ اٌّذٞ اٌزٞ ٠زؾشن ف١ٗ اٌّفظً رجؼب ٌّذاٖ دسعخ رٛرش٘ب اٚ اسرخبء٘ب ِٚذٜ ِطبؽ١زٙب , 

ار رؼزّذ  شح ػ١ٍٗ .اٌزشش٠ؾٟ ٠ٚٛطف اٌغغُ ثبٌّشٚٔخ إرا رغ١ش ؽغّٗ أٚ شىٍٗ رؾذ رؤص١ش اٌمٛح اٌّؤص

دسعخ اٌّشٚٔخ ػٍٝ لذسح اٌؼؼلاد ػٍٝ الاعزطبٌخ ٚاٌزّطٟ ٚعلاِخ الاسثطخ اٌّؾ١طخ ثبٌّفبطً اٌزٟ 

رىْٛ ِغؤٌٚخ ػٓ اٌؾشوبد , ٠ٚؼزجش الاخزظبط١ْٛ فٟ ٘زا اٌّغبي اْ اٌّذٜ اٌؾشوٟ الالظٝ ٘ٛ 

ط ثبلظٝ ِذٜ ث١ٓ ثغؾ ٚلجغ ٚرمباٌّم١بط ٌّمذسح اٌفشد ػٍٝ اداء اٌّشٚٔخ فٟ اٌؾشوبد اٌش٠بػ١خ . 

 .اٌّفظً , ٠ٚؼجش ػٓ رٌه اِب ثذسعخ اٌضا٠ٚخ اٚ ثخؾ ٠مبط ثبٌغٕز١ّزش 

٠ٚؼجش ػٓ اٌّشٚٔخ ثؼذح ِظطٍؾبد ػٍٝ اٌشغُ ِٓ ػذَ اخزلاف اٌّؼٕٝ اٌؼبَ ٌٙزٖ اٌّظطٍؾبد        

خذَ اٌجؼغ ِظطٍؼ اٌّشٚٔخ اٌؼؼ١ٍخ زغ٠ِٚضً ) اٌّشٚٔخ / اٌؾشو١خ / اٌّطبؽ١خ / ِذٜ اٌؾشوخ ( , 

رؼج١شا ػٓ لذسح اٌؼؼٍخ ػٍٝ الاِزطبؽ اٌٝ الظٝ ِذٜ ٌٙب , فٟ ؽ١ٓ ٠شفغ اٌجؼغ ٘زا اٌّظطٍؼ 

٠ٚفؼً ٚطف اٌّشٚٔخ اٌؼؼ١ٍخ ثبٌّطبؽ١خ , ٕٚ٘بن عذي ػٍٝ اٌّشٚٔخ فٟ اٌؾشوبد اٌّخزٍفخ , ؽ١ش 

خش أٙب رٕغت اٌٝ اٌؼؼلاد ٚساٞ , فٟ ؽ١ٓ ٠شٜ اٌجؼغ الا٠شٜ اٌجؼغ أٙب رٕغت اٌٝ اٌّفبطً 

 صبٌش ٠شٜ اْ اٌّشٚٔخ رٕغت اٌٝ اٌّفبطً ٚاٌؼؼلاد . 

اْ ارغبٖ ِٚذٜ اٌؾشوخ ٠ؾذد رجؼب ٌٕٛع اٌّفظً اٌزٞ رؼًّ ػ١ٍٗ , ِٚٓ اٌّغٍُ ثٗ اْ اٌؼؼلاد        

ذٚد رؼًّ فٟ ؽذٚد اٌّغبي اٌزٞ ٠غّؼ ثٗ ٔٛع اٌّفظً , فٟٙ لا رغزط١غ اْ رض٠ذ ِذٜ اٌؾشوخ ػٓ اٌؾ

اٌزشش٠ؾ١خ ٌٍّفظً اٌؼبًِ ف١ٙب , ٌٚىٓ فٟ ؽبٌخ ؽذٚس لظش فٟ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ اٌّفظً ٔز١غخ 

لاٞ ػٛاًِ اخشٜ , فبٔٙب رغزط١غ اْ رمًٍ ِٓ ِذٜ اٌؾشوخ ػٓ اٌؾذ اٌزٞ ٠غّؼ ثٗ اٌّفظً . اٞ اْ 

 اٌؼؼلاد رؾذس اٌؾشوخ داخً اٌؾذٚد اٌزٟ ٠غّؼ ثٙب اٌّفظً .

ِٓ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ الاعبع١خ , ٚرشرجؾ ثبٌّىٛٔبد الاخشٜ وبٌغشػخ ٚاٌمٛح ٘زا اٌّشٚٔخ ٚرؼزجش        

فؼلا ػٓ اسرجبؽٙب ٚا١ّ٘زٙب ثبٌٕغجخ ٌلاداء اٌؾشوٟ ثظفخ ػبِخ , ١ٌظ فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ فمؾ ٌٚىٓ 

رزطٍت ا٠ؼب فٟ ِظب٘ش اٌؾ١بح اٌؼبد٠خ ا١ِٛ١ٌخ , وّب رشرجؾ اٌّشٚٔخ ثٕٛػ١خ اٌزخظض اٌش٠بػٟ , ؽ١ش 

ؽج١ؼخ الاداء اٌش٠بػٟ فٟ ثؼغ اٌش٠بػبد اٌزشو١ض ػٍٝ ِشٚٔخ ثؼغ اٌّفبطً ِضً ِفبطً اٌفخز 

ٌّزغبثمٟ اٌؾٛاعض ِٚشٚٔخ ِفبطً )اٌىزف ٚاٌشعغ ٚاٌغبػذ( ٌلاػجٟ سِٟ اٌشِؼ ٚلزف اٌمشص , 

 ِٚفبطً )اٌىزف ٚاٌمذ١ِٓ ٚاٌشوجز١ٓ( ٌٍغجبؽ١ٓ . 
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اء الاعبع١خ فٟ وً عشػخ رذس٠ج١خ ؽ١ش رغزخذَ خلاي ػ١ٍّخ ٚرؼزجش رّش٠ٕبد اٌّشٚٔخ ِٓ الاعض       

اٌزغخ١ٓ اٚ اٌزٙذئخ , وّب أٙب لذ رزخً اعضاء اٌغشػخ اٌزذس٠ج١خ ثٙذف اٌزخٍض اٌغش٠غ ِٓ ربص١ش رّش٠ٕبد 

وّب اْ دسعخ ر١ّٕخ اٌّشٚٔخ اٌمٛح اٚ ػٕذ اٌز١ّٙذ ٌلاداء اٌمٛٞ اٌغش٠غ فٟ ثؼغ الأشطخ اٌش٠بػ١خ . 

, ٚاْ ٘زٖ اٌز١ّٕخ رزٛلف  شش٠ؾ١خ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ا١ٌّّضح ٌٍفشدلاخش ؽجمب ٌلاِىبٔبد اٌزرخزٍف ِٓ فشد 

 ثذسعخ وج١شح ػٍٝ لذسح الاٚربس ٚالاسثطخ ٚاٌؼؼلاد ػٍٝ الاعزطبٌخ ٚالاِزطبؽ . 

ٚاْ اٌزذس٠ت اٌظؾ١ؼ إٌّظُ اٌّجٕٟ ػٍٝ الاعظ اٌؼ١ٍّخ ٚثبٌغشػبد اٌىبف١خ ٠غُٙ ثمذس وج١ش فٟ        

ص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ رّطٟ الاٚربس ٚالاسثطخ ٠ٚىْٛ اٌؼىظ فٟ ؽبٌخ ػذَ لذسرٙب ػٍٝ اٌزّطٟ ٚالاعزطبٌخ 

ّشٚٔخ فٟ ؽذٚد ٠ٚغت اْ رىْٛ ر١ّٕخ اٌٚػبئمب ثٛعٗ اٌش٠بػٟ ِٓ الاداء الاِضً ٌٍؾشوبد اٌش٠بػ١خ , 

اٌّذٜ اٌزشش٠ؾٟ ٌٍّفظً , لاْ اسغبَ اٌّفظً ٚاعزخذاَ اٌؾشوبد اٌمغش٠خ ػٍٝ رٛع١غ ِذاٖ اوضش ِٓ 

ؽذٚدٖ اٌزشش٠ؾ١خ ٠ؤدٞ اٌٝ ؽذٚس رشٖٛ , ٌزٌه ٠ٕظؼ خجشاء اٌزذس٠ت ثبْ ٠زٛلف اٌفشد ػٓ اداء رذس٠ت 

 اٌّشٚٔخ فٟ ؽبٌخ اٌشؼٛس ثبلاٌُ .

 ت ـرووـمـىاع الــأو

شغُ ِٓ اخزلاف آساء اٌؼٍّبء ؽٛي رمغ١ُ اٌّشٚٔخ الا اْ ِؼظُ ٘زٖ اٌزمغ١ّبد رذٚس ؽٛي ؽج١ؼخ ثبٌ       

ِضً اٌّشٚٔخ  , , ٚلذ ٠مَٛ اٌجؼغ ثزمغ١ُ اٌّشٚٔخ ٌؼذد اٌّفبطً اٌؼبٍِخ الاداء اٌجذٟٔ اٌضبثذ اٚ اٌّزؾشن

ػبِخ رجؼبً ٌٕٛػ١خ  , ٚلذ ٠مغّٙب اٌجؼغ ا٢خش اٌٝ ِشٚٔخ خبطخ ِٚشٚٔخ ٌّفظً ٚاؽذ اٚ ٌؼذح ِفبطً

, غ١ش اْ وً رٌه ٠ؼزجش ِٓ اٌزمغ١ّبد  إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌزخظظٟ اٚ ِشٚٔخ اٌّفبطً ثظفخ ػبِخ

 . رؤصش ػٍٝ اٌزمغ١ُ الاعبعٟ ٌٍّشٚٔخ اٌّشرجطخ ثبٌضجبد ٚاٌؾشوخ اٌؼبِخ اٌزٟ لا

 المرووت الً :  هاريويقسم 

 رزؼّٓ ِشٚٔخ ع١ّغ ِفبطً اٌغغُ . ت :ـامـعـت الـرووـمـال ٟ٘ٚ 

 رزؼّٓ ِشٚٔخ اٌّفبطً اٌذاخٍخ فٟ اٌؾشوخ اٌّؼ١ٕخ .  تـاصـخـت الـرووـالم ٟ٘ٚ : 

 الً : زاتىرسكيكما يقسمها 

 ػٍٝ اْ رىْٛ اٌؼؼلاد  ٟٚ٘ اٌمذسح اٌّفظً ػٍٝ اٌؼًّ اٌٝ الظٝ ِذٜ ٌٗ ت :ـيـابـجـت ايـرووـم ,

 اٌؼبٍِخ ػ١ٍٗ ٟ٘ اٌّغججخ ٌٍؾشوخ . 

 اٌمذسح اٌّفظً ػٍٝ اٌؼًّ اٌٝ الظٝ ِذٜ ٌٗ , ػٍٝ اْ رىْٛ اٌؾشوخ  ت :ـيــبـلـرووت سـم ٟ٘ٚ

 . ٔبرغخ ػٓ رؤص١ش لٛح خبسع١خ ثّغبػذح اٌض١ًِ ِضلا

 :ويقسمها ابى العلا احمذ عبذ الفتاح واحمذ وصر الذيه الً 

 اٌّشٚٔخ اٌضبثذ رجؼب ٌزغ١ّزٙب رظٙش ػٕذ ارخبر اٌفشد ٌٛػغ ثذٟٔ ِؼ١ٓ ٚاٌضجبد ت ـتـابـثـالت ـرووـمـال :

فٟ ٘زا اٌٛػغ ثؾ١ش ٠زطٍت رٌه اٌٛطٛي اٌٝ الظٝ ِذٜ ٌٍّفظً ِّب ٠شىً ػغطب ػٍٝ 

 . د اٌّؾ١طخاٌؼؼلا
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زٖ إٌمطخ ثٛعبؽخ ٚرشًّ اٌّشٚٔخ اٌضبثزخ اداء اٌؾشوبد اٌجطئ١خ ٌٍٛطٛي اٌٝ ٔمطخ ِؼ١ٕخ ٚاٌضجبد ػٕذ ٘

اعزغلاي صمً اٌغغُ اٚ ثّغبػذح اٌض١ًِ فٟ ػ١ٍّخ اٌزضج١ذ , ِٚٓ ٕ٘ب عبءد رغ١ّخ اٌّشٚٔخ اٌغبٌجخ ؽ١ش 

 (٠41ىْٛ دٚس اٌفشد عٍج١ب ػٕذ اٌّذٜ اٌؾشوٟ اٌزٞ ٚطً ا١ٌٗ اٌّفظً , وّب فٟ اٌشىً )

 رؼٕٟ اٌمذسح ػٍٝ اداء ؽشوبد ػٍٝ اٌّذٜ اٌىبًِ ٌٍّفظً ثشىً ت ـركـحـتـمـت الـرووـمـال ٟ٘ٚ :

٠ّٚىٓ اْ د٠ٕب١ِىٟ )ِزؾشن( ٠ٚطٍك ػ١ٍٙب اٌجؼغ ِغّٝ اٌّٛسٔخ إٌشطخ اٚ اٌّشٚٔخ الا٠غبث١خ , 

 رزُ اٌّٛسٔخ اٌّزؾشوخ ثطش٠مز١ٓ : 

فؼبد ؽشو١خ فٟ اؽذّ٘ب رؼزّذ ػٍٝ اداء ٚػغ ِؼ١ٓ ٠شجٗ اٌّشٚٔخ اٌضبثزخ ٌٚىٓ ِغ اعزّشاس اداء د -

 (41. أظش شىً )ارغبٖ ص٠بدح اٌّذٜ ثبٔمجبع اٌؼؼلاد الاعبع١خ ِٚطبؽ١خ اٌؼؼلاد اٌّمبثٍخ 

اٌطش٠مخ الاخشٜ رمَٛ ػٍٝ اعبط ػًّ ِشعؾبد ٌلاؽشاف ؽٛي اٌّفظً ػٍٝ اٌّذٜ اٌىبًِ  -

 ( 41. وّب فٟ شىً )ٌٍؾشوخ , اٞ ِغ اعزّشاس ؽشوخ اٌذٚساْ ؽٛي اٌّفظً دْٚ عٙذ صائذ 
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 ت ـرووـمـي الـرة فـؤثـمـل الـىامـعـال

رزبصش اٌّشٚٔخ ثؼذح ػٛاًِ ِٕٙب ِب ٠شرجؾ ثطج١ؼخ رشو١ت اٌّفظً ِٓ خلاي الاسثطخ ٚالأغغخ        

ٚاٌؼؼلاد اٌّؾ١طخ ثٗ , ٚرشعغ ثؼغ اٌؼٛاًِ اٌٝ اٌج١ئخ اٌّؾ١طخ ثبٌفشد فؼلا ػٓ اٌؼٛاًِ الاعبع١خ 

, ٠ّٚىٓ ٚاٌؾبٌخ إٌفغ١خ ٚفزشح اٌزذس٠ت ٜ إٌشبؽ اٌؾشوٟ الاخشٜ اٌّشرجطخ ثبٌؼّش ٚاٌغٕظ ِٚغزٛ

  -اٌمٛي ثبْ دسعخ اٌّشٚٔخ رزبصش ثبٌؼٛاًِ اٌزب١ٌخ : 

 . دسعخ ِطبؽ١خ اٌؼؼلاد ٚالاٚربس اٌّؾ١طخ ثبٌّفظً -1

فمذ ٘زٖ الاسثطخ ٌذٚس٘ب  ٟلا ٠ؼِٕغ ِشاػبح اْ رٌه  , دسعخ ِطبؽ١خ الاسثطخ اٌّؾ١طخ ثبٌّفظً -2

 . الاعبعٟ فٟ رضج١ذ اٌّفظً

دسعخ ػخبِخ اٌؼؼلاد اٌزٟ رؼًّ ؽٛي اٌّفظً ِغ الاخز فٟ الاػزجبس اْ اعزّشاس٠خ رٕف١ز ثشاِظ  -3

٠ؼٕٟ اْ  ٚلا , اٌّطبؽ١خ ٚاٌّشٚٔخ ػّٓ ثشاِظ رذس٠جبد الاصمبي ٌٙب رؤص١ش ا٠غبثٟ ػٍٝ اٌّشٚٔخ

 . جٟ ػٍٝ اٌّشٚٔخػخبِخ اٌؼؼلاد دائّبً ٌٙب رؤص١ش عٍ

 . دسعخ ارمبْ الاداء اٌفٕٟ ٌٍؾشوخ -4

, ؽ١ش رمً  ػٕذ  رزؤصش اٌّشٚٔخ ثجؼغ اٌؼٛاًِ اٌذاخ١ٍخ ٚاٌخبسع١خ ِضً ا٠مبع إٌشبؽ ا١ٌِٟٛ ٌٍفشد -5

وّب رمً  , ٟٚ٘ رمً ثبٌجشٚدح ٚرضداد ثبٌؾشاسح , الاعز١مبظ ِٓ إٌَٛ صُ رضداد رذس٠غ١بً خلاي ا١ٌَٛ

 . ٌلاػت اٌٝ ِشؽٍخ اٌزؼتاٌّشٚٔخ فٟ ؽبٌخ ٚطٛي ا

 رزؤصش اٌّشٚٔخ ثطج١ؼخ اداء اٌؾشوخ ِٓ ؽ١ش فزشح دٚاَ ٚرطج١ك اٌمٛح ٚدسعخ ؽشاسح الأغغخ اٌؼ١ّمخ -6

 . رؤدٞ الاطبثخ ؽٛي اٌّفظً اٌٝ اػبلخ اٌّشٚٔخ -7

 . اٌّلاثظ غ١ش اٌّلائّخ رؤصش ػٍٝ ِغزٜٛ اٌّشٚٔخ -8

 . بً عٕٛاد رذس٠غ١ 8رزؤصش اٌّشٚٔخ ثبٌؼّش ؽ١ش رمً ثؼذ ػّش  -9

رزؤصش اٌّشٚٔخ ثطج١ؼخ الاٚػبع اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رزطٍجٙب إٌّٙخ ؽ١ش رمً ػٕذ اٌزؼٛد ػٍٝ اٌجمبء  -11

 . فٟ ٚػغ ِؼ١ٓ ٌّذح ؽ٠ٍٛخ

ؽ١ش ٠غبػذ إٌشبؽ اٌجذٟٔ ٚاٌؾشوخ ػٍٝ رؾغ١ٓ  , رزؤصش اٌّشٚٔخ ثذسعخ إٌشبؽ اٌجذٟٔ ٌٍفشد -11

 . دسعخ اٌّشٚٔخ
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 ت ـرووـمـت الـيـمـأه

لا رزٛلف ا١ّ٘خ اٌّشٚٔخ ػٍٝ دٚس٘ب فٟ ِغبي س٠بػخ اٌجطٌٛخ فؾغت , ثً أٙب رؼزجش ِىٛٔب        

٠ٚزوش ٘بسٖ اْ اٌمبث١ٍبد اعبع١ب ٚ٘ذفب ػبِب رغؼٝ اٌٝ رؾم١مٗ ثشاِظ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٓ اعً اٌظؾخ , 

ٍّفبطً رؤدٞ اٌؾشو١خ ٟ٘ ششؽ اعبعٟ ٌلاداء اٌؾشوٟ وّب ٚٔٛػب ٚاْ اٌمبث١ٍخ اٌؾشو١خ غ١ش اٌىبف١خ ٌ

 اٌٝ اٌظؼٛثبد اٌزب١ٌخ : 

 ػذَ اِىب١ٔخ رؼٍُ ثؼغ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ اٌّؼ١ٕخ اٚ اْ رطٛي فزشح رؼٍّٙب ٚرؾغٕٙب .  -

 اِىب١ٔخ ؽذٚس ثؼغ الاطبثبد ػٕذ اٌش٠بػٟ  -

طؼٛثخ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش اٌظفبد اثذ١ٔخ الاخشٜ وبٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌششبلخ , اٞ طؼٛثخ  -

١خ اٌمٛح ٚاٌغشػخ ٚاٌّطبٌٚخ ٚاٌذلخ اٌؾشو١خ اٚ اْ ِغزٜٛ ٘زٖ اٌمبث١ٍبد لا ٠غزغً اٌزطٛس اٌغ١ذ ٌمبثٍ

 و١ٍب ثغجت ٔمض اٌمبث١ٍخ اٌؾشو١خ . 

ِغبي اٌؾشوخ ٠ؾذد فٟ ٔطبق ػ١ك ٚثزا ٠ؤصش رٌه ػٍٝ عشػخ اٌؾشوخ , اػبفخ ٌزٌه ٠غجش اٌش٠بػٟ  -

 ػٍٝ اٌؼًّ ثمٛح شذ اوجش ٚثبٌزبٌٟ رمٛد اٌٝ اٌزؼت اٌغش٠غ .

