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ІІІ. ادالاخزجبر )رص١ُّ( اػذاد خطٛاد 
 

 :ٟاد اٌّظزخذِخ فٟ اٌّجبي اٌز٠بضالاخزجبرأٔٛاع   .1
  :اخزجبراد ِمٕٕخ  .1.1

حُلَٛش  طظ٤ق حصحلاهظزخٍحُظ٢ ٣وّٞ ربػيحىٛخ هزَحء ك٢ حُو٤خّ، ٌٝٛٙ  حصحلاهظزخٍرٜخ ٣وٜي 

 اؿَحءحص ٓ٘ظظٔش رخٓظويحّحُلٍٜٞ ػ٠ِ ػ٤٘خص ٖٓ حُِٔٞى لآظويحّ ١َم ٝأىٝحص 

، ٝحلإؿَحءحص حُٔ٘ظظٔش حُٔظٔوش طؼ٢٘ إٔ ٗلْ حُٔلظٟٞ ٣طزن ١زوخ ُ٘لْ حُظؼ٤ِٔخص ٝٓظٔوش

٣َ١وش كٔخد حُ٘ظخثؾ طظ٠ٖٔ اؿَحءحص ٓ٘ظٔش ٝػخرظش ُِظٞه٤ض حُٔليى ُلأىحء، ًٔخ إٔ  ١ٝزوخ

لاهظزخٍ حُـ٤ي ٓؼَ حُٜيم ٟٓٞٞػ٤ش، رخلإٟخكش ا٠ُ طٞحكَ حُٔئَٗحص حلأٓخ٤ٓش ُ ٝرٍٜٞس

طٌٕٞ ػخىس هي طْ ططز٤وٜخ ػ٠ِ ٓـٔٞػش ٓؼ٤خ٣ٍش، كظ٠ ٣ٌٖٔ  حصحلاهظزخٍ ، ًٔخ إٔ ٌٛٙٝحُؼزخص

 .حُٔؼخ٤٣َ طل٤َٔ أىحء حُلَى ك٢ ٟٞء ٌٛٙ

 

 

  :٠ٟمَٛ ثٛضؼٙب اٌّزثٟ اٌز٠بض جبراداخز .1.2

حُٔو٘٘ش ؿ٤َ ٓ٘خٓزش  حصحلاهظزخٍك٢ كخٍ ًخٗض  ح٣َُخ٢ٛٝ٢ٟ حُظ٢ ٣ِـؤ ا٤ُٜخ حَُٔر٢ 

ُو٤خّ ٓيٟ طويٓٚ ك٢ ػ٤ِٔظ٢ حُظي٣ٍْ حُٔل٤ِش، أٝ ؿ٤َ ٓ٘خٓزش  ك٢ حُز٤جش ُلآظويحّ

حُوٞس ٝح٠ُؼق ػ٘ي حُظلا٤ٌٓ أٝ حُلاػز٤ٖ، ك٤٘جٌ ٣ٜزق  ٝحُظي٣ٍذ، أٝ لا طٔٔق رظلي٣ي ٗوخ١

ٓظويحٜٓخ ك٢ طلو٤ن حلأٛيحف حُظ٢ ٣َ٣ي لا حصحلاهظزخٍٖٓ ح١ٍَٝ٠ُ ٟٝغ أٝ ر٘خء رؼٞ 

 .حٍُٞٛٞ ا٤ُٜخح٣َُخ٢ٟ حَُٔر٢ 

ح٣َُخ٤ٟش ٗظَح ُِلخلاص  حصحلاهظزخٍا٠ُ ر٘خء ح٣َُخ٢ٟ ٝرٌُي ٣ِـؤ حُؼخِٕٓٞ ك٢ حُٔـخٍ 

 :حُظخ٤ُش

  ٌٕٞحٍُٔ٘٘ٞس ك٢ حَُٔحؿغ ٝحُي٣ٍٝخص حُؼ٤ِٔش ؿ٤َ ٓ٘خٓزش ُِز٤جش  حصحلاهظزخٍػ٘يٓخ ط

ٖٓ أىٝحص أٝ أؿِٜس هخٛش ٝٓؼويس ٌِٝٓلش حُؼٖٔ، أٝ ػيّ طٞكَ  حُٔل٤ِش، ُٔخ طظطِزٚ

 .حُٔ٘٘آص ح٣َُخ٤ٟش حُٔٔخػيس ػ٠ِ ًُي

  ّحص حُوي٣ٔش ٣ؼط٢ ٗظخثؾ ؿ٤َ ىه٤وشحلاهظزخٍحٓظويح.  

 ٌٕٞؿ٤َ ٓٔظٞكخس ٌَُ ؿٞحٗذ ٝطؼ٤ِٔخص  حلاهظزخٍس ػٖ حُٔؼِٞٓخص حٍُٔ٘٘ٞ ػ٘يٓخ ط

 .حلاهظزخٍ

  ٖٓخ ٤٘٣َ اكٜخث٤خ ا٠ُ ٛيم  حلاهظزخٍػ٘يٓخ لا طظ٠ٖٔ حُٔؼِٞٓخص حٍُٔ٘٘ٞس ػ

أٗٞحع حُٔلٌخص حُظ٢ حٓظويٓض ُلٔخد حُٜيم أٝ ١ز٤ؼش ٝكـْ ، ٝا٠ُ حلاهظزخٍٝػزخص 

 . حُؼ٤٘ش حَُٔؿؼ٤ش
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 ُو٤خّ حُٔظخكش ٝحُؼَٔ ػ٠ِ حرظٌخٍ ٝػ٘يٓخ طٌٕٞ ٛ٘خى كخؿش ا٠ُ طط٣َٞ ٝٓخثَ ح

 .ُلآظلخىس ٜٓ٘خ ك٢ حُز٤جش حُٔل٤ِش ٝٓخثَ ٝأىٝحص ؿي٣يس

  حص ٟٝٝغ أْٓ ػ٤ِٔش أًؼَ ىهش، ًٌُي ط٤ْٜٔ حلاهظزخٍحَُؿزش ك٢ حُظـي٣ي ك٢

 .ٝحُٔو٘٘ش حُظ٢ طٌٕٞ ًحص كخثيس أًؼَ حهظزخٍحص أًؼَ ٝحهؼ٤ش

 حصحلاهظزخٍحُٔظخكش، أٝ حٗظوخء  حصٍحلاهظزخ٣ظطِذ ر٘خء حهظزخٍحص ؿي٣يس، أٝ طؼي٣َ رؼٞ 

ُِظطز٤ن اطزخع ه٣َطش حُظيكن ٝحُظ٢ طظ٠ٖٔ ػَ٘س هطٞحص ٍث٤ٔ٤ش لآظٌٔخٍ ٌٛٙ  حُٔ٘خٓزش

 حُؼ٤ِٔش ٢ٛٝ:

 :الاخزجبررحذ٠ذ ٘ذف  1 .

وطٞحص حُظخ٤ُش ػ٠ِ اػيحى هلاٍ حُ حلاهظزخٍحُٔٞؿٚ ح١ٌُ ٣ؼ٤ٖ ْٜٓٔ  طوّٞ ٌٛٙ حُوطٞس ريٍٝ

حُٔطِٞد  طلي٣ي حُظخَٛس أٝ حُوخ٤ٛش٣ل٢ رخُـَٝ حُٔطِٞد، ٣ٝوٜي رظِي حُوطٞس حهظزخٍ 

طِي   ، ٝهي طٌٕٞحلاهظزخٍ، أٝ حُٜيف حَُٔحى طلو٤وٚ ٖٓ ٍٝحء إٔ ٣ويٜٓخ حلاهظزخٍٖٓ 

حُظؼَف ػ٠ِ  ػخٓش ًٔي ػـِ ك٢ حلأىٝحص حُظ٢ طو٤ْ حُوخ٤ٛش حَُٔحى ه٤خٜٓخ،  حلأٛيحف

 ًخلآظويحّ رـَٝ حلاهظ٤خٍ، حُظٞؿ٤ٚ، أٝ هخٛش ىٍؿش حٓظلاى حلأكَحى ُوخ٤ٛش ٓخ.