 ٠ّىٓ اعزؼشاع ا١ّ٘خ اٌّشٚٔخ ثظفخ ػبِخ فٟ إٌمبؽ اٌزب١ٌخ : ٕبدا اٌٝ رٌه ٚاعز

 . ثآلاَ اعفً اٌظٙش ٌلإطبثخرؼزجش اٌّشٚٔخ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌٛلبئ١خ اٌّّٙخ  -1

 اٌّشٚٔخ رؾذ ِٓ خطٛسح اٌزؼشع ٌٍزشٛ٘بد اٌمٛا١ِخ .  -2

رؼًّ رّش٠ٕبد اٌّشٚٔخ ػٍٝ اٌٛلب٠خ ِٓ الاطبثبد اٌزٟ ٠زؼشع ٌٙب اٌش٠بػ١ْٛ وبٌشذ اٌؼؼٍٟ  -3

 . , فٟٙ ػبًِ اِبْ ٚاٌزّضق ٚاٌخٍغ ٚغ١ش٘ب 

 ػٍٟ ػٛدح اٌّفبطً اٌّظبثخ إٌٟ ؽشوزٙب اٌطج١ؼ١خ . رغبػذ -4

 رشرجؾ رّش٠ٕبد اٌّشٚٔخ ثجؼغ اٌّىٛٔبد اٌجذ١ٔخ الاخشٜ وبٌمٛح ٚاٌغشػخ .  -5

 وج١ش ػٍٟ أداء اٌؾشوبد ثبٔغ١بث١خ ِؤصشح ٚفؼبٌخرغُٙ ثمذس  -6

,  , ثّب رٛفشٖ ِٓ عؼخ ٚعٌٙٛخ فٟ اٌؾشوخغبة ٚإرمبْ الأداء اٌؾشوٟ اٌفٕٟ رؼًّ ػٍٟ عشػخ اوز -7

فبٌّشٚٔخ رغبػذ فٟ رؼٍُ اٌّٙبساد اٌؾشو١خ اٌزٟ رزطٍت ارخبر اٚػبع ِؼ١ٕخ اٚ اداء ِٙبساد ٌّذٜ 

 ؽشوٟ ِؼ١ٓ وّٙبساد اٌغّجبص ٚاٌجب١ٌخ اٌّبئٟ ٚاٌزؼج١ش اٌؾشوٟ ٚؽشوبد اٌطؼٓ فٟ اٌغلاػ . 

ح ثؼذ دٌزّش٠ٕبد اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزٞ ٠ظٙشػبرغبػذ ػٍٝ اصاٌخ اٌزؼت )ؽ٠ًٛ اٌّذٜ( اٌزٞ رغججٗ ثؼغ ا -8

 فٟٙ ػبًِ ُِٙ ٌزبخ١ش ظٙٛس اٌزؼتعبػخ ِٓ اٌزذس٠ت ٠ٚغزّش اٌشؼٛس ثٗ ٌفزشح رّزذ ٌؼذح ا٠بَ ,  41

 .ػٕذ الاداء اٌؾشوٟ رغبػذ ػٍٟ الالزظبد فٟ اٌطبلخ ٚصِٓ الأداء ٚثزي ألً عٙذ  -9

 .ٚاٌشغبػخ رط٠ٛش اٌغّبد الإساد٠خ ٌلاػت وبٌضمخ ثبٌٕفظ رغبػذ اٌّشٚٔخ ػٍٝ  -11
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 ت ـرووـمـاث الـىـريـمـذاف تـاه

ِٚٓ خلاي ِب رُ ,  رٙذف ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ إٌٝ ص٠بدح ِطبؽ١خ اٌؼؼٍخ ِٚشٚٔخ اٌّفظًثشىً ػبَ        

روشٖ ٠ّىٓ اٌمٛي أٗ ٚلجً رظ١ُّ اٞ ثشٔبِظ ٌزذس٠ت اٌّشٚٔخ ٠غت رؾذ٠ذ اٌغشع ِٓ ر١ّٕزٙب , ؽ١ش 

 ٠ّىٓ اْ رٕؾظش ا٘ذاف رّش٠ٕبد اٌّشٚٔخ ف١ّب ٠ٍٟ : 

: ارا وبْ اٌغشع ِٓ ر١ّٕخ اٌّشٚٔخ ٘ٛ رؾم١ك الاداء اٌش٠بػٟ اٌغ١ذ ,  الاداء الرياضي الجيذبهذف  - أ

فبْ رشو١ض اٌزذس٠ت ٠غت اْ ٠غزٙذف أٛاع اٌّفبطً اٌزٟ رشرجؾ ثطج١ؼخ اٌش٠بػخ اٌزٟ ٠ّبسعٙب 

 اٌلاػت ٚشىً الاداء اٌؾشوٟ اٌّطٍٛة . 

 :  اهذاف طىيلت المذي - ة

 ٌزٕف١ز ِزطٍجبد اٌش٠بػخ اٌزٟ ٠ّبسعٙب اٌفشد . غشع اعزّشاس٠خ رؾغٓ اٌّشٚٔخ  -

 غشع الاؽزفبظ ثّغزٜٛ اٌّشٚٔخ اٌزٞ اِىٓ اٌزٛطً ا١ٌٗ خلاي ِشاؽً اٌزذس٠ت الا١ٌٚخ .  -

: ٌزؾم١ك ٘زا اٌٙذف ٠غت اْ ٠ىْٛ رشو١ض اٌزذس٠ت ثغشع اٌزم٠ٛخ  بهذف اللياقت والصحت العامت - د

ٚخبطخ ِٕبؽك اٌشلجخ ٚاعفً اٌظٙش , ٚرٌه ٚرؾغ١ٓ اٌّشٚٔخ ٌٍّٕبؽك الاوضش رؼشػب ٌلاطبثخ , 

 ؽزٝ ٠ّىٓ رغٕت الأٌُ اٌزٞ ٠ٕزظ ػٓ اطبثخ رٍه إٌّبؽك ٚخبطخ آلاَ اعفً اٌظٙش . 

٠ٚمظذ ثبػبدح اٌزى١ف ػ١ٍّخ رؼ٠ٛغ الأخفبع اٌزٞ ؽذس ٌّغزٜٛ اٌّشٚٔخ :  بهذف اعادة التكيف - س

ؼبدح ِب رفمذ الأ١ٌبف فٌزذس٠ت , فٟ ِفظً ِؼ١ٓ لاٞ عجت ِٓ الاعجبة وبلاطبثخ اٚ الأمطبع ػٓ ا

, ِٚٓ  اٌؼؼ١ٍخ لذسرٙب ػٍٝ الاعزطبٌخ اٌىبٍِخ ثؼذ الإطبثخ ثغجت اٌشلٛد ٚػذَ اٌؾشوخ ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ

, ٚػٛدح  أعً رؾم١ك اٌشفبء اٌىبًِ لاثذ ِٓ اعزشعبع الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ ٚالأٔغغخ اٌشخٛح ِطبؽ١زٙب

, إر إْ ٕ٘بن ػلالخ ث١ٓ ِطبؽ١خ  رىشاس الإطبثخاٌّذٜ اٌىبًِ ٌٍؾشوخ فٟ اٌّفبطً ٌٛلب٠زٙب ِٓ 

, ٚإْ ٚعٛد ر١جظ فٟ أؽذ اٌّفبطً أٚ لظٛس ؽشوٟ فئْ رٌه ٠غجت  الأ١ٌبف ِٚشٚٔخ اٌّفبطً

  .رؾذ٠ذ ِذٜ اعزطبٌخ الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌؼبٍِخ ػٍٝ اٌّفظً

ذس : ثغجت رمذَ اٌؼّش ٚاٌؼًّ ػٍٝ ربخ١ش رٌه ل بهذف التغلب علً اوخفاض مستىي المرووت - ط

 اٌّغزطبع . 

 -لا يجب أن تمارس تمريىاث الإطالت إرا :

  وبْ ػٕذن وغش ؽذ٠ش فٟ اٌؼظّخ . –

 وبْ ٕ٘بن اشزجبٖ فٟ ٚعٛد اٌزٙبة اٌّفبطً . –

 أٚ رط٠ًٛ اٌؼؼٍخ . اٌّفظًوبْ ٕ٘بن أٌُ ؽبد فٟ ؽشوخ  –

 وبْ ٕ٘بن أٌزٛاء أٚ عزع ؽذ٠ش . –

 اٌذ٠ِٛخ . وٕذ رؼبٟٔ ِٓ ِشع عٍذٞ أٚ فٟ الأٚػ١خ –

 وبْ ٕ٘بن ٔمض فٟ ِذٞ اٌؾشوخ . –
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 ـرعــتــسـانـ

اْ اٌغشػخ ِٓ اٌؼٕبطش اٚ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌّّٙخ , فٟٙ ػبًِ سئ١ظ ٌلاداء اٌجذٟٔ ٚاٌزٟ        

ٟٚ٘ الاعبط ٌّؼظُ الأشطخ اٌش٠بػ١خ د١ش  ,رشرجؾ ثززبثغ الأمجبع اٌؼؼٍٟ ػٕذ الاداء اٌذشوٟ 

رؼزجش ػبِلا ِغزملا , فبلافشاد اٌّزغبْٚٚ فٟ اٌذجُ ٚاٌمٛح ٠خزٍفْٛ فٟ اٌغشػخ اٌزٟ ٠ّىُٕٙ ثٙب رذش٠ه 

اٌذٚي اٌششل١خ اٚ اٌذٚي فٟ ٚرٛجذ اٌؼذ٠ذ ِٓ اساء اٌؼٍّبء عٛاء , ؽشافُٙ )عشػخ الأمجبع اٌؼؼٍٟ ( ا

 ج١ؼزٙب ِٚىٛٔبرٙب , ٌٚزٛػ١خ رٌه ٔغزؼشع اساءُ٘ . اٌغشث١خ دٛي ِفَٙٛ اٌغشػخ ٚؽ

ّْٛ ٌٗ صلاصخ اثؼبد ار ٠مٛي ٘بسٖ اٌزٞ ٠ؼجش ػٓ ِفَٙٛ ػٍّبء اٌذٚي اٌششل١خ ٌٍغشػخ فٟ وٛٔٙب ِؼ       

  (  سرعت الاستجابت)  ( انسرعت انحركيت( ) انسرعت الانتقانيت اعبع١خ ٟ٘ : ) 

لذسح اٌفشد ػٍٝ اداء دشوبد ِزىشسح  "اِب ػٓ ِفَٙٛ اٌّذسعخ اٌغشث١خ ثبٌٕغجخ ٌٍغشػخ فبٔٗ ٠ؼٕٟ        

 .  "ِٓ ٔٛع ٚادذ فٟ الً صِٓ ِّىٓ وبٌؼذٚ فٟ اٌؼبة اٌمٜٛ ٚاٌذسجبد ٚاٌغجبدخ ٚاٌزجذ٠ف 

, عخ اٌششل١خ ٠ٚؼزمذ اٌجؼغ اْ ٘زا اٌّفَٙٛ ٠زّبشٝ ِغ ِفَٙٛ اٌغشػخ الأزمب١ٌخ اٌزٞ رزجٕبٖ اٌّذس      

ٌٚىٓ اٌذساعخ اٌفبدظخ ٌّٛاطفبد اٌغشػخ الأزمب١ٌخ فٟ اٌّذسعخ اٌششل١خ رؤوذ ػشٚسح أزمبي اٌجغُ 

ِٓ ِىبْ اٌٝ اخش ثبلظٝ عشػخ , فٟ د١ٓ اْ اٌّفَٙٛ اٌغشثٟ ٌٍغشػخ ٠ؼٕٟ دذٚس دشوبد ِزىشسح 

 بٌٗ . ِٓ ٔٛع ٚادذ فٟ الً صِٓ ِّىٓ , عٛاء طبدت رٌه أزمبي اٌجغُ اَ ػذَ أزم

 -ويقسم هاره انحركاث انبذنيت والانعاب انرياضيت بصىرة عامت انى قسمين :

  : ٠شًّ اٌذشوبد اٌّزىشسح ِضً اٌشوغ ٚاٌغجبدخ ٚاٌزجز٠ف ٚاٌذساجبد ٚغ١ش٘ب .انقسم الاول 

  : فزشًّ اٌذشوبد غ١ش اٌّزىشسح ِضً اٌمفض ٚاٌشِٟ ٚاٌمزف , ٚفٟ ٘زٖ اٌذشوبد رؼزجش انقسم انثاني

  .اٌغشػخ ف١ٙب الشة اٌٝ طفخ اٌمٛح اٌفؼبٌخ اٌغش٠ؼخ 

 -ت :ـــــرعــــسـىاع انــــــــأن

 فٟ ثؼغ الاد١بْرغّٝ ٚ (عشػخ اٌزشدد اٌذشوٟ ٠ٚطٍك ػ١ٍٙب اد١بٔب )    :ت ـيـانـقـتـت الانـعرـسـان -1

فزطجك اٌذشوبد اٌزٟ ٠ىْٛ شىً اٌذشوخ ف١ٙب ِزىشسا  اٚ )اٌغشػخ اٌمظٜٛ( ٔزمب١ٌخغشػخ اٌشوغ الاث

وّب فٟ اٌشوغ اٌغش٠غ ٚاٌذساجبد ٚاٌغجبدخ ٚدجً إٌؾ ٚاٌزجز٠ف ٚغ١ش٘ب , اٞ أزمبي اٌلاػت اٚ 

غ اٌش٠بػٟ ِٓ ِىبْ اٌٝ اخش ِٓ اجً اٌٛطٛي اٌٝ ٘ذف ِؼ١ٓ ٚوً ٌؼجخ ٌٙب ٘ذف ِؼ١ٓ , فبٌشاو

َ ٘ذفٗ اٌٛطٛي اٌٝ خؾ إٌٙب٠خ ثبعشع ٚلذ ٚلاػت وشح اٌمذَ ٘ذفٗ اٌٛطٛي اٌٝ اٌىشح ٚاٌزمذَ ثٙب 011

ٔذٛ اٌٙذف ٚلاػت اٌىشح اٌطبئشح ٘ذفٗ اٌزمذَ ثغشػخ اٌٝ اٌشجىخ ٚاٌمفض اٌؼبِٛدٞ اٌٝ الاػٍٝ ٌؼشة 

 .دخ اٌىشح اِب فٟ اٌغجبدخ الأزمب١ٌخ ِٓ اٌجذا٠خ اٌٝ اٌذبفخ الاخشٜ ٌذٛع اٌغجب

اٌمذسح ػٍٝ اٌزذشن ٌلاِبَ  ":  أٙبػشفٙب ٘بسٖ وّب  ثغشػخ الأزمبي )اٌغشػخ الأزمب١ٌخ (ٚاٌّمظٛد 

أٙب اٌمذسح ػٍٝ الأزمبي اٚ اٌزذشن ِٓ ِىبْ لاخش ثبلظٝ  ". ٠ٚمٛي ػٕٙب ػلاٚٞ :  "ثبعشع ِب ٠ّىٓ 

. ٚ٘زا ٠ؼٕٟ أٙب ػجبسح ػٓ ِذبٌٚخ اٌزغٍت ػٍٝ ِغبفخ ِؼ١ٕخ فٟ الظش صِٓ ِّىٓ ِضً  "عشػخ ِّىٕخ 

 : اٌؼذٚ فٟ اٌؼبة اٌمٜٛ ٚاٌغجبدخ ٚاٌذسجبد . 
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٠ٚطٍك ػ١ٍٙب اٌجؼغ ِغّٝ )عشػخ اٌذشوخ اٌٛادذح (      :(  عشػخ الاداء) ت ـيـركـحـت انـرعـسـان -2

اٌذشوبد اٌزٟ رزظف ثطبثغ اٌّمبِٚخ اٌجغ١طخ وذشوخ ٟٚ٘ عشػخ اٌذشوبد غ١ش اٌّزىشسح ٚثبلاخض 

ٚاٌذشوبد الادّبئ١خ اٌخبطخ ثبعزؼّبي اٌّؼشة اٚ ثبعزخذاَ ٚعشػخ اداء اٌٍىّخ ,  اٌخذاع فٟ اٌّلاوّخ

علاح اٌّجبسصح ٚوزٌه اٌشِٟ ٚاٌمفض ٚاٌزّش٠ش ثىشح اٌمذَ ٚاٌؼشة اٌغبدك ثبٌىشح اٌطبئشح , ٚرجذس 

و١خ رؼزّذ ػٍٝ ِمذاس اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌؼلالخ اٌظذ١ذخ ث١ٓ اعزؼّبي ٘زٖ الاشبسح اٌٝ اْ اٌغشػخ اٌذش

, فلاػت وشح اٌمذَ فٟ ػ١ٍّخ  اٌزظ٠ٛت ٠ذزبط اٌٝ لٛح اٌمٛح ِٚمذاس اٌّمبِٚخ اٌزٟ ٠شاد اٌزغٍت ػ١ٍٙب 

ػؼ١ٍخ اوجش فٟ سجٍٗ ِٓ اجً ادخبي اٌىشح اٌٝ اٌّشِٝ , ث١ّٕب ٠ذزبط لاػت وشح ا١ٌذ ٚاٌطبئشح اٌٝ لٛح 

 اوجش فٟ رساػٗ ٚوزفٗ ٌؼشة اٌىشح ٚاسعبٌٙب ٔذٛ اٌٙذف إٌّشٛد .

ِٕز داء ٚٔؼٕٟ ثٙب اٌفزشح اٌض١ِٕخ اٌلاصِخ ٌلا)عشػخ سد اٌفؼً اٌذشوٟ (     :ت ـابـجـتـت الاسـرعـس -3

رؼزجش ِٓ ٚدزٝ ٌذظخ الاعزجبثخ اٌذشو١خ ػذ اٌذبفض . ٌٚذظخ ٚطٛي اٌذبفض )ارا وبْ ثظش٠ب اٚ دغ١ب( 

أٛاع اٌغشػخ اٌزٟ ٌٙب ا١ّ٘خ خبطخ فٟ ثذا٠خ اٌغجبلبد , ار اْ عشػخ أطلاق اٌلاػت فٟ ثذا٠خ اٌغجبق 

ٌٙب ربص١ش٘ب إٌفغٟ ػٍٝ ثبلٟ اٌّزغبثم١ٓ , وّب أٙب رذفغ اٌّزغبثك ٌٍذفبظ ػٍٝ ِب دممٗ ِٓ رمذَ فٟ ثذا٠خ 

مذ رىْٛ عججب فٟ ادشاص ٘ذف ٌلاػت اٌغجبق , فؼلا ػٓ ا١ّ٘خ عشػخ سد اٌفؼً فٟ اٌؼبة اٌىشح ف

, غ١ش أٗ ٠جت اٌّٙبجُ اٚ اٌزظذٞ ِٕٚغ ادشاص اٌٙذف ِٓ لجً دبسط اٌّشِٝ اٚ اٌلاػت اٌّذافغ 

اٌز٠ٕٛٗ اٌٝ أٗ ١ٌظ ثبٌؼشٚسح اْ رشرجؾ عشػخ سد اٌفؼً ثجبلٟ أٛاع اٌغشػخ الاخشٜ , فمذ ٠ىْٛ ٌذٜ 

اٌغشػخ اٌذشو١خ اٚ الأزمب١ٌخ ٌذ٠ٗ ثط١ئخ اٚ لذ  اٌلاػت ِغزٜٛ ج١ذ ِٓ عشػخ سد اٌفؼً فٟ د١ٓ رىْٛ

٠ىْٛ اٌؼىظ , ٚد١ش اْ الاداء فٟ اٌؼذٚ ٠زطٍت رط٠ٛش أٛاع اٌغشػخ ج١ّؼٙب فبْ اٌزشو١ض ػٍٝ ر١ّٕخ 

وً ٔٛع ٚل١بعٗ ٠ؼزجش اٌطش٠مخ الافؼً ٌزط٠ٛش اٌغشػخ , فبٌؼذاء ٠ذزبط اٌٝ اٌغشػخ اٌذشو١خ ٌذفغ 

 ذزبط اٌٝ عشػخ اٌزشدد اٌذشوٟ ٌض٠بدح عشػخ رٛل١ذ خطٛاد اٌجشٞ . ِىؼت اٌجذا٠خ ثغشػخ ٚلٛح وّب ٠

٠ٚمظذ ثضِٓ سد اٌفؼً اٚ صِٓ اٌشجغ ثبٔٗ اٌضِٓ اٌزٞ ٠ٕمؼٟ ث١ٓ ثذء ظٙٛس ِض١ش ِب ِٚب ث١ٓ ثذء      

دذٚس الاعزجبثخ ٌٙزا اٌّض١ش , فبٌّض١ش ػٕذِب ٠ذذس )١ٌٚىٓ ؽٍمخ اٌجذء فٟ ِغبثمخ اٌؼذٚ ِضلا ( فبٔٗ 

( ْ , ف١مَٛ ٘زا اٌّض١ش )ؽٍمخ اٌجذٖ الاجٙضح اٌذغ١خ اٌّغزمجٍخ ٌٗ ٌذٜ اٌّزغبثك اٞ ٔذٛ الار٠غشٞ رجب

ثبعزضبسرٙب ِٚٓ صُ رجذء اٌؼ١ٍّبد اٌذاخ١ٍخ اٌىبِٕخ فٟ اٌّزغبثك , د١ش رٕمً الاػظبة اٌغّؼ١خ رشجّخ 

ٌٙزا اٌّض١ش اٌٝ اٌجٙبص اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ ِٕٚٗ اٌٝ اٌؼؼلاد ٌزؤدٞ الاعزجبثخ اٌّطٍٛثخ )اٞ دشوخ 

 اٌؼذٚ اٌٝ الاِبَ ( . ٠ٕٚجغٟ اٌز١١ّض ث١ٓ ٔٛػ١ٓ ِٓ صِٓ سد اٌفؼً ّ٘ب : 

٘ٛ اٌضِٓ اٌّذظٛس ث١ٓ ٌذظخ ظٙٛس ِض١ش ٚادذ ِؼشٚف ٌٚذظخ  ٓ سد اٌفؼً اٌجغ١ؾ :صِ -

 فٟ ِغبثمبد اٌؼذٚ اٚ اٌجشٞ اٚ اٌغجبدخ ٚغ١ش٘ب . الاعزجبثخ ٌٙزا اٌّض١ش , ِٚٓ اِضٍخ رٌه دبٌخ اٌجذء

فٟ دبٌخ ٚجٛد اوضش ِٓ ِض١ش ِٚذبٌٚخ اٌش٠بػٟ الاعزجبثخ :  صِٓ سد اٌفؼً اٌّشوت ) اٌز١١ّضٞ( -

ض١ش ٚادذ فمؾ ِٓ ث١ٓ اٌّض١شاد , فبْ سد اٌفؼً اٌذشوٟ ػٕذئز ٠طٍك ػ١ٍٗ سد اٌفؼً اٌذشوٟ ٌّ

اٌز١١ّضٞ )اٌّشوت( ٚ٘زا إٌٛع ٘ٛ اٌغبئذ فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ الأشطخ اٌش٠بػ١خ وبلاٌؼبة ثّخزٍف 

 أٛاػٙب ٚإٌّبصلاد اٌفشد٠خ . 
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ا ِغجمب ٌٍّؤصش ِضً ثذا٠خ اٌغجبلبد , اِب ففٟ سد اٌفؼً )الاعزجبثخ( اٌجغ١طخ ٔؼٕٟ اْ اٌلاػت ٠ىْٛ ِغزؼذ

اٌمٛي سد اٌفؼً )الاعزجبثخ اٌّشوجخ اٚ اٌّؼمذح( ٚ٘ٛ ٚجٛد ػذح ِؤصشاد غ١ش ِزفك ػ١ٍٙب ِغجمب , ٠ّٚىٓ 

 اْ سد اٌفؼً اٌجغ١ؾ ٠شًّ : 

 ٚجٛد فزشح رذؼ١ش٠خ  -

 ٔٛػ١خ اٌّؤصش ِؼشٚفخ  -

 الاوضش٠خ اٌغبٌجخ ٌٍّؤصش ربرٟ ػٓ ؽش٠ك اٌغّغ  -

 ث١ّٕب ٠شًّ سد اٌفؼً اٌّشوت ِب ٠ٍٟ : 

 ػذَ ٚجٛد فزشح رذؼ١ش٠خ  -

 ٔٛػ١خ اٌّؤصش غ١ش ِؼشٚفخ  -

 ِؼظُ ٚاغٍت اٌّؤصشاد اٌذشو١خ ربرٟ ػٓ ؽش٠ك إٌمً اٌجظشٞ . -

ٚرجذس الاشبسح اٌٝ اْ صِٓ سد اٌفؼً اٚ صِٓ اٌشجٛع ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌؼٛاًِ وٕٛع اٌّض١ش ٚٔٛػ١خ       

اٌّطٍٛثخ ٚاٌذبٌخ إٌفغ١خ ٌٍفشد , ٚوٍّب وبْ صِٓ سد اٌفؼً لظ١ش ٠ؼزجش ٘زا ِؤششا الاعزجبثخ اٌذشو١خ 

  ا٠جبثٟ عٛاء فٟ اٌذ١بح ا١ِٛ١ٌخ اٚ فٟ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌزخظظٟ . 

ٌمذ اػبف ثؼغ اٌّزخظظ١ٓ ٘زا إٌٛع اٌٝ أٛاع ( :  رذًّ اٌغشػخ ) تـرعـسـت انـاونـطـم -4

وّب ٘ٛ اٌذبي , لذسح اٌلاػت فٟ اٌّذبفظخ ػٍٝ عشػزٗ لاؽٛي فزشح ص١ِٕخ ِّىٕٗ " اٌغشػخ ٠ٚؼٕٟ : " 

, د١ش ٔشٜ فٟ اٌّشادً الاخ١شح ِٓ اٌغجبق ػٕذ ثؼغ اٌلاػج١ٓ  َ( ٚغ١ش٘ب 011) (َ 411)فٟ سوغ 

ثٛادس اٌزؼت ٚالاجٙبد ٚاٌٙجٛؽ فٟ رغبسػٗ , ٚخبطخ ارا ٌُ ٠ؼذ ٔفغٗ اػذاداً ج١ذاً , ٌزٌه ػٍٝ اٌّذسة 

 . ْ ٠غزخذَ ِغبفبد اؽٛي ِٓ اٌّغبفخ اٌّمشسح ٌٍشوغ ٚرٌه ٌزط٠ٛش ٚرذغ١ٓ رذًّ اٌغشػخا

 تـــرعـسـت انـيـمـأه

رذزبط ِؼظُ الأشطخ اٌش٠بػ١خ اٌٝ اٌغشػخ ثبٔٛاػٙب اٌّخزٍفخ غ١ش أٙب لا رىْٛ فٟ دسجخ ٚادذح        

ثً فٟ ِخزٍف الاشىبي , ٚثٕبء ػٍٝ رٌه فبٔٗ ٠جت لجً اٌجذء فٟ ر١ّٕخ اٌغشػخ ٌٕشبؽ س٠بػٟ رخظظٟ 

رٍخ١ض ا١ّ٘خ اْ رىْٛ اٌخطٛح اٌغبثمخ ٌزٌه ٟ٘ رذذ٠ذ ٔٛػ١خ اٌغشػخ اٌّطٍٛثخ ٌٙزا إٌشبؽ , ٠ّٚىٓ 

 اٌغشػخ ثّب ٠ٍٟ : 

 اٌغشػخ ِىْٛ ٘بَ فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ . -0

ٚاٌغجبدخ , وزٌه فٟ اٌذساجبد ٚاٌزجز٠ف أٌؼبة اٌمٛٞ فٟ الأٚي ٌؼذٚ اٌّغبفبد اٌمظ١شح  اٌّىْٛ -2

 .ٚوشح اٌمذَ ٚوشح اٌغٍخ ٚاٌٙٛوٟ 

 سح اٌذشو١خ اٌؼبِخ .رؼزجش ِىٛٔب اعبع١ب فٟ ا١ٌٍبلخ اٌذشو١خ , ٟٚ٘ ػّٓ ِىٛٔبد اٌمذ -3

ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّىٛٔبد اٌجذ١ٔخ الاخشٜ , ٠ّٚىٓ اػزجبس اٌغشػخ ٚاٌمٛح ِزلاص١ِٓ فٟ رشرجؾ اٌغشػخ  -4

ثبٌششبلخ ِؼظُ اٌٛاْ إٌشبؽ اٌجذٟٔ , د١ش اْ اٌمٛح اٌّّضٚجخ ثبٌغشػخ رىْٛ ِىْٛ اٌمذسح , 

 ٚاٌزٛافك ٚاٌزذًّ رٌه فٟ وشح اٌمذَ ٚا١ٌذ .
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 ت ـرعـسـي انـرة فـؤثـمـم انـىامـعـان

رزٛلف اٌّّٙخ اٌزٟ اٌشئ١غ١خ رؼزجش اٌغشػخ ِٓ اٌظفبد اٌزٛافم١خ اٌّشوجخ اٌزٟ رزبصش ثجؼغ اٌؼٛاًِ        

  -٠جت ِلادظزٙب ٚرزٍخض ف١ّب ٠ٍٟ :ػ١ٍٙب ِمذسح اٌغشػخ , 

  ) انخىاص انتشريحيت ( :صائض انتكىينيت نلأنياف انعضهيت انخ -1

اٌجغُ ٠ذزٛٞ ػٍٝ ا١ٌبف ػؼ١ٍخ دّشاء ٚاخشٜ ث١ؼبء , فبلا١ٌبف اٌذّشاء وّب ٘ٛ ِؼٍَٛ اْ       

اِب الا١ٌبف  ٚرز١ّض ثمبث١ٍزٙب ػٍٝ اٌمٛح ٚرذًّ اٌجٙذ اٌجذٟٔ , رظذس أمجبػبد ثطئ١خ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ ,

, اٞ اْ عشػخ أمجبػٙب اٌؼؼ١ٍخ اٌج١ؼبء فٍذ٠ٙب اٌمذسح ػٍٝ ادذاس أمجبػبد عش٠ؼخ ٌفزشاد لظ١شح 

ٚإٌٛع الاث١غ ٘ٛ اٌّطٍٛة ٌٍغشػخ . ثّؼٕٝ عشع ِٓ اٌذّشاء وّب اْ ا١ٌبفٙب رىْٛ اوضش ؽٛلا , رىْٛ ا

اْ اٌغشػخ رزبصش ِٓ إٌبد١خ اٌفغ١ٌٛٛج١خ ثبٌؼبًِ اٌٛساصٟ اٌزٞ ٠زذىُ فٟ رشى١ً ٔغجخ الا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ 

ٌزط٠ٛش اٌغشػخ ػٕذ وزٌه لا ٔغزط١غ اْ ٔمٛي ثبْ طفخ الا١ٌبف ٟ٘ اٌذذ اٌفبطً اٌغش٠ؼخ ٚاٌجط١ئخ , 

اٌفشد ثً اْ ٕ٘بن ػٛاًِ اخشٜ ثذ١ٔخ ِٓ اجً اٌٛطٛي ثبٌفشد اٌٝ اٌغشػخ اٌّطٍٛثخ ٚثظشٚف رذس٠ج١خ 

 ّٔٛرج١خ .

  ) انتىافق انعصبي انعضهي( :اننمظ انعصبي نهفرد  -2

ٌغشػخ فىٍّب وبْ اٌزٛافك ث١ٓ أمجبع اٌؼؼلاد ٚاسرخبء٘ب ِزٛافمب اِىٓ رذم١ك ِؼذلاد افؼً فٟ ا      

ٚ٘زا ٠زؼٍك ثّذٜ ٔجبح ػ١ٍّبد اٌىف ٚالاصبسح ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ اٌذشوخ , ٚاٌّمظٛد ثبٌىف , 

ٚالاصبسح ٘ٛ ِذٜ اٌزٕبعك فٟ الاشبساد اٌؼظج١خ اٌٛاطٍخ ٌٍّجّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌؼبٍِخ ٌزبِش ثؼؼٙب 

شد فٟ اٌجؼغ ثبٌىف ػٓ اٌذشوخ , فٟ د١ٓ ربِش ِجّٛػبد اخشٜ ثبٌذشوخ . ثّؼٕٝ اخشٜ اْ لذسح اٌف

ػ١ٍّبد اٌزذىُ ٚاٌزٛج١ٗ اٌزٟ رظذس ِٓ اٌجٙبص اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ ٌٙب دٚس ٘بَ فٟ لذسح اٌفشد ػٍٝ اداء 

اٌذشوبد اٌّخزٍفخ ٚالاعزجبثخ ٌلاٚاِش اٌظبدسح ثبعشع ِب ٠ّىٓ فٙزٖ اٌّشٚٔخ فٟ اٌؼ١ٍّبد اٌؼظج١خ 

 ( اٚ اٌؼىظ ) اػطبء ٚاٌزٟ رىْٛ ػٍٝ شىً رغ١١ش اٌذبلاد )اٌطٍت ثبٌىف ػٓ اٌؼًّ ٌٍؼؼلاد ِضلا

اشبسح ٌجؼغ اٌؼؼلاد ٌٍجذء ثبٌؼًّ ( رؼزجش اعبط لذسح اٌفشد فٟ عشع الاداء ِٚب اٌذشوبد اٌش٠بػ١خ 

اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب اٌش٠بػٟ الا ػجبسح ػٓ اٌزٕبعك ٚاٌزٛافك اٌزبَ ث١ٓ اٌجٙبص٠ٓ اٌؼظجٟ ٚاٌؼؼٍٟ ٚثبٌزبٌٟ 

 ٚثبلظش صِٓ ِّىٓ . لذسح ػٍٝ اداء اٌذشوبد وّب لٍذ ٚثغشػخ ٚثزشدد وج١ش 

  :انعضهيت وانمقذرة انقىة  -3

اْ لٛح اٌؼؼٍخ ِٚمذسرٙب ٚع١ٍخ ٘بِخ ٌؼّبْ ػٕظش اٌغشػخ ٚخبطخ فٟ دبٌخ اٌزغٍت ػٍٝ       

اٌّمبِٚبد اٌّخزٍفخ )ِضً ِمبِٚخ صمً اٌجغُ اٚ ِمبِٚخ صمً خبسجٟ اٚ ِمبِٚخ اٌّذ١ؾ( ٚوٍّب لٍذ ٘زٖ 

ٓ اٌٛاجت اصٕبء ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌّٛاصٔخ ث١ٓ ػ١ٍّخ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌّمبِٚبد صادد اٌغشػخ ٌزٌه وبْ ِ

اٌؼظّٝ ٌٍؼؼلاد ٚػ١ٍّخ ر١ّٕخ اٌغشػخ د١ش صجذ ػ١ٍّب اْ ر١ّٕخ اٌشوغ اٌغش٠غ ٠ىْٛ دائّب ثزط٠ٛش 

ٚاعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍغبل١ٓ ٚاٌزساػ١ٓ ٚاٌجطٓ ٌزٌه جبءد ا١ّ٘خ ر١ّٕخ لٛح ػؼلاد 

ح ٚرط٠ٛش اٌغشػخ ٌذ٠ٗ , وّب اْ عشػخ اٌجذء ٚاٌذٚساْ فٟ اٌغجبدخ رزبصش ثذسجخ اٌش٠بػٟ ِٓ اجً ص٠بد

 وج١شح ثمٛح ػؼلاد اٌغبل١ٓ . 
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 :  انعضهيانقذرة عهي الاسترخاء انمرونت وانمطاطيت و -4

اْ ِشٚٔخ ِٚطبؽ١خ اٌؼؼلاد ٚلذسرٙب ػٍٝ الاعزشخبء )ٚخظٛطب ِشٚٔخ الاسثطخ ٚاٌّفبطً(        

فٟ اداء اٌذشوبد اٌش٠بػ١خ اٌغش٠ؼخ ِضلا ِشٚٔخ ِفظً اٌىزف ٚاٌشعغ ٚعشػخ اٌمفض  ٌٙب الاصش اٌىج١ش

بٌزٛرش اٌؼؼٍٟ ٚخبطخ فٟ ٌٍؼشة اٌغبدك فٟ اٌىشح اٌطبئشح ٌٙب ربص١ش ػٍٝ الأجبص اٌّضبٌٟ . ف

اٌؼؼلاد اٌّمبثٍخ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رؼٛق عشػخ الاداء اٌذشوٟ , ٚغبٌجب ِب ٠ؼٛد اٌزٛرش اٌؼؼٍٟ اٌٝ 

  .ارمبْ اٌفشد ٌٍطش٠مخ اٌظذ١ذخ ٌلاداء اٚ اٌٝ اسرفبع دسجخ الاعزضبسح ٚاٌزٛرش الأفؼبٌٟ  ػذَ

لاْ لذسح اٌؼؼٍخ ػٍٝ ٌزٌه فبلاعزشخبء اٌؼؼٍٟ ٘بَ جذا فٟ اٌذشوبد اٌزٟ رزطٍت اٌغشػخ .       

ىْٛ ٌؼؼٍٟ ٠ه اٌّمذسح ػٍٝ الاعزشخبء االاعزشخبء ٌٗ الاصش فٟ ص٠بدح اٌغشػخ , ٚاٌش٠بػٟ اٌزٞ لا ٠ٍّ

غ١ش لبدسح ػٍٝ ارمبْ اٌّٙبساد اٌّخزٍفخ اٌذشوبد الاعبع١خ ٌٍؼجخ ٚػٍٝ ٘زا الاعبط ٠جت اْ رىضش فٟ 

  اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ رّبس٠ٓ الاعزشخبء اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ اصاٌخ اٌزٛرشاد ثؼذ وً جٙذ ٠مَٛ ثٗ اٌش٠بػٟ . 

  : (قىة الإرادةانعىامم الاراديت واننفسيت ) -5

عّخ ٔفغ١خ رشوض ػٍٝ لبث١ٍخ اٌفشد فٟ اٌزغٍت ػٍٝ اٌّمبِٚبد اٌذاخ١ٍخ ٚاٌخبسج١خ ٚاٌزظ١ُّ ٟٚ٘        

ػٍٝ اٌٛطٛي ٌٍٙذف إٌّشٛد , ار اْ اٌؼبًِ إٌفغٟ ٚالاسادٞ ٌٗ ربص١ش لٛٞ ص٠بدح ِغزٜٛ اٌش٠بػٟ 

اٌٝ  ٌزط٠ٛش عشػزٗ ٚاٌزغٍت ػٍٝ اٌّمبِٚبد ٚاٌّؤصشاد اٌذاخ١ٍخ ٚاٌخبسج١خ ٌٍم١بَ ثٕشبؽ ٌٍٛطٛي

اٌٙذف اٌزٞ ٠جغ١ٗ , ٌزٌه وبْ ٌضاِب ػٍٝ اٌزذس٠ت رذش٠ه لٛح اسادرٗ اٌزٟ رغبػذ ثبٌزبٌٟ ثض٠بدح عشػزٗ 

ِٓ خلاي ٚػٛح اٌٙذف ٚاٌزظ١ُّ ػٍٝ رذم١ك ٘زا اٌٙذف اٌزٞ ٠زٕبعت ِٚمذسح اٌش٠بػٟ ٚاِىب١ٔبرٗ 

ص ِّىٓ اصٕبء اٌّجبس٠بد اٌجذ١ٔخ ٚرؼش٠فٗ ثٙزٖ اٌمذساد ٚالاِىبٔبد اٌزٟ رغبػذٖ فٟ رذم١ك اػٍٝ أجب

 ٚاٌٍذظبد اٌذبعّخ اٌزٟ رزطٍت اٌزظ١ُّ ٚالاسادح اٌم٠ٛخ ٚاٌشجبػخ .

 : انهزوجت وانمقاومت انذاخهيت نهعضهت  -6

رؼزجش اٌٍضٚجخ ٌٍؼؼٍخ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رؼ١ك عشػخ الأمجبع اٌؼؼٍٟ ٚرؼًّ وّمبِٚخ داخ١ٍخ        

ٚوٍّب صادد اٌٍضٚجخ وٍّب لٍذ اٌغشػخ ٚلا ٠ّىٓ ل١بط ػٍٝ ١٘ئخ عبئً ٠ؼًّ ػٍٝ رغ١ش شىً اٌؼؼٍخ 

دسجخ اٌٍضٚجخ ثشىً عًٙ ٚاٌؼؼلاد اٌزٟ ٠فزشع اْ رشبسن فٟ دفغ الاؽشاف اصٕبء اٌذشوخ ػٓ 

% ص٠بدح ػٓ اٌمٛح اٌزٟ ٠زطٍجٙب اٌؼًّ ِٓ اجً اٌزغٍت ػٍٝ 05اٌٝ 01ؽش٠ك الأمجبع رذزبط اٌٝ لٛح 

 ظب٘شح اٌٍضٚجخ . 
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ادذٜ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌّّٙخ ٚاٌؼشٚس٠خ ٌج١ّغ رؼزجش اٌغشػخ ِٚٓ خلاي ِب رمذَ ٠زج١ٓ اْ        

اٌّغبفبد اٌمظ١شح وّب فٟ شوغ اٌاْ ا١ّ٘خ اٌغشػخ غ١ش ِمزظشح ػٍٝ ٚاشىبي اٌش٠بػبد اٌّخزٍفخ , 

, فشاِٟ ٠ؼزمذ اٌجؼغ , ثً لا ثذ ِٓ اْ ٠شًّ ػٍٝ وً اٌظفبد اٌذشو١خ لاشىبي اٌش٠بػبد الاخشٜ 

اٌمشص اٚ اٌضمً اٚ لاػت ٌؼجخ جّبػ١خ لا ٠ّىٓ اْ ٠غزغٕٟ أٞ ٚادذ ِٓ ٘ؤلاء ٚغ١شُ٘ ػٓ ػٕظش 

اٌغشػخ , فبٌخذاع ٚالأطلاق ٚالاسرمبء ٚاٌشِٟ ٚإٌّبٌٚخ ٚالاعزلاَ وٍٙب ثذبجخ اٌٝ عشػخ وج١شح لادائٙب 

١ش ِٓ اٌؼٍّبء ٚاٌجبدض١ٓ وض ٚلذ ػشف.  ٚالا عزىْٛ ٔز١جخ اٌلاػت ٚأجبصٖ اٌش٠بػٟ اِشاً ػؼ١فبً 

 ػجبسح ػٓ :  اٌزؼبس٠ف ثبٔٙب رٍىُفّٓ  , ثزؼبس٠ف رخزٍف فٟ رؼج١شارٙباٌغشػخ 

 ِمذسح اٌفشد ػٍٝ اٌم١بَ ثؼًّ دشوٟ رذذ ظشف ِؼ١ٓ ٚفٟ الظش ٚلذ ِّىٓ .  -

 لبث١ٍخ اٌفشد ػٍٝ أجبص ػًّ ِؼ١ٓ اٚ دشوخ خبطخ ثغشػخ ػب١ٌخ جذا ٚثبلظش صِٓ .  -

ِزىشسح ِٓ ٔٛع ٚادذ فٟ الظش صِٓ ِّىٓ عٛاء طبدت ِززبثؼخ لذسح اٌفشد ػٍٟ أداء دشوبد   -

  .رٌه أزمبي اٌجغُ أٚ ػذَ أزمبٌٗ 

 اداء دشوبد ِزىشسح ِززب١ٌخ ثب٠مبع عش٠غ .  -

 اٌمذسح ػٍٝ رذش٠ه اؽشاف اٌجغُ اٚ جضء ِٓ سٚافغ اٌجغُ اٚ اٌجغُ وىً فٟ الً صِٓ ِّىٓ .  -

خ ـشوـٝ اداء دـٍـشد ػـفـذسح اٌـ" ل: أٙب رظت فٟ ٘ذف ٚادذ , فٟٙ ٚسغُ وً ٘زٖ اٌزؼبس٠ف الا       

 . "  ٓـىـّـذ ِـش ٚلـظـٟ الـخ فـٕـ١ـؼـِ

 تقسيم الانشطت انرياضيت تبعا لاحتياجاتها انى عنصر انسرعت 

الأٛاع ٚاٌزٟ رظٙش رجؼب أشطخ س٠بػ١خ رذزبط اٌٝ ج١ّغ أٛاع اٌغشػخ اٌّخزٍفخ اٚ اٌٝ ِؼظُ ٘زٖ  - أ

ٌّٛالف اٌٍؼت ِضً أشطخ الاٌؼبة وىشح اٌمذَ ٚوشح اٌغٍخ ٚاٌىشح اٌطبئشح ٚوشح ا١ٌذ ٚغ١ش٘ب , 

 اٌؼبة اٌّؼشة ٚاٌغجبدخ . وّخ ٚاٌّظبسػخ ٚاٌغلاح ٚفٟ ٚوزٌه فٟ إٌّبصلاد اٌفشد٠خ وبٌّلا

اٌغشػخ اٌذشو١خ ٌلاداء فٟ أشطخ رزطٍت ٔٛػ١ٓ اعبع١ٓ ِٓ أٛاع اٌغشػخ وبٌغشػخ الأزمب١ٌخ ٚ - ب

 ظشٚف ِؼ١بس٠خ ِٛدذح ِضً الالزشاة صُ الاسرمبء فٟ اٌش٠بػبد ِضً اٌٛصت ٚاٌمفض . 