  ، حهظزخٍ حُلَٝٝ حُؼ٤ِٔش.حُظو٣ْٞ حُظ٘و٤ٚ،

 ح٤ُِخهش ُِزخكغ ػْ ُِؼ٤٘ش ٓؼَ ) طو٣ْٞ  ٣ـذ إ ٣ٟٞق حلاهظزخٍٝ طلي٣ي حُٜيف ٖٓ 

 .)ُطِزش ٤ًِش حُظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش (. ) طو٣ْٞ حُٜٔخٍحص حلأٓخ٤ٓش رٌَس ح٤ُي ُ٘خٗج٤ٖ حُزي٤ٗش

 (: جشئخ اٌظب٘زح ٌؼٕبصز٘ب الأ١ٌٚخرح١ًٍ اٌخبص١خ أٚ اٌظب٘زح ) ر.  2

رؼي طلي٣ي حُوخ٤ٛش أٝ حُظخَٛس ٣زيأ حُزخكغ رظل٤ِِٜخ ُظلي٣ي حٌُٔٞٗخص حلأٓخ٤ٓش أٝ حُٜٔخٍحص 

حُوخٛش حُظ٢ طظ٠ٜٔ٘خ، ٣ٝـذ إ ٣َحػ٢ إ طٌٕٞ ٛيٙ حُؼٞحَٓ أٝ حُٜٔخٍحص حُ٘خطـش ٖٓ 

رخُ٘ٔزش ٤ُِخهش حُزي٤ٗش أٝ لأىحء حُظل٤َِ ر٤ٔطش أ١ ٣ٜؼذ طل٤ِِٜخ ا٠ُ حر٢ٔ ٜٓ٘خ، ًٔخ ٛٞ حُلخٍ 

ٜٓخٍس ًَس ح٤ُي أٝ ٓوخ٤٣ْ حًٌُخء، ٣ٝظْ حُظل٤َِ ػٖ ٣َ١ن حُزخكغ أٝ حُٔيٍد ٝؿ٤َٙ 

رخلاػظٔخى ػ٠ِ حُوزَس حُ٘و٤ٜش ك٢ ٓـخٍ حلاهظٜخٙ ٝحُٜٔخىٍ ٝحَُٔحؿغ رـخٗذ 

 .حُيٍحٓخص حُٔخروش، ػْ ٣ؼَٟٜخ ػ٠ِ حُوزَحء لاهظ٤خٍ حٗٔزٜخ

ُلَػ٤ش طٔخػي ػ٠ِ ٟٝغ حهظزخٍحص أٝ ػزخٍحص ٝكوخ لأ٤ٔٛش ًَ رؼي ٖٓ ٝطلي٣ي ٌٛٙ حلأرؼخى ح 

ٌٛٙ حلأرؼخى، ٖٝٓ ػْ ٣ـذ ػ٠ِ حُزخكغ طلي٣ي طِي حلأرؼخى ريهش ٝطؼ٣َق ًَ ٜٓ٘خ طؼ٣َلخ 

، ػْ  حُزي٤ٗش ح٤ُِخهش ػَٜ٘ ٖٓ ػ٘خَٛ 15اؿَحث٤خ ٓليىح. كِٞ إ حُزخكغ )حٓظطخع إ ٣ليى 

هز٤َ كخٕ كٔخد حُظٌَحٍحص حُوخٛش رٌَ ٛلش ، ٝحُ٘ٔزش حُٔج٣ٞش ُٜيٙ  20ػَٟٜخ ػ٠ِ 

حُظٌَحٍحص رخُ٘ٔزش ُِؼيى ح٢ٌُِ ُِوزَحء ٢ٛ ٖٓ ٣ٔؼَ حلأ٤ٔٛش حُ٘ٔز٤ش . أ١ ػيى حُٜلخص * 

حُ٘ٔز٤ش ًخلأط٢ )حلأ٤ٔٛش حُ٘ٔز٤ش )حُ٘ٔزش  / ػيى حُوزَحء( ٣ٌٖٝٔ إ طظليى حلأ٤ٔٛش 100

  (.100ًٌَ /  حلاهظزخٌٍُِٕٔٞ أٝ حُزؼي حُٞحكي * ػيى ٓلَىحص ٝٝكيحص  حُٔج٣ٞش(

ٝطل٤ي حلأ٤ٔٛش حُ٘ٔز٤ش ك٢ ط٣ُٞغ حُيٍؿخص ٝهخٛش ػ٘يٓخ ٣وّٞ حُوزَحء حلأىحء ًحط٤خ ٓؼَ )طو٣ْٞ 