أٛاع الأشطخ اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزطٍت ٔٛػب ٚادذا ِٓ أٛاع اٌغشػخ فٟ ظشٚف اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ  - ث

رٛافم١خ ِضً  خبسج١خ ِضً سفغ الاصمبي ٚدفغ اٌجٍخ ٚسِٟ اٌّطشلخ اٚ فٟ ظشٚف اداء دشوبد

 اٌجّجبص .

 اٌزٟ رزطٍت اٌغشػخ ِغ اٌزذًّ فٟ ٔفظ اٌٛلذ ِضً جشٞ اٌّغبفبد اٌط٠ٍٛخ . أٛاع الأشطخ  - ث
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 الـقــىة الـعـضـلـيــت

ٖٓ أُؼشٝف إ اُؼؼلاد ٢ٛ ٓظذس اُؾشًخ ك٢ الاٗغبٕ , لاٜٗب ٓظذس اُوٞح أُغججخ ُِؾشًخ ,        

الاعبع٤خ ٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُز٢ رٌزغت ُزُي رؼزجش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٖٓ اْٛ اُؼ٘بطش اٝ أٌُٞٗبد اُشئ٤غ٤خ 

كبُوٞح اُؼؼ٤ِخ  أ٤ٔٛخ خبطخ , ٗظشا ُذٝسٛب أُشرجؾ ثبلأداء اُش٣بػ٢ أٝ ثبُظؾخ ػ٠ِ ٝعٚ اُؼّٔٞ ,

٢ٛ اُؼبَٓ الاعبط لاٗزبط اُؾشًخ الاػز٤بد٣خ ٝاُش٣بػ٤خ ػ٠ِ ؽذ عٞاء , كٖٔ خلاُٜب ٣غزط٤غ اُلشد إ 

ثذسعخ ٖٓ الأ٤ٔٛخ ثٔضَ ٓب  ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخٕٞ أخش ٖٓ ٌٓٞٗبد ُْٝ ٣ؾع أ١ ٌٓ ٣ؾشى ش٤ئب اٝ ٓوبٝٓزٚ , 

, ٝظِذ ٓٞػغ اٌُض٤ش ٖٓ اُغذٍ ؽز٠ ا٥ٕ  اُوذ٣ٔخؽظ٤ذ ثٚ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ اُز٢ داسد ؽُٜٞب الأعبؽ٤ش 

٤شٛب ػ٠ِ اُلز٤بد ٝػ٠ِ الأؽلبٍ ك٢ ٓشاؽَ اُ٘ٔٞ أُخزِلخ ٝاسرجبؽٜب ثبُ٘بؽ٤خ , ٝخبطخ ٖٓ ؽ٤ش رؤص

  اُ٘لغ٤خ ُِلشد , ٝٓب صاُذ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٛذكب ػبٓبً ٣غؼ٠ إ٤ُٚ ع٤ٔغ اُ٘بط .

آب ٖٓ ؽ٤ش الاٗغبص اُش٣بػ٢ كزؼزجش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٢ٛ اُوبػذح اُز٢ ٣ج٠٘ ػ٤ِٜب اٗغبصاد اُلاػت        

ُزا ٣غؼ٠ اُش٣بػ٢ دائٔب ُزط٣ٞش هٞرٚ ٢ً ٣ؾغٖ ٖٓ اداءٙ اُؾش٢ً ؽجوب ُلٕ٘ٞ اُِؼجخ اُز٢ ٣ٔبسعٜب ٖٓ 

كبُلاػت ارا ُْ ٣ٌٖ ه٣ٞب خلاٍ اُزذس٣جبد اُ٘ٞػ٤خ ا٤ُٔٔضح ُِٞطٍٞ ا٠ُ اًجش هذس ٌٖٓٔ ُلاٗزبط اُؾش٢ً , 

 .لا ٣ٌٖٔ إ ٣خطٞ ثوذسارٚ اُجذ٤ٗخ ُلآبّ 

 ػ٠ِ اٜٗب : , ار ػشكذ ِوٞح اُؼؼ٤ِخ ٝأُزخظظ٤ٖ ػذح رؼبس٣ق ُاُؼِٔبء ٝػغ ُٝوذ 

 هذسح اُؼؼِخ ك٢ اُزـِت ػ٢ِ ٓوبٝٓخ خبسع٤خ أٝ ٓٞاعٜزب . -

 "ٝٓخهذسح اُؼؼِخ أٝ أُغٔٞػخ اُؼؼ٤ِخ ػ٠ِ أٗزبط أهظ٠ هٞح ٌٓٔ٘خ ػذ ٓوب -

 هذسح اُغٜبص اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ ػ٠ِ اُزـِت ػ٠ِ ٓوبٝٓخ ٓؼ٤٘خ ٖٓ خلاٍ اعزخذاّ اُؾَٔ اُجذ٢ٗ  -

  " ٝاؽذ ٟأٗزبعٚ لأداء اٗوجبع ػؼ٢ِ اسرذادأهظ٠ عٜذ ٣ٌٖٔ  -

ك٢ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ , ٝٛزا ٣ؼ٠٘ إٔ  اُغٜبص اُؼظج٢ًِٝٔخ اسرذادٟ ٛ٘ب رؼجش ػٖ ٓذٟ ع٤طشح ٝرؾٌْ 

 اُؼؼِخ ٣ٌٖٔ إٔ ر٘وجغ ثطش٣وخ أخشٟ لا إساد٣خ ٓضِٔب ٣ؾذس ػ٘ذ اُز٘ج٤ٚ اٌُٜشثبئ٢ ُِؼؼِخ 

 

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

  إٔ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٢ٛ أُؾظِخ اُ٘برغخ ػٖ أهظ٠ اٗوجبع ػؼ٢ِ دٕٝ رؾذ٣ذ : اُضبثذ أّ أُزؾشى -1

 . إٔ ٣ٌٕٞ الاٗوجبع را دسعخ هظٟٞ ٣ٝؤدٟ ُٔشح ٝاؽذح  -2

 .إٔ ٣ٌٕٞ الاٗوجبع إساد٣ب رؾذ ع٤طشح اُغٜبص اُؼظج٢ الإساد١  -3

ٕ رشرجؾ اُوٞح ثٞعٞد ٓوبٝٓخ رٞاعٜٜب عٞاء ًبٗذ ٛزٙ أُوبٝٓخ ٓزٔضِخ ك٢ صوَ خبسع٢ أّ صوَ اُغغْ أ -4

 ٗلغٚ أّ ٓوبٝٓخ ٓ٘بكظ أّ ٓوبٝٓخ الاؽزٌبى .

 

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html


 جمهورية العراق                                                             
  اللياقة البدنيةادة : ـــالم                                    وزارة التعليم العالي والبحث العلمي                      

  الأولىالمرحلة :                                 ار                                     ــبـنـة الأعـامـج          
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة       
------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

                                                                                 

 دادــإع                                                                                                                          
            بيسيحمد صادق الك  م  م.                                                                        

 التدريسي بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                                          
  جامعة الانبار                                                                          

 وهىاك عدة اوىاع للمقاوماث الخارجيت وذكز مىها : 

 ٓوبٝٓخ صوَ خبسع٢ ٓضَ الاصوبٍ اُؾذ٣ذح اٝ اٌُشاد اُطج٤خ .  -

 ٓوبٝٓخ صوَ اُغغْ ًٔب ٛٞ اُؾبٍ ك٢ ؽشًبد اُولض اٝ اُٞصت اٝ اُٞهٞف ػ٠ِ ا٤ُذ٣ٖ  -

 ٓوبٝٓخ ٓ٘بكظ ًٔب ك٢ س٣بػخ أُظبسػخ اٝ ُؼجخ اُغٞدٝ ٓضلا  -

 ًٔب ك٢ سًٞة اُذسعبد  ٝ اُزغذ٣ق اٝٓوبٝٓخ الاؽزٌبى ٓضَ ٓوبٝٓخ أُبء ك٢ اُغجبؽخ ا -

 .اشجبٜٛب ٓوبٝٓخ الاعٜضح ٝالادٝاد ٓضَ اُؾجبٍ أُطبؽ٤خ ٝ -

 ت ــيـلـضـىة العـــقـت الــيـمـأه

 ت ـامـىرة عـصـها بـتـيـمـ* اه

إ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٢ٛ اْٛ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ػ٠ِ الاؽلام ك٢ٜ اعبط رؼزٔذ ػ٤ِٚ اُؾشًخ ٝاُؾ٤بح ػبٓخ       

ٌٓٞٗبد لاسرجبؽٜب ثٌَ ٖٓ اُوٞاّ اُغ٤ذ ٝاُظؾخ ٝاُزًبء ٝاُزؾظ٤َ ٝالاٗزبط ٝاُشخظ٤خ , ك٢ٜ أؽذ 

إ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ  .شٞٛبد ٝاُؼ٤ٞة اُخِو٤خ ٝاُغغ٤ٔخ رغزخذّ ًؼلاط ٝهبئ٢ ػذ اُز ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُز٢

ػشٝس٣خ ُؾغٖ أُظٜش , كبُلزبح رش٣ذ إ رٌٕٞ ع٤ِٔخ ٣ٝش٣ذ اُلز٠ إ ٣ٌٕٞ ه٣ٞب ؽغٖ أُظٜش ثذ٤ٗب 

ٓزٔبعٌب ك٢ ع٤ٔغ ؽشًبرْٜ  ٝٛزٙ سؿجبد ؽج٤ؼ٤خ , كبُوٞح اُؼؼ٤ِخ رٌغت اُلز٤بٕ ٝاُلز٤بد ر٣ٌٞ٘ب

 ٝاػؼ ػ٠ِ اُ٘بؽ٤خ اُ٘لغ٤خ ُِلشد٢ٛٝ ثزُي ُٜب رؤص٤ش ,  الاعبع٤خ عٞاء ك٢ اُٞهٞف اّ أُش٢ اٝ اُغِٞط

, ٝرذػْ ُذ٣ٚ  , ٝرؼل٢ ػ٤ِٚ ٗٞػب ٖٓ الارضإ الاٗلؼب٢ُ , ك٢ٜ رٔ٘ؾٚ دسعخ ع٤ذح ٖٓ اُضوخ ثبُ٘لظ

 . ػ٘بطش اُشغبػخ ٝاُغشأح

 ت ـيـاضـت الزيـطـشـي الاوـها فـتـيـمـ* اه

٣شٟ ًض٤ش ٖٓ اُؼِٔبء ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢ إ الاكشاد اُز٣ٖ ٣زظلٕٞ ثبُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٣ٌٕٞٗٞ اهذس        

ٖٓ ؿ٤شْٛ ػ٠ِ عشػخ اُزؼِْ اُؾش٢ً ٝاروبٕ ٓغزٟٞ الاداء اُؾش٢ً ٝآٌب٤ٗخ اُٞطٍٞ ُِٔغز٣ٞبد 

ك٢ الاٗشطخ اُش٣بػ٤خ أُخزِلخ ٝاُز٢ رزطِت  ُِزوذّاُش٣بػ٤خ اُؼب٤ُخ , ُزُي ٣٘ظش ا٤ُٜب أُذسثٕٞ ًٔلزبػ 

اُزـِت ػ٠ِ ٓوبٝٓبد ٓؼ٤٘خ ٌُٜٝٞٗب رغبْٛ ثوذس ًج٤ش ك٢ ص٣بدح الاٗزبط اُؾش٢ً ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢ 

ػبٓخ ؽ٤ش ٣زٞهق ٓغزٟٞ الاداء ػ٠ِ ٓب ٣زٔزغ ثٚ اُش٣بػ٢ ٖٓ هٞح ػؼ٤ِخ ٓغ رلبٝد رِي اُؼلاهخ ثٔذٟ 

٢ٌُ ٣غزط٤غ اداء أُٜبسح كؼ٠ِ عج٤َ أُضبٍ لاػت ًشح اُوذّ  اُؼؼ٤ِخ .اؽز٤بط الاداء ُؼ٘ظش اُوٞح 

ثبُطش٣وخ أُضب٤ُخ لا ثذ إ رٌٕٞ ػؼلارٚ ه٣ٞخ ؽز٠ ٣غزط٤غ إ ٣جزٍ اُغٜذ أُطِٞة ٝخبطخ ك٢ 

كبُوٞح ٛ٘ب رغبػذٙ ك٢ اُزـِت ػ٠ِ أُ٘بكظ ٖٓ عٜخ ٖٝٓ عٜخ اخشٟ , أُجبس٣بد رؾذ ػـؾ اُخظْ 

ٜبسح ثبُوٞح أُطِٞثخ ٣ٝظٜش رُي ع٤ِب ػ٘ذ ٓؾبُٝخ اُلاػت اُزظ٣ٞت ٓغ ٌٓبرلخ اٝ ٣غزط٤غ إ ٣ؤد١ أُ

 ؽغض أُذاكغ أُ٘بكظ اٝ ػ٘ذ ٓؾبُٝخ اُٞصت اػ٠ِ ٖٓ أُ٘بكظ ُؼشة اٌُشح ثبُشاط ٝثوٞح .

ؽ٤ش إٔ  -الاٗزوب٤ُخ ك٢ اُغش١ ٝاُغجبؽخ اُغشػخٝخبطخ - اُغشػخًٔب رشرجؾ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ثٌٕٔٞ        

, ٝرؤدٟ هٞح اُشذ ك٢ اُغجبؽخ إ٠ُ  ٍٞ خطٞح اُغش١ص٣بدح هٞح دكغ اُوذّ ُلأسع رؼَٔ ػ٠ِ ص٣بدح ؽ

, ٣ٝؤدٟ ًلا اُؼب٤ِٖٓ )ص٣بدح هٞح اُذكغ أٝ اُشذ( إ٠ُ عشػخ هطغ  ص٣بدح اٗذكبع عغْ اُغجبػ إ٠ُ الأٓبّ

  .  أُغبكخ ك٢ اهَ صٖٓ ٌٖٓٔ

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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د٣خ أُٜبساد ثذسعخ ٓٔزبصح ك٢ٜ اعبط ُِو٤بّ ثبلاٗشطخ , ؤٖ اُوٍٞ إ اُوٞح ش٢ء اعبع٢ ك٢ ر٣ٌٝٔ       

ٝك٢ ٓضبٍ اخش ُٖ ٣غزط٤غ اُلشد إ ٣ٔغي ٓؼشة اُز٘ظ ٓضلا ًٔب ٣طِت ٓ٘ٚ إ ُْ ٣ٌٖ ُذ٣ٚ هٞح ًبك٤خ , 

 .ٛزا ػلاٝح ػ٠ِ إ ٗوض اُوٞح ٣٘زظ ػ٘ٚ اعٜبد ٝرؼت ػؼ٢ِ عش٣غ 

 : تـيـلـضـعـىة الـقـي الـفزة ـؤثـمـل الـىامـعـال

ار رؼزٔذ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ثبُذسعخ الا٠ُٝ ػ٠ِ ص٣بدح    : تـلـضـعـلـلع الفسيىلىجي ـطـمقـت الـاحـسـم• 

ٓجذا اُض٣بدح  5عٌٜٔب ا١ ر٤ٔ٘خ أُوطغ اُؼشػ٢ ُٜب , ُزُي كبٕ رط٣ٞش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ عٞف ٣ؼزٔذ ػ٠ِ

ك٢ ٝصٕ ٝؽغْ اُؼؼِخ . ٝهذ اظٜشد ثؼغ اُزغبسة اُز٢ اعش٣ذ ػ٠ِ اُؾ٤ٞاٗبد إ ص٣بدح ٝصٕ 

٣ٝخزِق اُؼِٔبء ٖ ك٢ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ثِـذ صلاصخ اػؼبف . اُؼؼِخ ا٠ُ اُؼؼق ادٟ ا٠ُ ص٣بدح ٝرؾغ

ؽٍٞ اعجبة ٗٔٞ اُؼؼِخ ٝص٣بدح ٓغبؽخ ٓوطؼٜب اُلغ٤ُٞٞع٢ ث٤ٖ ارغب٤ٖٛ , ك٤شٟ اُجؼغ إ ٛزا اُزـ٤ش 

٣ؾذس ٗز٤غخ ُض٣بدح ػذد الا٤ُبف ثبُؼؼِخ اُٞاؽذح , ث٤٘ٔب ٣ؤًذ اُشا١ الاخش ػ٠ِ إ ػذد الا٤ُبف 

ِخ ٝساص٤ب ٝلا ٣زـ٤ش ٓذٟ اُؾ٤بح ٝإ ٗٔٞ اُؼؼِخ ٣ؾذس ػٖ ؽش٣ن ٓؾزٟٞ اُؼؼ٤ِخ ٣زؾذد ك٢ ًَ ػؼ

 ا٤ُِلخ اُؼؼ٤ِخ .