يحى حٓظٔخٍس طليى ىٍؿش ٌَُ ٓٞهق أىحء لاػز٢ ًَس ح٤ُي ك٢ حُٔزخٍحس ( ٣ٔظيػ٢ ٖٓ حُزخكغ اػ

 . أٝ ٜٓخٍس أػ٘خء حُِؼذ، ٣ٝظْ طلي٣ي حُيٍؿش ػ٠ِ ٟٞء حلأ٤ٔٛش حُ٘ٔز٤ش ٌَُ ٜٓخٍس

 : ٗخطٜخٖٓ هلاٍ حلا١لاع ػ٠ِ حُٜٔخىٍ ٗـي إ ٌٓٞ حُزي٤ٗش ح٤ُِخهش : ٓؼخٍ

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/teaching-methods/318-evaluation-in-the-sports-field.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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  :ِزاجؼخ اٌذراطبد اٌظبثمخ. 3

ذ ػٖ حُٟٔٞٞع ك٢ حَُٔحؿغ ٝطَ٘ٔ ٌٛٙ حُوطٞس َٓحؿؼش حُيٍحٓخص حُٔخروش ًَٝ ٓخ ًظ

حُٔخروش حُظ٢  حصحلاهظزخٍحُٔظوٜٜش، ٌٝٛٙ حُوطٞس ٣ٍَٟٝش ُِظؼَف ػ٠ِ رطخ٣ٍخص  حُؼ٤ِٔش

أٝ حُزي٢ٗ ك٢ ٓـخلاطٚ  حُٜٔخٍحص حُوخٛش ك٢ حلأُؼخد أٝ ُو٤خّ ح لأىحء حُل٢ًَ طٔظويّ ُو٤خّ

 حُٔوظِلش.

 :( الاخزجبررحذ٠ذ ٔٛػ١خ اٌفمزاد ) ٚحذاد . 4 

ٛ٘خ طليى حهظزخٍحص أٝ كوَحص ٌَُ ٌٕٓٞ طْ حهظ٤خٍٙ أٝ طلي٣يٙ ٖٓ هزَ حُوزَحء رخُوطٞس 

ٕ ُوزَحء رؼي ػَٟٜخ ػ٤ِْٜ. ٣َٝحػ٠ أحُٔخروش ًُٝي رخلاػظٔخى ػ٠ِ حُٜٔخىٍ ػْ رخطلخم ح

حص ىه٤ن، ٝحٕ ٣ليى أًؼَ ٖٓ حهظزخٍ ٌَُ ٛلش ، ٓغ ٓلاكظش إ طـط٢ حلاهظزخ٣ٌٍٕٞ حهظ٤خٍ 

 (.حص حُٔوظخٍس حلأىحء ػٔٞٓخ )حهظزخٍحص حُٜلخص حُزي٤ٗش حُٔوظخٍسحلاهظزخٍ
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حُٔ٘خٓزش ُٚ، أٝ ر٘خء ٝكيحص  حلاهظزخٍٝكيحص  رخهظ٤خٍٝطظ٠ٖٔ ٌٛٙ حُوطٞس ه٤خّ حُزخكغ 

ٛٞ إٔ طٔؼَ ٌٛٙ  حلاهظزخًٍخٗض ٛ٘خى ٍَٟٝس ٌُُي، ٖٝٓ حُْٜٔ رخُ٘ٔزش ُٞكيحص  ؿي٣يس اًح

، اٟخكش حلاهظزخٍٓـٔٞػٜخ ؿ٤ٔغ حُٜٔخٍحص أٝ حُٜلخص حُ٘ٞػ٤ش حُظ٢ ٣ٔظٜيكٜخ   حُٞكيحص ك٢