الاخز٤بس اُظؾ٤ؼ ُضا٣ٝخ اُشذ أُغزخذّ ك٢ اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ٣ؤد١ إ٠ُ    : يـلـضـعـد الــشـا الــسواي• 

 . أكؼَ ًْ ٖٓ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ أُ٘زغخ

أُوظٞد ثٜب ارغبٙ ػَٔ الأ٤ُبف أُٞعٞدح    : عزضيت (طىليت /  ) تـيـلـضـعـاف الـيـاي الألـجـات• 

الأ٤ُبف اُؼشػ٤خ ر٘زظ هٞح أًجش ٖٓ اُؼؼِخ  ثبُؼؼِخ إٓب ؽ٤ُٞخ أٝ ػشػ٤خ, ؽ٤ش إٔ اُؼؼلاد راد

 . راد الأ٤ُبف اُط٤ُٞخ

رز٤ٔض ػؼلاد اُغغْ ثبخزلاف ُٕٞ أ٤ُبكٜب كٜ٘بُي  : ت ) بيضاء / حمزاء (ـيـلـضـعـاف الـيـىن الالـل• 

ث٤٘ٔب ػؼلاد أخشٟ ٣خزِق ك٤ٜب  ,أ٤ُبكٜب ؽٔشاء  ػؼلاد رز٤ٔض ثؤ٤ُبف ث٤ؼبء , ٝ ػؼلاد أخشٟ

اُؼؼ٢ِ ًٔب إٔ عشػخ  اُ٘ٞػبٕ , أٝ اُِٞٗبٕ . كبُؼؼلاد راد الأ٤ُبف اُج٤ؼبء رز٤ٔض ثغشػخ الاٗوجبع

 د راد اُؼؼلادث٤٘ٔب اُؼؼلا ,سد كؼِٜب ًج٤شح ٝ ٌُٜ٘ب لا رغزط٤غ الاعزٔشاس ك٢ الاٗوجبع ُلزشح ؽ٣ِٞخ 

 . اُؾٔشاء رز٤ٔض ثوذسرٜب ػ٠ِ الاعزٔشاس ك٢ أداء اُؼَٔ ُلزشاد ؽ٣ِٞخ ٝ ٌُٜ٘ب رزظق ثجطئ ك٢ اُؾشًخ

ُزؼت ًٔب ا اُغ٤ذح ػ٠ِ الاعزٔشاس ٝربع٤َ ظٜٞس ثٔؼ٠٘ اخش إ الا٤ُبف اُؼؼ٤ِخ اُؾٔشاء رز٤ٔض ثوبث٤ِزٜب

آب الا٤ُبف  ,ُٝلزشاد ؽ٣ِٞخ ًؼؼلاد اُجطٖ  ٣٘زظ ػٖ اعزضبسرٜب اٗوجبػبد ػؼ٤ِخ رز٤ٔض ثبُوٞح ٝاُجؾء

 ت ًبُؼؼِخ راد اُشاع٤ٖ اُلخز٣خاُؼؼ٤ِخ اُج٤ؼبء كبٜٗب رز٤ٔض ثغشػخ الاٗوجبع ٓغ هبث٤ِزٜب اُغش٣ؼخ ُِزؼ

ار إ  ,ار ٣ِؼت اُغ٘ظ ٝاُؼٔش دٝسا ٜٓٔب ك٢ رط٣ٞش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ      : تـىراثـوال سـىـجـوال هـسـال• 

% اهَ ٓٔب ٢ٛ ػ٘ذ اُشعَ . ًٔب إ ٓغزٟٞ اُوٞح 33اُوٞح ػ٘ذ أُشاح ٜٓٔب رطٞسد كبٜٗب رجِؾ ؽٞا٢ُ 

, اُؼؼ٤ِخ ٣زبصش ثزوذّ اُؼٔش ٤ُظ كوؾ ٖٓ عبٗت اُزؼخْ اُؼؼ٢ِ ٌُٖٝ ا٣ؼب ثبُ٘غجخ ُِغٜبص اُؼظج٢ 

ٓؼذٍ ُٜب ك٢ أُشؽِخ اُغ٤٘خ ٖٓ ٝرضداد اُوٞح رذس٣غ٤ب ثؼذ ٓشؽِخ اُجِٞؽ ٝرغزٔش ٛزٙ اُض٣بدح ُزجِؾ اهظ٠ 

ع٘خ ,  43ع٘خ ٝرُي هجَ إ ٣جذا ٓ٘ؾ٢٘ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ك٢ الاٗخلبع ٝخبطخ ثؼذ ػٔش  33ا٠ُ  23

ٌُٖٝ رخزِق ٖٓ شخض لاخش ػ٠ِ ٝكن اُلشٝم اُلشد٣خ ث٤ٖ الاشخبص اُش٣بػ٤٤ٖ ٝؿ٤ش اُش٣بػ٤٤ٖ 

 .ًٔب رزبصش ك٢ رُي ػٞآَ اُٞساصخ ٝاُج٤ئخ ٝاعِٞة ؽ٤بح اُلشد 
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ار رضداد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ًِٔب صاد ػذد   :  تـيـلـضـعـاف الـيـارة الالـً اثـلـي عـبـصـعـاس الـهـدرة الجـق• 

 الا٤ُبف اُؼؼ٤ِخ أُضبسح ك٢ اُؼؼِخ اُٞاؽذح اٝ أُغٔٞػخ اُؼؼ٤ِخ . 

رؤصش ثذسعخ ًج٤شح إٕ ؽبُخ اُؼؼِخ هجَ ػ٤ِٔخ الاٗوجبع    :  اضـبـقـدء الاوـل بـبـت قـلـضـعـت الـالـح• 

اُؼؼِخ ك٢ ؽبُخ اعزشخبء ٝاعزطبُخ هجَ الاٗوجبع ًبٗذ هذسرٜب ػ٠ِ  ًِٝٔب ًبٗذ ,الاٗوجبع  ػ٠ِ هٞح

. ثٔؼ٠٘ اخش إ ُؾبُخ اُؼؼِخ هجَ الاٗوؼبع  زب٢ُ كئٕ إٗزبعٜب ُِوٞح ٣ٌٕٞ أًجشبُالاٗوجبع أًضش ٝ ث

ذ ػ٠ِ اؽبُخ ٝاعزشخبء اُؼؼِخ هجَ ربص٤ش ًج٤ش ػ٠ِ ا٣ظبٍ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ا٠ُ اهظبٛب ٝٛزا ٣ؼزٔ

الاٗوؼبع ؽ٤ش إ اُؼؼِخ اُط٣ِٞخ أُٔذٝدح ٝأُشرخ٤خ رغزط٤غ اٗغبص ٓوذاس اًجش ٖٓ اُوٞح ٓوبسٗخ 

ثبُؼؼِخ أُشذٝدح ٝاُوظ٤شح . كؼ٠ِ عج٤َ أُضبٍ ك٢ كؼب٤ُبد اُش٢ٓ ثبُؼبة اُوٟٞ ًبُوشص ٝاُشٓؼ 

٢ بدح ٖٓ ٛزا الآش ًٔجذا ٤ٌٓب٤ٌٗٔ٘ظٔخ ٣ٌٖٔ الاعزلٝأُطشهخ ًٝزُي أُ٘بٝلاد أُخزِلخ ثبلاُؼبة اُ

اُوغْ اُشئ٤غ٢ ُؾشًخ اُش٢ٓ , ار ٣وّٞ اُش٣بػ٢ ك٢ اُوغْ اُزؾؼ٤ش١ ُِؾشًخ ٖٓ ٓشعؾخ الاداح ثؼ٤ذا 

ُِخِق ٝرط٣َٞ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ٝاسرخبءٛب ع٤ذا هجَ ٓشؽِخ اُش٢ٓ ٝرُي ُِؾظٍٞ ػ٠ِ اػ٠ِ اٗوجبع 

 ٌٖٓٔ ٣غزط٤غ ثٞاعطزٚ ر٤ُٞذ اهظ٠ شذح ٝعشػخ ػشٝس٣خ ُٔش١ الاداح ُٔغبكخ ثؼ٤ذح . 

ًِٔب هظشد كزشح الاٗوجبع صادد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ , ًِٝٔب صادد ار     ي :ـلـضـعـاض الـبـقـزة الاوـتـف• 

 كزشح الاٗوجبع اُؼؼ٢ِ ٗوض ٓؼذٍ اٗزبط اُوٞح اُؼؼ٤ِخ . 

٣ٝطِن ػ٤ِٜب ا٣ؼب رذكئخ اُؼؼِخ ار ًِٔب     : ت ) اللشوجت (ـلـضـعـظ بالـيـحـمـي الـلـداخـظ الـىسـال• 

آٌٖ رذكئخ اُؼؼِخ ثبُشٌَ أُ٘بعت ادٟ رُي ا٠ُ رو٤َِ ُضٝعخ اُؼؼِخ ُٝضٝعخ اُذّ , ٝرُي ٣ؼَٔ ػ٠ِ 

رو٤َِ كزشح اُخٍٔٞ اُز٢ رغجن الاٗوجبع اُؼؼ٢ِ الآش اُز١ ٣ؤد١ ا٠ُ ص٣بدح هٞح ٝعشػخ الاٗوجبع 

ٛزا أُ٘طِن كشع ػ٠ِ اُلاػت اُو٤بّ ثبُزغخ٤ٖ اٝ  ٝرو٤َِ كشص اُزؼشع ُلاطبثخ , ُٝزُي ٖٝٓ

ًٔب عذس الاشبسح ا٠ُ إ رٔش٣٘بد أُشٝٗخ ٝأُطبؽ٤خ رغبػذ ؿ٠ِ . الاؽٔبء هجَ اُزذس٣ت اٝ أُ٘بكغخ 

ص٣بدح اٗزبط اُوٞح ؽ٤ش إ اعزخذآٜب ٣وَِ ٖٓ أُوبٝٓخ اُذاخ٤ِخ ك٢ اُؼؼِخ , ُٝزُي ٣٘ظؼ اُلاػجٕٞ 

ك٢ ػ٤ِٔخ الاؽٔبء , كؼلا ػٖ إ رٔش٣٘بد أُشٝٗخ ٝأُطبؽ٤خ رغبػذ ك٢ ثبعزخذاّ ٛزٙ اُزٔش٣٘بد 

اُٞطٍٞ أُجٌش ا٠ُ عشػخ اعزؼبدح اُشلبء ثؼذ رذس٣جبد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ؽ٤ش رؼَٔ ػ٠ِ عشػخ رخِض 

 الا٤ُبف اُؼؼ٤ِخ ٖٓ أُخِلبد أُغججخ ُِشؼٞس ثبلاُْ ٝاُزؼت . 

 , أُؼ٣ٞ٘خزٙ اُؼٞآَ ك٢ اُؾٞاكض أُبد٣خ ٝرزغ٠ِ ٛ     :ت ) العىامل الىفسيت ( ـيـارجـخـزاث الـؤثـمـال• 

ٖٝٓ خلاٍ ٓب رًُش , ٣زؼؼ إٔ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ رزؤصش ثؼٞآَ ًض٤شح . . اُزشغ٤غ اُظبدس ٖٓ اُغٜٔٞس . ٝ

زٞاسس ٝٓزؼذدح , ٜٓ٘ب ٓب ٛٞ ٗلغ٢ خبص ث٘لغ٤خ ٝعب٣ٌُٞٞع٤خ اُلشد ٗلغٚ , ٜٝٓ٘ب ٓب ٛٞ ٝساص٢ , أ١ ٓ

ٖٓ ع٤َ إ٠ُ آخش دٕٝ رذخَ اُلشد ك٤ٚ , ٜٝٓ٘ب ٓب ٛٞ كغِغ٢ خبص ثز٣ٌٖٞ اُؼؼِخ ٗلغٜب ٝثآ٤ُخ 

رشش٣ؾٜب ٝر٣ٌٜٞ٘ب اُلغِغ٢ , ٜٝٓ٘ب ٓب ٛٞ خبص ثطج٤ؼخ ػَٔ اُؼؼِخ أٝ أُغٔٞػخ اُؼؼ٤ِخ ٗلغٜب 

د اُزذس٣ت ٝأخ٤شاً ٜٓ٘ب ٓب ٛٞ ٓزؼِن ثؼٞآَ ٝٓزطِجبد رذس٣ج٤خ ٣ٌٖٔ اُزؾٌْ ثٜب ٖٓ خلاٍ ػ٤ِٔب

ٝرط٣ٞش الأداء ٝطٞلاً إ٠ُ رط٣ٞش ػَٔ اُؼؼِخ ٝإٗزبط اُوٞح اُلاصٓخ ُِؼَٔ ػٖ ؽش٣ن اُزذس٣ت 

 . ٝاُزٔش٣ٖ ٝطٞلاً إ٠ُ الأداء اُغ٤ذ
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 ت ـيـلـضـقـىة العـأوـىاع ال

ُوذ رؼذدد اساء أُزخظظ٤ٖ ؽٍٞ اٗٞاع اُوٞح اُؼؼ٤ِخ , كوذ اشبس اُجؼغ ا٠ُ روغ٤ٜٔب ٖٓ ؽ٤ش        

اسرجبؽٜب ثؼ٘بطش اٝ هذساد ثذ٤ٗخ اخشٟ ًبُوٞح اُغش٣ؼخ ٝرؾَٔ اُوٞح , ٝاشبس اُجؼغ الاخش ا٠ُ اٗٚ 

ٝٗظشا لا٤ٔٛخ  ا٠ُ هٞح ػبٓخ ٝهٞح خبطخ ,٣ٌٖٔ رظ٤٘لٜب رجؼب ُٔوذاس أُ٘زظ ٖٓ اُوٞح , ٝهغٜٔب اخشٕٝ 

اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ك٢ ٓغبٍ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝاُش٣بػخ كوذ عؼِٜب اٌُض٤شٕٝ ٖٓ سٝاد ٛزا أُغبٍ ٓٞػٞػب 

 ا٠ُ :اُوٞح اُؼؼ٤ِخ " لاسعٕٞ " ٝ " ٣ًْٞ "  هغْ , كوذ ُذساعبرْٜ ٝاثؾبصْٜ

 (  اُوٞح اُؾش٤ًخ)  (اُوٞح اُضبثزخ ) 

 ( اُوٞح اُضبثزخ( ) اُوٞح أُزؾشًخ ( )  اُوٞح اُؼظ٠ٔ)         ٝهغٜٔب ك٤ِشٔبٕ ا٠ُ :

 ما معىً هذا ؟ 

٢ٛ هذسح اُلشد ػ٠ِ دكغ ٝصٕ اُغغْ اٝ رٞع٤ٜٚ ك٢ ا١ ارغبٙ , ٝٓضبٍ  * القىة المتحزكت الديىاميكيت :

داء ٝاعجبد ٛغ٤ٓٞخ اٝ دكبػ٤خ ًبُغش١ ٝاُٞصت ُلاػت ًشح اُوذّ اص٘بء االاٗزوبٍ اُغش٣غ ٝأُغزٔش :  رُي

 ٝؿ٤شٛب . 

هذسح اُلشد ػ٠ِ دكغ اٝ شذ اُغٜبص اٝ ػـؾ اُغغْ ك٢ ٝػغ ٓؼ٤ٖ ٢ٛ  يت :ـكـيـاتـت الستـتـابـالث * القىة

 اٌُشح ُؾ٤ٔبرٜب ٝالاؽزلبظ ثٜب . ٓؾبُٝخ لاػت ًشح اُوذّ رـط٤خ : لاهظ٠ كزشح ص٤٘ٓخ , ٓضبٍ رُي 

اُؼؼ٤ِخ ػٖ ٢ٌٗٞٓ  ًٝٔب اششٗب عبُلب كؤٗٚ لا ٣ٌٔ٘٘ب ٖٓ اُ٘بؽ٤خ اُزطج٤و٤خ ػضٍ ٌٕٓٞ اُوٞح          

اُغشػخ ٝاُزؾَٔ , ُٝزا كؤٗٚ ػ٘ذ اُزذس٣ت ُز٤ٔ٘خ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٣غت إٔ ٣ٞػغ ك٢ الاػزجبس ٗٞػ٤خ اُوٞح 

ًٔب اشبس ا٠ُ رُي اُؼؼ٤ِخ  رؾذ٣ذ صلاصخ أٗٞاع ٖٓ اُوٞح , ٖٝٓ خلاٍ ٓب عجن ٣ٌٖٔأُطِٞة ر٤ٔ٘زٜب 

 : ٔب ٢ِ٣ ٢ٛ ًٛبساٙ , 

  : ىيـصـقـىة الــقـال -1

 شح (ـغـلـزـٔـٞح اُـوـ) اُ ( ٠ـٔـظـؼـٞح اُـوـاُ) اٝ ( خ ـبس٣ـغـلـٞح الاٗـوـاُ) ٣ٝطِن ػ٤ِٜب اُجؼغ       

 ٝرؼشف ػ٠ِ اٜٗب : 

  .اػ٠ِ هٞح د٣٘ب٤ٌ٤ٓخ ٣ٌٖٔ ُِؼؼِخ اٝ ٓغٔٞػخ ػؼ٤ِخ إ ر٘زغٜب ُٔشح ٝاؽذح  -

ٝاُز١ رخشعٚ اُؼؼِخ ػذ ٓوبٝٓبد رز٤ٔض ثبسرلبع  اُلشد اُؾذ الاهظ٠ ٖٓ اُوٞح اُز٢ ٣ٔزٌِٜب اٗزبط -

  .شذرٜب 

  .هذسح اُغٜبص اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ػ٠ِ أٗزبط أهظ٠ اٗوجبع إساد١ ٣ٌٖٝٔ اُوٍٞ اٜٗب  -

هذسح اُلشد ػ٠ِ اخبسط اهظ٠ هٞح ٌٓٔ٘خ ُٔشح ٝاؽذح , ٓضبٍ رُي لاػت ًشح اُوذّ اص٘بء اداءٙ ٜٓبسح  -

 ٌشح ثبُشاط ًٝزُي سًَ اٌُشح ثبهظ٠ هٞح لاثؼذ ٓغبكخ . رزطِت اُٞصت ػب٤ُب ثغشػخ ًٜٔبسح ٗطؼ اُ
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 :  تـزعـسـشة بالـيـمـمـىة الـقـال -2

إ اُشثؾ ث٤ٖ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٝاُغشػخ اُؾش٤ًخ ك٢ اُؼؼلاد خ ( ـؼـش٣ـغـٞح اُـوـٝرغ٠ٔ ا٣ؼب ) اُ       

اُخجشاء ثبُوذسح , ث٤٘ٔب ٣شٟ رؼذ ٖٓ ٓزطِجبد الاداء اُؾش٢ً ك٢ أُغز٣ٞبد اُؼ٤ِب , ٣ٝغ٤ٜٔب ثؼغ 

 ػ٠ِ اٜٗب :  اُجؼغ ا٠ُ اُوذسح ًٔشادف ُِوٞح الاٗلغبس٣خ , ٣ٌٖٝٔ رؼش٣ق اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ

٢ٛٝ ػ٘ظش ٓشًت ٖٓ اُوٞح , هذسح اُلشد ك٢ اُزـِت ػ٠ِ ٓوبٝٓبد ثبعزخذاّ عشػخ ؽشًخ ٓشرلؼخ  -

 .وٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ( = اُ اُغشػخ×اُوٞح ثٔؼ٠٘ اٜٗب اسرجبؽ ), اُؼؼ٤ِخ ٝاُغشػخ 

 ٓوذسح اُؼؼِخ اٝ ٓغٔٞػبد ػؼ٤ِخ ُِجِٞؽ ثبُؾشًخ ا٠ُ اػ٠ِ رشدد ك٢ اهَ صٖٓ ٌٖٓٔ .  -

 اٗزبط اهظ٠ هٞح ثبهَ ٝهذ ٌٖٓٔ . آٌب٤ٗخ اُغٜبص اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ك٢ -

  .هذسح اُغٜبص اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ػ٠ِ أٗزبط هٞح عش٣ؼخ  -

الأٓش اُز١ ٣زطِت دسعخ ٖٓ اُزٞاكن ك٢ دٓظ طلخ اُوٞح ٝطلخ اُغشػخ ك٢ ٌٕٓٞ ٝاؽذ , ٝرشرجؾ        

اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ثبلأٗشطخ اُز٢ رزطِت ؽشًبد ه٣ٞخ ٝعش٣ؼخ ك٢ إٔ ٝاؽذ ًبُؼبة اُٞصت ٝاُش٢ٓ 

 . ك٢ ًشح اُوذّ ثؤٗٞاػٚ أُخزِلخ ٝاُؼبة اُؼذٝ اُغش٣غ ٜٝٓبساد سًَ اٌُشح 

  : ىة ــقـال لـمـحـت -3

٢ٛٝ هذسح ؽش٤ًخ رزٌٕٞ ٖٓ اُوٞح ٝاُزؾَٔ , ٝرجؼبً ُٔذٟ صوَ ٛزٙ أٝ رِي ر٘شؤ هذسح خبطخ ٓغزوِخ         

َ ـٔـؾـزـثزارٜب ٝرٌٕٞ ٛزٙ اُوذسح ٜٓٔخ ٌَُ ٖٓ اُزذس٣ت ٝأُ٘بكغبد , ٝرؼشف ك٢ ًض٤ش ٖٓ أُشاعغ ثـ)اُ

خ ( , ٣ٌٖٝٔ رؼش٣لٜب ػ٠ِ اٜٗب ـبُٝـطـٔـضح ثبُـ٤ـٔـٔـٞح اُـوـ٢ ( اٝ ) اُـِـؼـؼـذ اُـِـغـ٢ ( اٝ ) اُـِـؼـؼـاُ

  -ػجبسح ػٖ : 

 . ٓوذسح اُلشد اُش٣بػ٢ ػ٠ِ الاعزٔشاس ك٢ الاداء ثلبػ٤ِخ دٕٝ ٛجٞؽ ك٢ ًلبءرٚ -

هذسح اُلشد ػ٠ِ ثزٍ عٜذ ثذ٢ٗ ٓغزٔش اص٘بء ٝعٞد ٓوبٝٓبد ػ٠ِ أُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ أُؼ٤٘خ  -

  .لاؽٍٞ كزشح ٌٓٔ٘خ , ثؾ٤ش ٣وغ اُؼتء الاًجش ُِؼَٔ ػ٠ِ اُغٜبص اُؼؼ٢ِ 

 .ٓوذسح اُؼؼِخ ػ٠ِ إ رؼَٔ ػذ ٓوٞٓبد ٓزٞعطخ ُلزشح ؽ٣ِٞخ ٖٓ اُٞهذ  -

  .ٓؼ٤٘خ لأؽٍٞ كزشح ٌٓٔ٘خ ك٢ ٓٞاعٜخ اُزؼت هذسح اُغٜبص اُؼظج٢ ك٢ اُزـِت ػ٠ِ ٓوبٝٓخ  -
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 صحت الاًساى وحاجته الى التورٌي

 ِا عثة وثشج ٚخٛد اٌساٌح غ١ش اٌظس١ح ٌلافشاد فٟ اٌّدرّؼاخ ؟ 

ٚالاخاتح تثغاؽح ٘ٛ اْ إٌاط ٚخظٛطا فٟ تلادٔا عٛاء ِىأٛا شثاب اٚ وثاس عٓ اٚ زرٝ        

اؽفاي ٌلاعف لا ٠سظٍْٛ ػٍٝ اٌرّش٠ٓ اٌىافٟ , ٚوّا ٘ٛ ِؼٍَٛ اْ اٌس٠ٛ١ح ٚإٌشاؽ ٚاٌسّاط ٠ٕرح 

ِٓ دٚسج د٠ِٛح خ١ذج ٚذٛافك ػؼٍٟ ػظثٟ خ١ذ ِٚماِٚح ٌٍرؼة ٚاٌؼًٍ اٌثذ١ٔح اٌّضِٕح , ٚوً ٘زٖ 

 اٌظفاخ ٠ّىٓ اْ ذاذٟ ػٓ ؽش٠ك إٌشاؽ اٌثذٟٔ اٌّغرّش . 