  :ا٠ُ

 ُٞلأىحء حُلؼ٢ِ حُٔطِٞد كيحص رُٜٔٞش، ٝإٔ طٌٕٞ َٓطزطش رخإٔ ٣ٌٖٔ ططز٤ن ٌٛٙ ح

  .ه٤خٓٚ

  حلأىحء ك٢ حُٞكيحص ٓغ ٓٞحهق ح لأىحء ك٢ حُٔ٘خكٔش (رخُ٘ٔزش ُِٔيٍد.إٔ طظ٘خرٚ ٓٞحهق 

 ٝإٔ ٣ٌٕٞ ُٜخ ٓؼ٠٘ رؤٕ لا طٌٕٞ رؼ٤يس  ،إٔ طظ٠ٖٔ حُٞكيحص ػ٠ِ أٌٗخٍ ح لأىحء حُـ٤ي

 ٣ـذ إٔ طظ٤ِٔ رخُظ٣ٞ٘ن. ػٖ ح٠ُٕٔٔٞ ًٔخ

  :الاخزجبرإػذاد رؼ١ٍّبد . 5

حُٔلخٝلاص ٝحلأهطخء حُظ٢ طئػَ ػ٠ِ حلأىحء، ٝطظ٠ٖٔ اػيحى حُظؼ٤ِٔخص ٣َ١ٝوش حلأىحء، ٝػيى 

 كٔخد حُيٍؿش، ٝطَط٤ذ حُٞكيحص ٝؿ٤َٛخ. ٣َ١ٝوش

ػزخص ٟٝٓٞٞػ٤ش حُيٍؿخص،  ًٔخ ٣ـذ إٔ طٌٕٞ حُظؼ٤ِٔخص ٝحٟلش ٝىه٤وش كظ٠ لا ٣ظؤػَ 

حُٔوظز٣َٖ ٖٓ  رخلإٟخكش ا٠ُ إٔ ىهش ٟٝٝٞف حُظؼ٤ِٔخص ٖٓ حُؼٞحَٓ حُٜٔٔش ؿيح ُٞهخ٣ش

 طؤػ٤َ حُظو٤ٖٔ. ٣ٝـذ اػيحى حُظؼ٤ِٔخص ًظخرش كظ٠ ٣ٌٖٔ حلاُظِحّ رٜخحلاٟطَحد ٝحُلي ٖٓ 
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رخُ٘ٔزش ُـ٤ٔغ حُوخث٤ٖٔ ػ٠ِ حُظ٘ل٤ٌ، ٌُٕٞ ٌٛح حلإؿَحء ٣َٜٔ ػ٠ِ حُٔلٌْ ٝػ٠ِ حُٔوظزَ كْٜ 

كٜٔخ ًخٓلا ٓٔخ ٣ٌٕٞ ُٚ طؤػ٤َٙ حُٔزخَٗ ػ٠ِ ٗـخف ػ٤ِٔخص حُو٤خّ، ٣ٝظْ ًظخرش  حلاهظزخٍ

حلأىٝحص  ،حلاهظزخٍحُـَٝ ٝحُٜيف ٖٓ  ،حلاهظزخٍحْٓ  : ٝحُٔظ٠ٔ٘ش ر٤ٜـظٚ حُٜ٘خث٤ش حلاهظزخٍ

 .حُظٔـ٤َ ٝ ٣َ١وش حلأىحء ،حُٔٔظويٓش

 .خؿش حُظؼ٤ِٔخصَٓحػخس هٜخثٚ حُؼ٤٘ش أػ٘خء ٤ٛ حلاهظزخٍٝػ٠ِ ْٜٓٔ 

 :ِزاجؼخ اٌخجزاء. 6

حُظ٢ حٓظوَ ٍأ١ حُزخكغ أٝ حُٔيٍد ػ٤ِٜخ  حلاهظزخٍٝطٔظٜيف ٌٛح حُوطٞس ػَٝ ٝكيحص 

ػ٠ِ ٓـٔٞػش ٖٓ حُٔظو٤ٜٜٖ ٝحُوزَحء، ك٤غ ٣طِذ ْٜٓ٘ طوي٣ْ  ٝٓؼٜخ حُظؼ٤ِٔخص

ٗـخف حَُٔ٘ٝع ٝطوي٣ْ ٓلاكظخطْٜ ٌٓظٞرش، ٝحهظَحف أ٣ش  حُٔٔخػيحص حُظ٢ ٣ٌٖٔ إٔ طٔخْٛ ك٢

ٌح حُوٜٞٙ ٗٞى ٝاؿَحءحص ططز٤وٜخ، ٝك٢ ٛ طؼي٣لاص ٣َٜٝٗخ رخُ٘ٔزش ُٜيم ٝػزخص حُٞكيحص

 :إٔ ٗ٘زٚ ا٠ُ حُٔلاكظخص حُٜٔٔش حُظخ٤ُش

 أٝ ًظخرش  ألا ٣ٌٕٞ حُزخكغ كٔخٓخ لأ٣ش آٍحء أٝ ٗوي أٝ طؼي٣لاص طويّ ُٚ ٗلخٛش. 