وّا اْ ٚاخثاخ اٌس١اج ٌمذ اطثر إٌاط ٠مؼْٛ عاػاخ اٌؼًّ فٟ اٚػاع خاٍِح غ١ش ٔشطح ,        

ا١ِٛ١ٌح اطثسد اوثش عٌٙٛح ٔر١دح ذذفك اٌّخرشػاخ اٌرىٌٕٛٛخ١ح اٌسذ٠ثح , فإٔا ٔؼرّذ ػٍٝ 

ّشٟ , ٚٔشا٘ذ اٌّسرشف١ٓ ٠ّاسعْٛ الاٌؼاب اٌش٠اػ١ح ف١ّا اورف١ٕا اٌغ١اساخ ػٕذ الأرماي تذلا ِٓ اٌ

تاٌّشا٘ذج ػٍٝ وشعٟ ِغ ٚخثاخ عش٠ؼح ٚ٘ٛ ِٓ اوثش الاعثاب اٌرٟ ذدؼً إٌاط ػشػح ٌلاِشاع 

 ٚاْ ٠ىْٛ اٌفشد را ِٕاػح ػؼ١فح ٘ض٠ٍح . 

سعة ازذ اٌّذست١ٓ  ٚٔغٛق ٕ٘ا ِثالا ٚاػسا لا١ّ٘ح سفغ ِغرٜٛ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٌٍفشد , ٌمذ       

اٌش٠اػ١١ٓ فٟ تؼغ اخرثاساخ ا١ٌٍالح اٌٙٛائ١ح ٚذُ اخطاسٖ تاْ سعٛتٗ ٔاذدا ػٓ ػؼف خٙاص اٌمٍة 

اٌٛػائٟ , ػٍٝ اٌشغُ ِٓ ٘زا اٌّذسب واْ س٠اػ١ا ِّراصا ٌٚىٕٗ ذٛلف ػٓ اٌرّش٠ٓ ٌّذج ػششج 

ي أماص ٚصٔٗ , اْ ٘زا عٕٛاخ ٚادِٓ اٌرذخ١ٓ ٌُٚ ٠ساٚي الاترؼاد ػٓ اٌغزاء اٌذعُ وّا ٌُ ٠ساٚ

 ٠ش١ش اٌٝ ِذج ا١ّ٘ح ِّاسعح أشطح ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ؽٛاي اٌس١اج . 

ٌٚمذ اخش٠د دساعح ػٍٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّّٙٓ اٌرٟ ذر١ّض تاٌسشوح اٌّسذٚدج واٌّٛظف١ٓ اٌز٠ٓ        

ذرطٍة ِٕٙرُٙ اٌدٍٛط ػٍٝ اٌّىاذة ٌفرشاخ ؽ٠ٍٛح ٚاعفشخ ٘زٖ اٌذساعح ػٓ اْ اطساب ٘زٖ 

ٚاٌغّٕح اٌّفشؽح ٚػغؾ اٌذَ , ّّٙٓ ٠ىثش ت١ُٕٙ اِشاع اٌمٍة ٚاٌششا١٠ٓ ٚإٌضلاخ اٌشؼث١ح اٌ

 ٠ٚشخغ رٌه اٌٝ افرماس ٘زٖ اٌّٙٓ ٌٍسشوح .

ٚفٟ تسث اخش ػٍٝ ِشػٝ اٌغىش اخشٞ ػٍٝ ِدّٛػر١ٓ ِٓ اٌّشػٝ ازذاّ٘ا ذدش٠ث١ح زذد        

ٌٙا اٌؼلاج ٚٔظاَ ِؼ١ٓ ِٓ اٌرغز٠ح ِغ تشٔاِح ِمٕٓ ِٕاعة لاورغاب ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح , ٚاٌّدّٛػح 

اٌثا١ٔح ػاتطح زذد ٌٙا ٔفظ اٌؼلاج ٚٔظاَ اٌرغز٠ح ٚزشِد ِٓ تشٔاِح ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح , فٛخذ اْ 

 ّدّٛػح الاٌٚٝ لذ زممد ذمذَ ٍِسٛظ فٟ اٌشفاء ٚتفرشج ص١ِٕح الً ِٓ اٌّدّٛػح اٌثا١ٔح . اٌ
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ٚاعرٕادا اٌٝ ِا عثك فأٗ ٠دة ػ١ٍٕا خ١ّؼا ػذَ اخرلاق الاػزاس ١ًٌٍّ اٌٝ اٌىغً ٚاٌخّٛي        

ثش عٍثا ٚاٌثؼذ ػٓ ِّاسعح الأشطح اٌش٠اػ١ح ٚتاٌراٌٟ زشِاْ زرٝ اٚلادٔا ِٓ اٌّّاسعح ٚ٘ٛ ِا ٠ؤ

ػٍٝ لٛاُِٙ ٚطسرُٙ اٌؼاِح ٠ٚدؼً ُِٕٙ فش٠غح عٍٙح ٌلاِشاع ٔر١دح ػؼف اٌدٙاص إٌّاػٟ 

ٚفٟ وث١ش ِٓ الاز١اْ ٠ؤثش رٌه ا٠ؼا ػٍٝ اٌساٌح إٌفغ١ح ٌذ٠ُٙ ٚتاٌراٌٟ ػٍٝ شخظ١رُٙ فٟ  ٌذ٠ُٙ

  اٌّغرمثً . 

 عٌاصر وهكىًاث اللٍاقت البذًٍت

ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح فاٌثؼغ ٠شٜ أٙا ػششج , ٚاٌثؼغ الاخش ٠شٜ اخرٍف اٌؼٍّاء زٛي ذسذ٠ذ ِىٛٔاخ 

أٙا خّغح ِىٛٔاخ , ٚاخشْٚ ٠سذدٚٔٙا تغرح ِىٛٔاخ , ٚٚطً الاِش اٌٝ اْ الرظش٘ا اٌثؼغ ػٍٝ 

ثلاثح ِىٛٔاخ فمؾ , ٚغ١ش رٌه ِٓ الاساء . ٚ٘زا الاخرلاف ٚاسد ت١ٓ ِؼظُ ػٍّاء اٌؼاٌُ , عٛاء واْ 

شت١ح اٌرٟ ذرضػّٙا اِش٠ىا , اَ ػٍٝ ِغرٜٛ اٌّذسعح اٌششل١ح تضػاِح الاذساد رٌه فٟ ٔطاق اٌّذسعح اٌغ

 اٌغٛف١رٟ ) عاتما ( ٚاٌّا١ٔا اٌششل١ح )عاتما( .

ٕ٘اٌه ذمغ١ّاخ ػذ٠ذج ٌؼٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌؼاِح زغة اٌّذاسط اٌّخرٍفح ٚاٌخثشاء فٟ ِداي 

 ( اٌؼٕاطش اٌثذ١ٔح اٌٝ : 0202اٌرذس٠ة اٌثذٟٔ ٚاٌش٠اػٟ . ار لغُ ِفرٟ اتشا١ُ٘ )

 القىة العضلٍت , التحول , الوروًت , الرشاقت , السرعت , التىازى , التىافق.

 ( ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌٝ : 0222غا١ٔٓ )وّا طٕف ِسّذ طثسٟ ز

القىة العضلٍت , الجلذ العضلً والجلذ الذوري التٌفسً , الوروًت , الرشاقت , السرعت , القذرة 

 العضلٍت , التىافق,  التىازى , الذقت , زهي رد الفعل.

ا اٌؼاٌُ اٌىث١ش ٕٚ٘ان اذفاق وث١ش ت١ٓ ػٍّاء اٌششق فٟ ذسذ٠ذ ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ز١ث زذد٘

اٌٝ خّظ ِىٛٔاخ اعاع١ح ٌىٓ تؼغ اٌؼٍّاء ٠ؼ١ف ا١ٌُٙ ػٕظش٠ٓ فشػ١١ٓ اخش٠ٓ ٌّا  Haree٘اسٖ 

 ٌّٙا ِٓ الا١ّ٘ح ِثً اٌؼٕاطش اٌخّغح ٚتزٌه ذىْٛ ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح لذ اذفك ػٍٝ ذسذ٠ذ٘ا تالاذٟ : 

 التىازى. –التىافق  –الرشاقت  –الوروًت  –التحول  –السرعت  -القىة   -

( ػٍٝ أٗ ٠ٕثغٟ اٌرؼشف ٚاٌر١١ّض ت١ٓ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌمذساخ ٠ٚ0222ٛػر ٠ؼشب خ١ْٛ )

 اٌسشو١ح ار اْ ٕ٘اٌه استؼح لذساخ تذ١ٔح ٚاستؼح لذساخ زشو١ح ٟٚ٘ وّا ٠ٍٟ : 
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  Physical Abilitiesالقذراث البذًٍت 

 Flexibility ٔح اٌّفاطًِٚشٚ Speed ٚاٌغشػح Endurance ٚاٌرسًّ Power  اٌمٛج ٚذشًّ

. اْ وافح ٘زٖ اٌمذساخ ٌٙا ػلالح تاٌساٌح اٌثذ١ٔح تشىً اعاط . اْ اٌغشػح ٌٙا ػلالح تٕٛع الا١ٌاف 

اٌؼؼ١ٍح , اِا اٌرسًّ فٍٗ ػلالح تاٌدٙاص اٌذٚسٞ اٌرٕفغٟ فٟ ز١ٓ اْ اٌمٛج ٌٙا ػلالح تؼذد اٌٛزذاخ 

ا اٌّشٚٔح اٌرٟ ٌٙا ػلالح تّطاؽ١ح الأغدح زٛي اٌسشو١ح اٌّغرثاسج ٚاٌّمطغ اٌؼشػٟ ٌٍؼؼٍح , ٚاخ١ش

 اٌّفظً ٌرسذ٠ذ اٌّذٜ اٌسشوٟ ٌٍّفظً . 

  Motor Abilitiesالقذراث الحركٍت 

 اٌرٛاصْاػافح اٌٝ  Accuracy ٚاٌذلح Coordination ٚاٌرٛافك Agility اٌششالحٚذشًّ 

Balance  اْ ٘زٖ اٌمذساخ لا ذؼرّذ تشىً اعاط ػٍٝ اٌساٌح اٌثذ١ٔح ٚأّا ذؼرّذ ػٍٝ اٌغ١طشج اٌسشو١ح ,

ٚاٌّس١طٟ  CNSتشىً اعاط , اْ اٌغ١طشج اٌسشو١ح ذاذٟ ِٓ خلاي لذسج اٌدٙاص اٌؼظثٟ اٌّشوضٞ 

PNS ػٍٝ اسعاي اشاساخ دل١مح اٌٝ اٌؼؼلاخ ٌغشع أداص اٌّّٙح . 

 

 عذاد البذًً الإ

اْ غا٠ح اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ تظٛسج ػاِح ٘ٛ اٌٛطٛي اٌٝ اٌّغرٜٛ اٌؼاٌٟ ٌٍش٠اػٟ ٚذسم١ك 

اػٍٝ دسخاخ الأداص ٚ٘ٛ الاِش اٌزٞ ٠راذٝ ِٓ خلاي سفغ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌٛظ١ف١ح ٚإٌفغ١ح ٌٍش٠اػٟ 

ٚذطٛس  , ِٚٓ خلاٌٙا ٠ٕؼىظ رٌه ػٍٝ الاداء اٌّٙاسٞ ٚاٌخططٟ تالاػافح اٌٝ اٌمٛاَ ٚاٌشىً اٌؼاَ

الاخٙضج اٌٛظ١ف١ح اٌذاخ١ٍح ِثً ص٠ادج زدُ اٌمٍة ٚص٠ادج فٟ زدُ اٌذَ اٌّذفٛع فٟ اٌؼشتح اٌمٍث١ح اٌٛازذج 

 ٚذغ١شاخ فٟ اٌدٙاص اٌؼؼٍٟ ٚغ١ش٘ا . ٚص٠ادج ٔغثح ا١ٌّٙٛوٍٛت١ٓ 

٠ّٚىٓ ذٍخ١ض ٚاخثاخ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ لاستغ ػ١ٍّاخ ِسذدج وً ِٕٙا ذسمك ٘ذف ٠خذَ 

 اٌفشد اٌش٠اػٟ ٟٚ٘ :  الاسذماء تّغرٜٛ

 ػذاد اٌثذٟٔ الإ -0

 ٚاٌخططٟػذاد اٌّٙاسٞ الإ -0

 ػذاد اٌّؼشفٟالإ -3

 ٚإٌفغٟاٌرشتٛٞ ػذاد الإ -2
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 :  ًـذًـبـذاد الــعالإ -0

٘ٛ ػ١ٍّح أػذاد اٌلاػة ِٓ خ١ّغ إٌٛازٟ اٌثذ١ٔح ) ػٕاطش ا١ٌٍالح : ) ٚ٘ٛ ِا ٠ّٕٙا فٟ ِادذٕا ٘زٖ ( 

ذ١ّٕح اٌظفاخ اٚ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح واٌمٛج اٌؼؼ١ٍح ٚاٌرسًّ ٚاٌغشػح  , اٞ اْ ٘ذفٗ ٘ٛ اٌثذ١ٔح (

 ٚغ١ش٘ا , ٠ٚمغُ اٌٝ ٔٛػ١ٓ ّ٘ا : ٚاٌششالح 

٘ٛ ػ١ٍّح أػذاد اٌفشد اٌش٠اػٟ أػذاداً شاِلاً ِٚرضٔاً ٌىافح ػٕظش ا١ٌٍالح :  ٟ اٌؼاَػذاد اٌثذٔالإ -

ٚاٌغشع  ,ٟٚ٘ ِشزٍح اعاع١ح ذأذٟ فٟ اٌّمذِح ِٓ ز١ث اٌرشذ١ة فٟ تشاِح اٌرذس٠ة ,  اٌثذ١ٔح

اِح ٌرسًّ ِرطٍثاخ اٌٍؼثح اٚ اٌّثاساج ٚاٌمذسج ِٕٙا ٘ٛ سفغ ِغرٜٛ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٌلاػة تظفح ػ

 ػٍٝ اعرؼادج اٌشفاء تشفغ وفاءج الاخٙضج اٌٛظ١ف١ح .

٘ٛ ذ١ّٕح اٌظفاخ اٌثذ١ٔح الأعاع١ح ٚاٌؼشٚس٠ح ٌٕٛع اٌش٠اػح اٌرخظظ١ح  : ػذاد اٌثذٟٔ اٌخاصالإ -

فٟ  ٍىً س٠اػح ؽث١ؼح خاطح فٟ الأداء اٌسشوٟ , أٞ ٕ٘ان اخرلاف, ف لألظٝ دسخح ِّىٕح

, ِثلاً لاػة اٌّاساثْٛ  ٠سراج اٌٝ ػٕاطش ١ٌالح تذ١ٔح  ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌخاطح تىً س٠اػح

      .وشج اٌمذَ ,.. اٌخ (  ذخرٍف ػٓ لاػة وشج اٌطائشج ٚػٓ لاػة اٌرٕظ ,

 :  ًـطـطـخـاري والـهـوـذاد الـعالإ -0

عاع١ح ٌٕٛع إٌشاؽ اٌش٠اػٟ وزٌه فاْ ذ١ّٕح ٠ٙذف الاػذاد اٌّٙاسٞ ذؼ١ٍُ ٚاذماْ اٌّٙاساخ اٌسشو١ح الا

اٌمذساخ اٌخطط١ح اٌرٟ ٠غرخذِٙا اٌفشد فٟ غؼْٛ إٌّافغاخ اٌش٠اػ١ح ِٓ اُ٘ ٚاخثاخ اٌرذس٠ة 

اٌش٠اػٟ ٠ٚدة ػ١ٍٕا اْ ٔذسن اْ ٕ٘ان اسذثاؽا ٚث١ما ت١ٓ ػ١ٍّاخ الاػذاد اٌّٙاسٞ ٚالاػذاد اٌخططٟ 

 ز١ث أّٙا ٠ىٛٔاْ ٚزذج ٚازذج . 

٠ٙذف الاػذاد اٌّؼشفٟ اٌٝ اوغاب اٌفشد اٌش٠اػٟ ِخرٍف اٌّؼٍِٛاخ    :  ذاد الوعرفًعالإ -3

ٚاٌّؼاسف إٌظش٠ح اٌرٟ ذُٙ اٌش٠اػٟ تظفح ػاِح ٚوزا اٌرٟ ذخض إٌٛازٟ اٌرذس٠ث١ح اٌؼاِح ٚوزٌه اٌرٟ 

/ إٌٛازٟ اٌخاطح تاٌرغز٠ح  /اٌّؼاسف ٚاٌّؼٍِٛاخ اٌظس١ح ٔٛع إٌشاؽ اٌزٞ ٠ّاسعٗ ِٕٚٙا : ) ذخض 

فٙزٖ اٌّؼٍِٛاخ ذغُٙ  (  . اٌّؼاسف اٌخاطح تمأْٛ اٌٍؼثح/ اٌّؼاسف اٌخاطح تاعظ الاداء اٌسشوٟ 

 تذٚس ا٠داتٟ فٟ سفغ ِغرٜٛ اٌفشد اٌش٠اػٟ تظٛسج وث١شج . 

٠ٙذف اٌٝ ذشت١ح اٌفشد اٌش٠اػٟ تظٛسج شاٍِح ِٚرضٔح ِغ ذط٠ٛش    :  عذاد التربىي والٌفسًالإ -2

اٌغّاخ اٌخٍم١ح ٚذ١ّٕح اٌشٚذ اٌش٠اػ١ح ِغ اػذادٖ ٔفغ١ا ٌرؼ١ٍّٗ و١ف١ح اعرخذاَ اٌمذساخ اٌرٟ ٠رؼٍّٙا ِٚٓ 

ٔاز١ح ثا١ٔح اظٙاس الأداص اٌد١ذ ِٓ خلاي الاػذاد إٌفغٟ ٌٍّشاسوح إٌاخسح فٟ اٌّغاتماخ اٚ إٌّافغاخ 

 اٌش٠اػ١ح . 
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 واهوٍتهاالتورٌٌاث البذًٍت 

٠ّىٓ ذؼش٠فٙا تأٙا : الاٚػاع ٚاٌسشواخ اٌثذ١ٔح اٌّخراسج ؽثما ٌٍّثادٜء ٚالاعظ اٌرشت٠ٛح         

ٚاٌؼ١ٍّح ٌغشع ذشى١ً ٚتٕاء اٌدغُ ٚذ١ّٕح ِخرٍف لذساذٗ اٌسشو١ح ٌرسم١ك ازغٓ ِغرٜٛ ِّىٓ فٟ 

 الاداء اٌش٠اػٟ ٚإٌّٟٙ ٚفٟ ِدالاخ اٌس١اج اٌّخرٍفح . 

فٟ ػذج ِدالاخ ِٕٙا تٕاء ِدرّغ ِرىاًِ طس١ا ٚتذ١ٔا , فؼلا ػٍٝ  ذىّٓ ا١ّ٘ح ٘زٖ اٌرّش٠ٕاخٚ       

أٙا ذخذَ خ١ّغ أٛاع اٌش٠اػاخ وّا أٙا لا ذسراج اٌٝ اِىا١ٔاخ اٚ اٌٝ ِىاْ خاص , فؼلا ػٓ اِىا١ٔح 

ِّاسعرٙا ِٓ لثً اوثش ػذد ِّىٓ ِٓ الافشاد ٚفٟ ٚلد ٚازذ , ٚوزٌه ذؼرثش ِٓ اُ٘ اٌٛعائً 

ح اٌدغُ ٚالازرفاظ تماَٚ طس١ر ٚاطلاذ اٌؼ١ٛب ٚاٌرشٛ٘اخ اٌدغ١ّح ٌٚٙا ل١ّرٙا اٌّغرخذِح فٟ ذشت١

اٌرشت٠ٛح فٟ ذؼ٠ٛذ اٌفشد ػٍٝ إٌظاَ ٚاٌذلح ٚاٌؼًّ ِغ اٌدّاػح ػٕذِا ذؤدٜ تظٛسج خّاػ١ح ٚترٛل١د 

, ٚازذ , ٚوزٌه ٠ّىٓ ٌد١ّغ اٌّشازً اٌغ١ٕح اٌّخرٍفح ِّاسعرٙا اترذاءا ِٓ عٓ اٌطفٌٛح زرٝ اٌىٌٙٛح 

 ٚذغُٙ وزٌه فٟ الاػذاد اٌثذٟٔ اٌؼاَ ٚاٌخاص ٌد١ّغ اٌّغر٠ٛاخ فٟ ِداي اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح .

ٚلا ذٕسظش ا١ّ٘ح اٌرّش٠ٕاخ اٌثذ١ٔح تإٌغثح ٌٍٕٛازٟ اٌثذ١ٔح فمؾ تً ٠رؼذٜ رٌه اٌٝ إٌٛازٟ اٌؼم١ٍح         

ٌرؼٍُ اٌسشوٟ اٌّّٙح فٟ اٌرشت١ح ٚالاخرّاػ١ح ٚاٌخٍم١ح ٚإٌفغ١ح ٘زا فؼلا ػٍٝ أٙا ذؼرثش ازذٜ ٚعائً ا

اٌش٠اػ١ح . ار ذؼذ ٘زٖ اٌرّش٠ٕاخ ازذج اٌٛعائً اٌٙاِح اٌرٟ ٠ؼرّذ ػ١ٍٙا ِذسط اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌر١ّٕح 

 اٌدأة اٌثذٟٔ ٚذط٠ٛش اٌدأة اٌّٙاسٞ ٌٍطاٌة عٛاء واْ ٌٍّثرذئ١ٓ اٚ رٚٞ اٌّغر٠ٛاخ اٌؼا١ٌح .

ٕ٘ان تؼغ الاعظ اٌرٟ ٠دة اْ ٠ٍُ تٙا ِذسط اٌرشت١ح :        سس استخذام التورٌٌاث البذًٍت أ  

 اٌش٠اػ١ح ػٕذِا ٠خراس ٠ٚؼٍُ ٠ٚطثك اٌرّش٠ٕاخ ٠ّٚىٓ ذٍخ١ظٙا ف١ّا ٠اذٟ : 

٠ٚؼٕٟ فُٙ وً ِٓ اٌّذسط ٚاٌطاٌة ٌٍرّش٠ٕاخ ٚاداء٘ا اٌغ١ٍُ ٚاٌغشع ِٕٙا       :  هبذأ الفهن -

 ِٚذٜ اٌفائذج اٌؼ١ٍّح ِٓ اٌرّش٠ٓ ػ١ٍٙا . 

٠ٚؼٕٟ زث اٌطلاب ػٍٝ الاداء اٌغ١ٍُ ٌٍّغاػذج ػٍٝ اورغاتُٙ اٌفائذج اٌّشخٛج ِٓ     :  هبذأ الفاعلٍت -

 اٌرّش٠ٓ . 

٠ٚؼٕٟ ٚػٛذ اٌرّش٠ٓ ٚإٌماؽ اٌف١ٕح اٌرٟ ٠ر١ّض ٠ٚرظف تٙا ٚاػطاء إٌّٛرج  :  هبذأ الىضىح -

 اٌغ١ٍُ لاػطاء ذظٛس ٌلاداء ٌٍّرٍمٟ .

ٓ اٌّؼٍَٛ اٌٝ اٌّدٙٛي ِٚٓ اٌثغ١ؾ اٌٝ ٠ٚؼٕٟ اٌرذسج ِٓ اٌغًٙ اٌٝ اٌظؼة ِٚ   :  هبذأ التذرج -

 اٌّشوة . 

٠ٚؼٕٟ ِٕاعثح اٌرّش٠ٓ ٌّغرٜٛ إٌؼح ٚاٌدٕظ ٚلذساخ اٌطلاب , فلا ذىْٛ    :  هبذأ التٌاسب -

 طؼثح اٚ عٍٙح الاداء , تً ذرٕاعة ِغ اٌّرٛعؾ اٌؼاَ . 

٠ٚؼٕٟ اٌرىشاس تشىً ع١ٍُ زرٝ ٠رُ اذمأٙا ٚذثث١رٙا ٚاِىاْ اػادج اٌرّش٠ٓ ػ١ٍٙا فٟ     :  هبذأ التثبٍج -

 ذٛل١راخ ِخرٍفح تاداء ِرمٓ . 



               جمهورية العراق                                               
  اللياقة البدنيةادة : ـــالم                                    وزارة التعليم العالي والبحث العلمي                      

  الأولىالمرحلة :                                 ار                                     ــبـنـة الأعـامـج          
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة       

 
------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

                                                                                 

 دادــإع                                                                                                                              
               بيسيمحمد صادق الك  م.                                                                               

 التدريسي بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                                             
  جامعة الانبار                                                                               

 انشامهتانهياقت 

اْ ا١ٌٍبلخ اٌؾبٍِخ ٟ٘ ِجّٛػخ اٌّىٛٔبد اٌزٟ رإً٘ اٌفشد ٌٍؼ١ؼ ثقٛسح ِزضٔخ فٟٙ رزنّٓ ج١ّغ        

الاثؼبد اٌّىٛٔخ ٌلأغبْ اٌغؼ١ذ عٛاء وبٔذ ٔفغ١خ اَ ػم١ٍخ اَ اجزّبػ١خ اَ ثذ١ٔخ .. فبٌفشد ٠ؼ١ؼ اٌذ١بح 

, ٚ٘زا ٠زطٍت اْ ٠ىْٛ , ٠إثش ٠ٚزبثش ثبلاخش٠ٓ , ٠قبسع اٌذ١بح هٍجب ٌٍقذخ ٚاٌغؼبدح ثجغّٗ ٚػمٍٗ 

ِإ٘لا جغ١ّب ٚٔفغ١ب ٚػم١ٍب . اْ ا١ٌٍبلخ ٟ٘ ِمذسح اٌؾخـ ػٍٝ اْ ٠ذ١ب د١بح وبٍِخ ِٚزضٔخ فبٌؾخـ 

اٌزٞ ٠ّزٍه اوجش لذس ِّىٓ ِٓ ا١ٌٍبلخ ٠ٕظش اٌٝ اٌذ١بح ٔظشح فذ١ذخ رىْٛ اوثش رفبؤلا , ٔز١جخ ِب ٠زّزغ 

 دت ٚػطف الاخش٠ٓ ٚالآِ ٚادزشاَ اٌزاد . ثٗ ِٓ اٌذبجبد الأغب١ٔخ الاعبع١خ وغلاِخ اٌجغُ ٚ

ٌٚمذ وبْ ٌلأفجبس اٌّؼشفٟ ٚاٌزمذَ اٌزمٕٟ اثش وج١ش فٟ ػبٌُ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ د١ث ٠ٛاجٗ اٌمشْ        

اٌؼؾش٠ٓ أفجبسا ِذ٠ٚب فٟ ِجبي ٌُ ٠غجك ٌٗ ِث١ً , فمذ امبف اٌؼمً اٌجؾشٞ اٌىث١ش ِّب وبْ ثبلاِظ 

فبلأغبْ ا١ٌَٛ دمك اوثش ادلاَ اٌّبمٟ هّٛدب ٚاِلا , ثً اْ اوثش  ٠ؼزجش مشثب ِٓ مشٚة اٌخ١بي ,

زٟ دممٙب أغبْ اٌمشْ اٌؼؾش٠ٓ , ار ػٍّبء اٌّبمٟ رفبؤلا ٌُ ٠ىٓ ٠جشؤ ػٍٝ اٌزفى١ش فٟ الأزقبساد اٌ

اْ اٌؼًّ اٌزٞ وبْ ٠زطٍت جٙذا ثذ١ٔب اٚ ػم١ٍب فٟ اٌّبمٟ افجخ ِٓ اٌّّىٓ اداؤٖ ا١ٌَٛ ثبعزخذاَ 

 ٌزم١ٕخ اٌذذ٠ثخ فٟ هشفخ ػ١ٓ .اٌٛعبئً ا

افجخ ػٍٝ ا١ٌٍبلخ اْ رٛاوت ٘زا اٌزمذَ , فبلأغبْ ا١ٌَٛ ثذبجخ اٌٝ ٔٛع جذ٠ذ ِٓ ا١ٌٍبلخ ٠إٍ٘ٗ ٚ       

ٌّٛاجٙخ اٌنغو الأفؼبٌٟ اٌزٞ فشمٗ ٘زا اٌزمذَ , لاْ ا١ٌٍبلخ اٌزٟ وبْ ٠ىزغجٙب رٍمبئ١ب فٟ اٌّبمٟ 

ة , فمذ افجخ ا١ٌَٛ ِٓ اٌنشٚسٞ اْ ٠جزي جٙذا ِمقٛدا افجذذ فؼجخ إٌّبي ا١ٌَٛ ثٙزا الاعٍٛ

لاوزغبثٙب , فطج١ؼخ اٌؼًّ ٚاٌزخقـ اٌذل١ك ٚادلاي ا٢ٌخ ِذً اٌؼًّ ا١ٌذٚٞ افمذ الأغبْ ١ِذأب هج١ؼ١ب 

 لاوزغبة ا١ٌٍبلخ ٚوجٍّٗ ثىث١ش ِٓ اٌم١ٛد فٟ ٘زا اٌّجبي .

 –ٌٚغٕب ثٙزا اٌطشح سافن١ٓ ٌش٠بح اٌزمذَ ٚاٌشلٟ ٚاْ ِب ٔمقذٖ ٘ٛ اْ ٘زا اٌزمذَ لذ ٔمً الأغبْ        

اٌّّبسعخ اٌٝ اٌّؾب٘ذح , ِٓ ِشدٍخ ثزي اٌجٙذ اٌٝ ِشدٍخ الاداء اٌغًٙ ا١ٌٍٓ , ِٓ  –فٟ غبٌت الادٛاي 

ذ اٌٝ لٛاَ ٍِّٛء فزذٌٛذ ثزٌه اٌؼنلاد اٌم٠ٛخ اٌٝ ػنلاد مؼ١فخ , ٚرذٛي اٌمٛاَ اٌّّؾٛق اٌج١

 ثبٌزؾٛ٘بد اٌزٟ ر١ٍّٙب هج١ؼخ اٌزخقـ ٚاٌزىبعً ٚرفن١ً الاػّبي اٌّىزج١خ ػٍٝ الاػّبي اٌجذ١ٔخ . 

 اْ ا١ٌٍبلخ اٌؾبٍِخ اٌىبٍِخ رؾًّ ا١ٌٍبلخ اٌؼم١ٍخ ٚا١ٌٍبلخ إٌفغ١خ ٚا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ , ٚا١ٌٍبلخ رؼٕٟ :

ؽ١مب را جٍذ ٚرذًّ ِٚٙبسح وبف١خ ٌّمبثٍخ ِطبٌت اْ ٠ىْٛ اٌؾخـ خب١ٌب ِٓ الاِشاك , ل٠ٛب , س       

اٌذ١بح ا١ِٛ١ٌخ ِغ ٚجٛد ِذخش ِٓ ٘زٖ اٌمٜٛ دزٝ ٠زّىٓ ِٓ اٌقّٛد اِبَ اٌّنب٠مبد , ٚاْ ٠ىْٛ ثزٌه 

اٚ ٟ٘ : لذسح اٌؾخـ ػٍٝ اٌؼًّ لبدس ػٍٝ اٌزى١ف اٌؼمٍٟ ٚاٌؼبهفٟ ثّب ٠زٕبعت ِغ عٕٗ ِٚشوضٖ . 

 جغ١ّخ ٚػم١ٍخ ٚسٚد١خ . ثبفنً ِب فٟ ٘زا اٌؾخـ ِٓ لذساد 

٠ٚجذس ثٕب اْ ٔؾ١ش اٌٝ اْ ا١ٌٍبلبد اٌّخزٍفخ ) ػم١ٍخ / ثذ١ٔخ / ٔفغ١خ / .. اٌـخ ( ١ٌغذ ِٕفقٍخ ٚأّب        

ِزذاخٍخ ِزشاثطخ ٟٚ٘ ثٙزا اٌّفَٙٛ رؼىظ ٚدذح اٌفشد ٚرىبٍِٗ , ٌٚىٓ اٌفقً ث١ٓ ٘زٖ ا١ٌٍبلبد ٚاسد 

اٌزٞ اِلاٖ اٌزخقـ اٌذل١ك ٚاصد٠بد اٌّؼشفخ ٚرؾؼجٙب فٟ ا٠نب ٌٚىٓ ثٙذف عٌٙٛخ اٌذساعخ ٚاٌزؼّك 

 ٘زٖ اٌّجبلاد . 
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 انهياقت انبدويت

ِّب عجك ٠زنخ اْ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٟ٘ ادذ اٚجٗ ا١ٌٍبلخ اٌؾبٍِخ اٌزٟ رٙذف اٌٝ اػذاد اٌفشد ثذ١ٔب        

ِفَٙٛ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٓ اٌّفب١ُ٘ اٌزٟ ٠ىثش دٌٛٙب اٌجذي ٚإٌمبػ ٚػذَ ئْ , ٌٍٚم١بَ ثذٚسٖ فٟ اٌذ١بح 

الارفبق ث١ٓ ػٍّبء اٌثمبفخ اٌش٠بم١خ ٌقؼٛثخ دقشٖ ٚرذذ٠ذٖ ِٓ ٔبد١خ , ِٚٓ ٔبد١خ اخشٜ لاخزلاف 

 اٌّذاسط اٌفىش٠خ اٌزٟ ٠إِٓ ثٙب ػٍّبء اٌثمبفخ اٌش٠بم١خ فٟ اٌجٍذاْ اٌّخزٍفخ . 

اٌجذ١ٔخ ثبٌٕغجخ ٌلإٔغبْ ِثً رقف١خ ِذشن اٌغ١بسح فٙٛ ٠جؼٍٕب ٔؼًّ ثأفنً ئِىب١ٔبرٕب ا١ٌٍبلخ اْ        

ٚهبلبرٕب , ٠ّٚىٓ أْ رٛفف ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثأٔٙب اٌذبٌخ اٌزٟ رغبػذ ػٍٝ أْ ٔظٙش ٚٔؾؼش ثأفنً دبي , 

ِٓ إٌؾبه ٌٍزّزغ ٟٚ٘ ثؾىً أدق اٌمذسح ػٍٝ اٌم١بَ ثبلأػّبي ا١ِٛ١ٌخ ثٕؾبه ٚد٠ٛ١خ ٚأزجبٖ ِغ ثمبء لذس 

ئٔٙب اٌمذسح ػٍٝ اٌزذًّ ثؾىً ِغزّش ٌٍنغٛه فٟ اٌظشٚف اٌزٟ لا ٠غزط١غ رذٍّٙب اٚ  . ثأٚلبد اٌفشاؽ

اٌجذ١ٔخ رإثش  . ئْ ا١ٌٍبلخ اٌؾخـ اٌزٞ ١ٌظ ٌذ٠ٗ ١ٌبلخ ثذ١ٔخ ٟٚ٘ لبػذح أعبع١خ ٌٍقذخ ٚعلاِخ اٌجغُ

ٌه لأْ ِب ٔمَٛ ثٗ ثأجغبِٕب ٠إثش ػٍٝ ِب ثذسجخ ِؼ١ٕخ ػٍٝ جٛدح ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ ٚفذزٕب إٌفغ١خ ٚر

 .  ٔغزط١غ ػٍّٗ ثؼمٌٕٛب

الا٘زّبَ ثب١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ لذ٠ّب ِٛجٙب اٌٝ اٌم١بط اٌجغّٟ د١ث وبْ الاػزمبد اٌغبئذ اْ ٌمذ وبْ        

مخبِخ اٌجغُ ٚلٛح اٌؼنلاد ّ٘ب اٌّم١بط اٌٛد١ذ ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ . ٚدزٝ لشة ٔٙب٠خ اٌمشْ اٌمشْ اٌزبعغ 

ؾش وبْ ِب ٠ضاي عبئذا اْ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٟ٘ اٌمٛح اٌؼن١ٍخ , فبٌشجً اٌمٛٞ ٘ٛ الافنً دائّب د١ث ػ

وبٔذ ِؼظُ اٌذساعبد ِٕقجٗ ػٍٝ رٌه اٌّفَٙٛ , ٚفٟ ثذا٠خ اٌمشْ اٌؼؾش٠ٓ ثذاد اٌذساعبد 

ّخ اٌلاصِخ ٚاٌّلادظبد ا١ٌّذأٟ رٛجٗ الأظبس ٔذٛ دم١مخ ٘بِخ ٟٚ٘ اْ اٌمٛح اٌؼن١ٍخ ١ٌغذ ٚدذ٘ب اٌغ

١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ , فمذ اؽبس ثؼل اٌخجشاء اٌٝ اْ اٌمٛح اٌؼن١ٍخ ٚدذ٘ب لا رغُٙ ثذسجخ لبهؼخ فٟ اٌذىُ ػٍٝ 

لذسح اٌؾخـ ٚوفبءرٗ فٟ اٌؼًّ ٚاٌش٠بمخ , ٚرؼزجش اٌؼجبساد اٌزب١ٌخ ثّثبثخ ٔمطخ رذٛي ٘بِخ فٟ ربس٠خ 

 جذ١ٔخ :ا١ٌٍبلخ اٌ

 ً . ـٟ اٌؼّـٗ فـشد ٚهبلزـٛح اٌفـبْ لـٌج١ٟ ـلاد لا رىفـُ ٚاٌؼنـُ اٌجغـدج -

 ٛٞ . ـً اٌمـب اٌشجـظ دائّـُ ١ٌـً اٌنخـاٌشج -

 ٛسح . ـٓ فـدغـبد ثأً الاٚلـٟ وـٗ فـذاَ لٛرـغ اعزخـٛٞ لا ٠غزط١ـً اٌمـاٌشج -

 ذ .ـً اٌجٍـب اٌشجـظ دائّـٛٞ ١ٌـً اٌمـاٌشج -

ٌٚمذ وبْ ٌزمذَ ػٍُ ٚظبئف الاػنبء دٚس وج١ش فٟ ربو١ذ ا١ّ٘خ ِىْٛ اٌجٍذ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ , د١ث        

اثجزذ اٌذساعبد اٌذذ٠ثخ أٗ ِىْٛ ِغزمً ػٓ اٌمٛح اٌؼن١ٍخ , ففٟ رجشثخ اجش٠ذ ػٍٝ ػذد ِٓ 

ئز١ٓ ثّمذاس ِب ( ِشح لا رث١ش اٌمٍت ٚاٌش51اٌش٠بم١١ٓ اثجزذ اْ ثٕٟ اٌزساػ١ٓ ِٓ الأجطبح اٌّبئً ٌؼذد )

وّب ٌٛدع ِٓ خلاي ِجبس٠بد اٌجبِؼبد فٟ اٌٛلا٠بد ٠ث١شّ٘ب اٌجشٞ اٚ اٌغجبدخ ٌّغبفخ سثغ ١ًِ . 

خ لا ٠غزط١ؼْٛ اداء الأؾطخ اٌش٠بم١خ ٠ٛاٌّزذذح الاِش٠ى١خ اْ الافشاد افذبة الاجغبَ اٌنخّخ اٌم

ذشوخ ٚعشػخ رغ١ش الارجبٖ ِٚذٜ ثبٌقٛسح إٌّبعجخ , د١ث ر١ّض ػ١ٍُٙ الشأُٙ الالً دجّب فٟ خفخ اٌ

 اٌذشوخ ٚعشػزٙب , وّب أُٙ وبٔٛا عش٠ؼٟ اٌزؼت ٚالاجٙبد . 
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 :  انهياقت انبدويتمفٍُو 

سلامت انبدن َكفاءتً في مُاجٍت : رؼٕٟ ثؾىً ػبَ ػٍٝ أٙب ٠ّىٓ رؼش٠ف ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ        

قدرة انفزد َكفاءتً انبدويت نهقياو : اٚ ػجبسح ػٓ .  انتحدياث انتي تُاجً الاوسان خلال تعامهً في انحياة

ٚوفبءح اٌجذْ ٌٍم١بَ ثذٚسٖ فٟ اٌذ١بح رزطٍت علاِخ الاجٙضح  . بدَري في ٌذي انحياة دَن إجٍاد أَ تعب

اٌؼقج١خ ٚاٌؼن١ٍخ ٚاٌجٙبص اٌذٚسٞ ٚاٌجٙبص اٌزٕفغٟ ٚالاػنبء اٌذاخ١ٍخ , وّب أٙب رزطٍت لٛاِب ج١ذا 

 مخ ٚخٍٛا ِٓ الاِشاك .ِٚمب١٠ظ جغ١ّخ ِزٕبع

غ١ش أْ اٌزغ١شاد فٟ أّٔبه اٌذ١بح ػمت اٌثٛساد اٌقٕبػ١خ ٚص٠بدح أٚلبد اٌزشف١ٗ , رجؼً ٘زا        

ِم١بط ٌمذسح اٌجغُ ػٍٝ اٌؼًّ ثىفبءح ٚفؼب١ٌخ رؼزجش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ . ٚ فٟ ٘زٖ الأ٠بَ اٌزؼش٠ف غ١ش وبف

, ِٚٛاجٙخ اٌذبلاد  ِٚمبِٚخ لأِشاك ٔمـ اٌذشوخ فٟ أٔؾطخ اٌؼًّ ٚأٚلبد اٌزشف١ٗ , ٌزىْٛ فذ١خ ,

 .  اٌطبسئخ

ٟ٘ ِغزٜٛ اٌذبٌخ اٌجذ١ٔخ اٌزّٟ اِب رؼش٠ف ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٓ د١ث إٌؾبه اٌش٠بمٟ اٌزخققٟ :        

٠ؼزّذ الأغبْ اٌش٠ّبمٟ ػ١ٍٙب فٟ ِىٛٔبد ا١ٌٍّبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ ثش٠بمزٗ ٚاٌزّٟ ٠زُ ل١بعٙب ثأجٙضح 

 .لاخزجبساد اٌؼ١ٍّخ ِٚمبسٔزٙب ثبٌّغزٜٛ الاِثً اٌم١بط ٚا

اْ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ رؼزجش اٌمبػذح اٌٛاعؼخ اٌزٟ ٠ّىٓ اْ رىْٛ ثّثبثخ اٌؼّٛد اٌفمشٞ ٌج١ّغ الأٔؾطخ ار        

ثً ٌٚٙب ِٓ الأ١ّ٘خ ثّىبْ أٔٙب رجٕٝ ػ١ٍٙب إٌز١جخ اٌش٠بم١خ أثٕبء , اٌش٠بم١خ ٚفٟ ج١ّغ اٌّشادً 

ٚ٘ٛ ِب ٠طٍك ػ١ٍٗ اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ ٌٍٕؾبه  . ٚاٌغجبلبد ٌزذم١ك أجبصاد س٠بم١خ ِزمذِخإٌّبفغخ 

عٛاء وبٔذ اٌؼبة جّبػ١خ اٚ فشد٠خ وىشح اٌمذَ ٚوشح اٌغٍخ ٚاٌىشح اٌطبئشح ٚلاػجٟ اٌغبدخ اٌش٠بمٟ 

            ٚا١ٌّذاْ ٚاٌغجبدخ ٚغ١ش٘ب . 