 ألا ٣وزَ ًَ حُٔوظَكخص حُظ٢ طويّ ا٤ُٚ ىٕٝ َٓحؿؼش ٝكلٚ ٝطٔؼٖ ىه٤ن.  

  ٌٕٞحُوخثٔش إٔ ٣ؼي هخثٔش رؤٓٔخء ٝٝظخثق ٝػ٘خ٣ٖٝ ٛئلاء حُوزَحء، ٝػ٠ِ إٔ ط ٌٙٛ

حَُث٤ٔ٤ش ك٢ حُزلغ، كوي ُٞكع إٔ ٌٛح حلإكَحء ٣ِ٣ي ٖٓ اكٔخّ حُوزَحء  ٖٓ حُٞػخثن

 .حُؼ٘خ٣ش ٝحلاٛظٔخّ رظٔـ٤َ ٓلاكظخطْٜ رخُٔٔئ٤ُٝش ٓٔخ ٣يكؼْٜ ا٠ُ

  ْٜ٣ٔظٞؿذ طوي٣َ حُوزَحء ٝحُٔوظ٤ٜٖ ٝحكظَحْٜٓ ٝحُؼ٘خ٣ش رخُٔخىس حٌُٔظٞرش حُٔويٓش ا٤ُ

رْٜ، ٝك٢ ؿ٤ٔغ حُلخلاص ٣ل٠َ  ُلاطٜخٍٝهخص حُٔ٘خٓزش ٌٗلا ٟٝٓٞٞػخ، ٝحهظ٤خٍ حلأ

حلآظٔخع ا٠ُ ٓخ ٣زيٝٗٚ َُِى ػ٠ِ حٓظلٔخٍحطْٜ ًٌٝح  اؿَحء ٓوخرِش ٗو٤ٜش إ أٌٖٓ

 ٝٓلاكظخص هي ٣ظؼٌٍ طٔـ٤ِٜخ ًظخرش.ٖٓ آٍحء 

 : )) اٌزجزثخ الاطزطلاػ١خاٌزطج١ك الأٌٟٚ ٌلاخزجبر.  7

٢ ء ٝحُٔوظ٤ٜٖ، ٣وّٞ حُزخكغ حَُث٤ٔك٢ ٟٞء آٍحء حُوزَح حلاهظزخٍٝكيحص  حهظ٤خٍػ٘يٓخ ٣ظْ 

ًُٝي رـَٝ  (حُطلاد أٝ حُلاػز٤ٖ)ػ٠ِ ٓـٔٞػش ٛـ٤َس ٖٓ حُٔلل٤ٖٛٞ  حلاهظ٤خٍ رظطز٤ن

 :طلو٤ن ح٥ط٢

  حلاهظزخٍٓؼَكش ٓيٟ ٓ٘خٓزش ٝكيحص.  

 .طلي٣ي حُِٖٓ ح٢ٌُِ ح١ٌُ ٣ٔظـَهٚ ططز٤ن حُٞكيحص 

 ٓيٟ ٟٝٞف حُظؼ٤ِٔخص.  

  ٌٓ٘لاص ؿ٤َ ٓظٞهؼش هي طليع أػ٘خء حُظطز٤نحٌُ٘ق ػٖ أ٣ش.  