 . َانزاحت انكافيت،  ممارست انتماريه،  ذيت انصحيحتانتغ:  ٚرزذمك ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ػبدح ِٓ خلاي 

فجذْٚ ٘زٖ الاعظ لا ٠غزط١غ اٌفشد اْ ٠طٛس ِٓ ١ٌبلزٗ اٌجذ١ٔخ ثؾىً ج١ذ فٟٙ ثّثبثخ اٌمٛاػذ        

الاعبع١خ اٌزٟ رجٕٝ ػ١ٍٙب ا١ٌٍبلخ ٌزذم١ك اٌثّشح اٌّشجٛح , فبٞ اخلاي ثبدذ اسوبٔٙب رىْٛ إٌز١جخ عٍج١خ , 

 ٠ّٚىٓ رّث١ٍٙب ثبٌؾىً الارٟ : 

 غـــذاء

 

 ماء                        ماء                         

 

 وــُو                                                               تمـزيـه

 ماء
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 ت ـيـدوـبـت انــاقـيـهـت انـيـمـاٌ

 اٌميت انهياقت انبدويت في انحياة بشكم عاو  -1

 اٌميت انهياقت انبدويت في الاوشطت انزياضيت  -2

 

 اٌميت انهياقت انبدويت في انحياة بشكم عاو  -1

رىّٓ أ١ّ٘خ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ فٟ أٔٙب رٍؼت دٚسا ثبسصا فٟ فذخ الإٔغبْ ٚؽخق١زٗ ٚعّبرٗ إٌفغ١خ        

ٚاْ مؼف ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ع١إدٞ ئٌٝ آثبس عٍج١خ ػٍٝ فذخ الإٔغبْ ٚظٙٛس اٌؾ١خٛخخ اٌّجىشح 

ْ ِّبسعخ اٌش٠بمخ ع١إدٞ اٌٝ رم٠ٛخ اٌجغُ ٚرجؼذٖ ػٓ فنلا ػٓ ا, ٚأِشاك اٌمٍت ٚاٌؾشا١٠ٓ 

 . الأِشاك ٚرجؼً ِٓ الإٔغبْ ؽخقب لائمب فٟ اٌّجزّغ

فٟ ظً اٌزمذَ اٌزمٕٟ فٟ فٕبػخ ا٢ٌخ ثذا٠خ ثبلأجٙضح اٌقٕبػ١خ اٌنخّخ ِٚشٚسا ثزم١ٕخ ٚ       

اٌّٛافلاد ٚٔٙب٠خ ثأجٙضح اٌزذىُ ػٓ ثؼذ ئمبفخ ئٌٝ ئٔخشاه اٌؾش٠ذخ اٌىجشٜ ِٓ إٌبط فٟ الأػّبي 

رٌه ٚ الزقبس الأػّبي ا١ٌّذا١ٔخ ػٍٝ اٌفئخ اٌم١ٍٍخ أدٜ  –اٌزٟ رإدٜ ِٓ ٚمغ اٌجٍٛط  –اٌّىزج١خ 

ٚاٌزٞ أدٜ ئٌٝ رفبلُ اٌّؾبوً , ئٌٝ أخفبك ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌذٜ اٌىث١ش  -أٚ ِزفشلب  –ِجزّؼب 

اٌجغذ٠خ ٌذ٠ُٙ , لأْ جغُ اٌىبئٓ اٌذٟ ٠فمذ د٠ٛ١زٗ ٚوفبءرٗ اٌٛظ١ف١خ ثغجت لٍخ اٌذشوخ ٚاٌمبػذح 

غبْ ؽىٍٗ ٠ذذد ٚظ١فزٗ ٚخٍمٗ اٌفغ١ٌٛٛج١خ رمٛي ئْ ػذَ الاعزخذاَ ٠إدٞ ئٌٝ فمذاْ اٌٛظ١ف١خ ٚجغُ الإٔ

الله ثٛمغ أفنً ِب ٠ىْٛ ٌٍذشوخ , ٌٍّٚذبفظخ ػٍٝ ٚظبئف ٘زا اٌجغُ اٌجذ١ٔخ لاثذ ِٓ ئػّبٌٙب فٟ 

 . ِٕبؽو اٌذ١بح اٌّخزٍفخ

ٚوبْ ٔز١جخ اٌزمذَ اٌزىٌٕٛٛجٟ ٘ٛ أزؾبس الأذشافبد اٌمٛا١ِخ ٚلٍذ ِمبِٚخ الاجغبَ ٌلاِشاك        

ٕؼء , ٚافجخ الأغبْ ٠جزي اٌىث١ش ِٓ اٌجٙذ ٌّٛافٍخ ػٍّٗ ا١ٌِٟٛ , فىثشد ٚاصدادد ا١ٌٍٛٔخ ث١ٓ اٌ

اٌىث١ش ِٓ إٌبط الاػّبي ا١ٌّذا١ٔخ اٌٝ الاػّبي اٌّىزج١خ هٍجب ٌٍشادخ ٚ٘شٚثب الاجبصاد اٌّشم١خ ٚ٘بجش 

 ِٓ جٙذ اٌؼًّ اٌزٞ ٌُ ٠ؼذ ِمزٕؼب ثىفبءرُٙ اٌجذ١ٔخ فٟ أجبصٖ , ٚرذٛي الأغبْ ِٓ اٌّّبسعخ اٌٝ

           اٌّؾب٘ذح فضادد اٌجذأخ ٚرشٍ٘ذ الاجغبَ ثىً ِب رذٍّٗ ِؼٙب ِٓ اِشاك ربوً فذخ الأغبْ . 

ػٍٝ اٌخٍٛ ِٓ  ٚػلالخ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثبٌقذخ ػلالخ مؼ١فخ ئرا وبْ ِفَٙٛ اٌقذخ لبفشا         

ٕغ الإفبثخ ثبٌى١ٌٛشا أٚ , فب١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌٓ رّ الأِشاك اٌّؼذ٠خ أٚ إٌبجّخ ػٓ ِّبسعبد غ١ش فذ١خ

ػٍٝ الأِشاك  اٌغً اٌشئٛٞ ئرا رٛفشد ِغججبد اٌّشك , ٚ ٌىٓ اٌّفَٙٛ اٌذذ٠ث ٌٍقذخ ٌُ ٠ؼذ لبفشا  

اٌّؼذ٠خ ثً رجبٚص٘ب ئٌٝ ِب ٠غّٝ ثأِشاك ٔمـ اٌذشوخ , فجؼل ِجزّؼبد إٌقف ا٢خش ٌٍمشْ 

أفجذذ أِشاك ٔمـ اٌذشوخ ) رقٍت اٌؼؾش٠ٓ اٌّزمذِخ أدسوذ أ١ّ٘خ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ لأفشاد٘ب , ٚلذ 

ٚاٌّؾبوً اٌقذ١خ إٌبجّخ ػٓ أخفبك ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ رؾىً ٘بجغب … ( اٌؾشا١٠ٓ ٚاٌغّٕخ ٚا٢َ اٌظٙش 

٠مٍك رٍه اٌّجزّؼبد خقٛفب اٌغ١ٕخ ِٕٙب ثغجت رٛفش ِمِٛبد اٌشادخ ٚاٌزشف ٚٚفشح اٌطؼبَ ٚغ١ش 

 رٌه.
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رم٠ٛخ اٌجٙبص اٌؼنٍٟ اٌّشرجو ِجبؽشح ثبٌجٙبص اٌؼظّٟ اٌٍزاْ ٚلا ؽه فٟ اْ اٌش٠بمخ رإدٞ اٌٝ        

٠ىٛٔبْ جٙبص اٌذشوخ ِنبفب ئ١ٌّٙب اٌجٙبص اٌؼقجٟ اٌّشوضٞ ٚرإثش اٌش٠بمخ وزٌه فٟ لذسح ٚوفبءح وً 

ِٓ اٌجٙبص٠ٓ اٌذٚسٞ )اٌذِٛٞ( ٚاٌجٙبص اٌزٕفغٟ ثبلإمبفخ اٌٝ رجٕت اٌغّٕخ ٚاٌىث١ش ِٓ أِشاك 

ٌٚؼً ِب وزجٗ ثٛي دٚدٌٟ  .غىشٞ ٚاٌمٍت ٚآلاَ أعفً اٌظٙش ٚدزٝ اٌىغــًاٌؼقش وأِشاك اٌنغو ٚاٌ

٘ٛا٠ذ اٌطج١ت اٌخبؿ ٌٍشئ١ظ الاِش٠ىٟ اٌغبثك ئ٠ضٔٙبٚس ٠ؼذ لٛلا ٘بِب جذا , د١ث اهٍك ػٍٝ إٌؾبه 

 ( .  افضم دَاء نلاوساناٌجذٟٔ اعُ ) 

فمذ اُ٘ ِمِٛبد اٌقذخ ٚاٌغؼبدح , ٚػ١ٍٗ ٚخلافخ اٌمٛي اْ الأغبْ ارا فمذ ١ٌبلزٗ اٌجذ١ٔخ ٠ؼزجش لذ        

فٟ ٘زٖ اٌذبي اْ ٠جزي جٙذا لاػبدح اوزغبثٙب دزٝ ٠غزط١غ اْ ٠إدٞ دٚسٖ فٟ اٌّجزّغ , ٚدزٝ ٠غزط١غ 

اْ ٠غزّزغ ثذ١برٗ اٌخبفخ , ٚدزٝ ٠ىزغت اٌقذخ اٌزٟ رؼزجش اٌٙذف الاٚي ٌلأغبْ ٌّب ٌٙب ِٓ ا١ّ٘خ 

, ٚفٟ ٘زٖ ذ١بح رمبط ثبعزّزبع الأغبْ ثٙب ١ٌٚظ ثطٌٛٙب لقٜٛ فٟ اوزغبة اٌغؼبدح ٚاٌجٙجخ , فبٌ

اٌخقٛؿ ٠مٛي ادذ اٌؼٍّبء : " لا رمبط د١بح اٌّشء ثطٌٛٙب , ٌٚىٓ ثبٌطش٠مخ اٌزٟ ػبؽٙب ثٙب , ف١ٍغذ 

 اٌّغأٌخ )وُ( ثً اٌّغأٌخ )و١ف( " . 

ٔؼشك ٚثؾىً ِخزقش ا١ّ٘خ ِٓ ػذح ٔٛادٟ ٚف١ّب ٠ٍٟ  ِّٚب رجذس الاؽبسح ا١ٌٗ اْ ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ       

 ١بلخ اٌجذ١ٔخ ِٓ ٘زٖ إٌٛادٟ : ا١ّ٘خ اٌٍ

رز١خ ٌٍفشد اوزغبة اٌخجشاد الاجزّبػ١خ اٌزٟ رغبػذ   : مه انىاحيت الاجتماعيتاٌميت انهياقت انبدويت 

 , ػ١خ ٚاٌخٍم١خ اٌغ١ٍّخٚرؾجغ ف١ٗ ؽؼٛس الأزّبء ٌٍجّبػخ ٚرّٕٟ اٌم١ُ الاجزّب , وث١شا فٟ رى٠ٛٓ ؽخق١زٗ

. ِٚٓ اٌم١ُ الاجزّبػ١خ اٌزٟ ٠ّىٓ ٌٍفشد  ٚرض٠ذ ِٓ رفبػٍٗ فٟ اٌّجزّغ ئرا ِب ارقف ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼب١ٌخ

,  , اٌّزؼخ , الأنجبه , اٌزؼبْٚ, اٌم١بدح : اٌشٚح اٌش٠بم١خ اوزغجٙب ِٓ خلاي ِّبسعخ الأٔؾطخ اٌش٠بم١خ

 . , إٌظبَ , اٌطبػخ الاجزّبػ١خ, اٌؼلالبد  اٌّٛاهٕخ اٌقبٌذخ

, فزض٠ذ ِٓ  رؼًّ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ػٍٝ رذغ١ٓ اٌقذخ اٌؼبِخ    : مه انىاحيت انصحيتاٌميت انهياقت انبدويت 

,  , ٚرطٛس اٌجٙبص اٌؼنٍٟ , ٚرض٠ذ ِٓ دجُ اٌمٍت ف١ؼًّ ثذلبد الً ٚثبلزقبد اٌغؼخ اٌذ٠ٛ١خ ٌٍشئز١ٓ

وّب رؼًّ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ػٍٝ  . ِشاك اٌمٍت ٚالإفشاه فٟ اٌغّٕخٚرمًٍ ِٓ الأِشاك إٌّزؾشح ٚخبفخ أ

 . ٚرغبػذ ػٍٝ ثٕبء ؽخق١خ جزاثخ , ٚاٌزشو١ت اٌجغّٟ اٌّزٕبعك ٚاٌغ١طشح ػٍٝ اٌٛصْ, رذغ١ٓ اٌمٛاَ 

رز١خ ٌٍفشد اٌفشؿ اٌّزؼذدح وٟ ٠ّزٍه اٌمذسح ػٍٝ اٌزؼج١ش    : مه انىاحيت انىفسيتاٌميت انهياقت انبدويت 

وّب  . , ٚػٍٝ ر١ّٕخ اٌزذىُ فٟ الأفؼبلاد اٌزٟ رّىٕٗ ِٓ دغٓ اٌزقشف فٟ اٌّٛالف اٌذشجخ إٌفظػٓ 

, ٚالارضاْ إٌفغٟ ٚاٌغشٚس ٚإٌجبح  رؼًّ ػٍٝ رى٠ٛٓ اٌؾخق١خ اٌّزضٔخ ٚاٌّزقفخ ثبٌؾّٛي ٚاٌزىبًِ

 . ٚاٌشمب

 انتىميت انعقهيتاٌميت انهياقت انبدويت في 

اٌش٠بم١خ ػٍٝ ئوغبة الأفشاد اٌم١ُ ٚاٌخجشاد ٚاٌّفب١ُ٘ اٌّؼشف١خ اٌزٟ رّىٓ رؼًّ الأٔؾطخ           

, ٚرؼًّ الأٔؾطخ اٌش٠بم١خ ػٍٝ رط٠ٛش اٌّٙبساد ٚاٌؼ١ٍّبد اٌؼم١ٍخ  اوزغبثٙب ِٓ خلاي ِّبسعخ الأٔؾطخ

 . اٌّخزٍفخ وبٌفُٙ ٚاٌزطج١ك ٚاٌزذ١ًٍ ٚاٌزشو١ت ٚالإدسان ٚاٌزقٛس ٚالأزجبٖ ٚ اٌزفى١ش
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 انهياقت انبدويت في الاوشطت انزياضيتاٌميت  -2

رٍؼت ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ دٚسا اعبع١ب فٟ ِّبسعخ ج١ّغ الأؾطخ اٌش٠بم١خ ٚاجبدرٙب , ٠ٚخزٍف دجُ ٘زا        

وّب ٠خزٍف ٔٛع ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٓ ٌؼجخ اٌٝ اخشٜ , ٚ٘زا ِب  ,اٌذٚس ٚا١ّ٘زٗ هجمب ٌٕٛع إٌؾبه ٚهج١ؼزٗ 

٠ٚؾجٗ اٌجؼل ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ فٟ الأؾطخ اٌش٠بم١خ ثبعبط اٌج١ذ اٌزٞ ٠ؼشف ثب١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ . 

٠ّثً اٌذػبِخ الاعبع١خ ٌٗ ٚاٌزٞ ٠جٕٝ ػ١ٍٗ ج١ّغ ادٚاس إٌّضي دٚس ثؼذ اخش اٌٝ اْ ٠ىزًّ , فبرا وبْ 

ِز١ٕب ٚثبثزب ظً إٌّضي ِزّبعىب ل٠ٛب فٍجب اِبَ ج١ّغ غٛاًِ اٌزؼش٠خ , ٚ٘ىزا ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ الاعبط 

ثبٌٕغجخ ٌٍٕؾبه اٌش٠بمٟ , فٟٙ اٌؼّٛد اٌفمشٞ ٚاٌمبػذح اٌؼش٠نخ اٌزٟ لا رمجً إٌمبػ دٛي ا١ّ٘زٙب لاْ 

اٌزبٌٟ ٠ٛمخ وْٛ ا١ٌٍبلخ  ٚاٌؾىًا١ّ٘زٙب افجذذ ِٓ اٌّغٍّبد الاعبع١خ فٟ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بمخ . 

اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٟ٘ الاعبط اٌزٞ ٠جٕٝ ػ١ٍٗ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ فٟ ج١ّغ الأؾطخ اٌش٠بم١خ ثُ ٠ٍٟ رٌه 

 اٌّٙبساد الاعبع١خ ٌٍؼجخ , ثُ اٌخطو ٚهشق اٌٍؼت اٌّغزخذِخ . 

  اٌخطو ٚهشق اٌٍؼت 

  اٌـّـٙبساد الاعـبعـ١ـخ ٌـٍـؼـجـخ 

  اٌــجــذٔــ١ــخ اٌـخــبفــخاٌــٍــ١ــبلــخ  

  اٌـــٍــ١ــــبلــــخ اٌـــجـــذٔـــ١ـــخ اٌـــؼـــبِــــخ 

 اٌـــــــقـــــــذـــــــــــــخ ٚاٌــــزـــــغــــــز٠ـــــــــخ

 

٠ٚجت اْ ٔلادع  اْ اٌزغٍغً اٌّزوٛس ثؾىً غ١ش لبثً ٌٍزغ١ش فٟ مٛءٖ اٞ اعزثٕبء ِّٙب وبْ         

ٔٛػٗ , وّب رؾ١ش ِشاجغ اٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ فٟ رخط١طٙب ٌٍّٛعُ اٌش٠بمٟ اٌٝ اْ دجُ ا١ٌٍبلخ 

, ِغ اٌخبفخ اٌجذ١ٔخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٠ىْٛ اوجش فٟ ثذا٠خ اٌّٛعُ , ثُ ٠مً رذس٠ج١ب ٌزذً ِذٍٗ ا١ٌٍبلخ 

الادزفبظ ثزٛاجذ٘ب ) ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٚاٌخبفخ ( فٟ مٛء اٌّغز٠ٛبد اٌّىزغجخ ه١ٍخ اٌّٛعُ 

اٌش٠بمٟ هجمب ٌّب رؾ١ش ا١ٌٗ اعظ ٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بمٟ ِٓ رٛص٠غ فزشاد اٌذًّ ٚاٌزّٛج ثٗ 

 ٚغ١ش رٌه .

ئر لا ٠ّىٓ ٌٍش٠بمٟ ِٓ رذم١ك اٞ أجبص ِزمذَ ثذْٚ ٘زٖ اٌؼٕبفش وّب ٘ٛ ِٛمخ فٟ اٌؾىً        

اػلاٖ ٌزا ٠جت اْ ٠ؼًّ جب٘ذا  لاوزغبثٙب ثقٛسح ؽبٍِخ ِٚزضٔخ ٚاٌؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش٘ب ٚرذغ١ٕٙب , 

ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش ج١ّغ ػٕبفش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رُ روش٘ب ٟٚ٘ الاعبط  ؼٕٟرب١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ف

وفبءح اٌجذْ فٟ ِٛاجٙخ  رؼٕٟا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ اِب  . اٌزٞ رجٕٝ ػ١ٍٗ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌخبفخ

, ٚ٘زا ٠ؼٕٟ اْ وً ٌؼجخ رزطٍت ٔٛػب ِؼ١ٕب ِٓ ػٕبفش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚ٘زا لا  ِزطٍجبد إٌؾبه اٌّؼ١ٓ

٠ؼٕٟ رفن١ً ػٕقش ػٍٝ اخش فّثلا  لاػت سفغ الاثمبي ثذبجٗ اٌٝ ػٕقش اٌمٛح ٚلاػت اٌّغبفبد 

 .اٌط٠ٍٛخ ثذبجخ اٌٝ اٌزذًّ ٚ٘ىزا 

http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=311
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=311
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=311
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=311
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=311
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=311
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=311
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=311