ػ٠ِ ٓـٔٞػش ٖٓ حُٔوظز٣َٖ ٖٓ ٗلْ  (حُٞكيحص)٣ٝل٠َ إٔ ٣ظْ حُظطز٤ن حلأ٠ُٝ ُلاهظزخٍ 

، أٝ رٔؼ٠٘ آهَ إٔ ٣ٌٕٞ ُيٟ ٓـٔٞػش ٖٓ حُٔوظز٣َٖ ٗلْ حلاهظزخ٣ٍؼي ُٚ  حُٔـظٔغ ح١ٌُ

 . حلاهظ٤خٍهٜخثٚ حُٔـظٔغ حلأ٤ِٛخ١ٌُ ٓٞف ٣طزن ػ٤ِٚ 
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ٝأٗٚ ريٕٝ ٌٛٙ حُظـَرش  ٣٘ظَ ا٠ُ حُظطز٤ن حلأ٢ُٝ ُلاهظزخٍ ػ٠ِ أٗٚ طـَرش حٓظطلاػ٤ش، ٝػ٤ِٚ

ػ٘يٓخ ٣طزن  هي لا طظَٜ ٌٛٙ حٌُٔ٘لاص حُظ٢ طٌٕٞ هخك٤ش ٝٓٔظظَس، ك٤ٌٕٞ طؤػ٤َٛخ ٗي٣يح

 .ػ٠ِ ٓـٔٞػخص ًز٤َس ٖٓ حُٔوظز٣َٖ حلاهظزخٍ

خ ؿ٤ٔؼخ ٝاٗٔخ ٣ٌٖٔ حلإٗخٍس ا٠ُ ًؼ٤َس، لا ٣ٌٖٔ ًًَٛ حلآظطلاػ٤شإ أٛيحف اؿَحء حُظـَرش 

 حُزؼٞ

 :ٜٓ٘خ

  حص رـ٤ش طـخُٝٛخ ك٢ حُظـَرش حلاهظزخٍٓؼَكش حُٔؼٞهخص حُظ٢ هي طظَٜ أػ٘خء اؿَحء

 .حَُث٤ٔ٤ش

  خلاهظزخٍحُٟٔٞٞػش ٖٓ هزَ حُزخكغ أٝ حُوخثْ ر حلاهظزخٍٓؼَكش ٓيٟ ٓلاثٔش أىحس 

  .ُِظٔـ٤َ

 ًلخ٣ش حُل٣َن حُٔٔخػي ٝطي٣ٍزْٜ ػ٠ِ ٤ًل٤ش طٔـ٤َ حُ٘ظخثؾ ك٢ حلآظٔخٍحص  ٓؼَكش

  .حُٔؼيس ُِؼَٔ

  ٌحص ٝٓيٟ ٝٓلاءٓظٜخ ُلأكَحى حلاهظزخٍحُظؤًي ٖٓ ٛلاك٤ش حلأىٝحص حُٔٔظويٓش ك٢ ط٘ل٤

 .حُٔوظز٣َٖ

   حصحلاهظزخٍحُظؤًي ٖٓ ًلخ٣ش حُٞهض حُلاُّ لإؿَحء.  

 حص ػ٤ِٜخحلاهظزخٍٖٓ ُٜٓٞش أٝ ٛؼٞرش ططز٤ن  حُظؤًي ٖٓ ٛلاك٤ش حُؼ٤٘ش ٓغ حُظؤًي. 

  ٖحص حُٟٔٞٞػش.حلاهظزخٍحُؼَٔ ػ٠ِ طو٣ْٞ ٝطو٤٘ 

 : اد اٌّخزبرح ثص١غزٙب إٌٙبئ١خالاخزجبروزبثخ 5 .

ٖٓ ٓـٔٞػش ٖٓ حُٞكيحص أٝ حُلوَحص، ٝحُظ٢ ٣٘زـ٢ إٔ ٣ظْ   إٔ أ١ حهظزخٍ ٣ظْ ط٤ٜٔٔٚ ٣ظٌٕٞ

ٝاكٜخث٤ش ُظؼزض ٛلاك٤ش حُٞكيس ُِو٤خّ حُٔليى  حهظ٤خٍٛخ ر٘خء ػ٠ِ ىٍحٓخص ٗظ٣َش ٤ٓٝيح٤ٗش 

حُٔٔظويٓش، ٣َ١وش ،حُـَٝ ٓ٘ٚ ،حلاىٝحص  حلاهظزخٍْٓ ٝطٌظذ ر٤ٜـظٜخ حُٜ٘خث٤ش ٝحُٔظ٠ٔ٘ش ح

 حلاهظزخٍريهش ٟٝٝٞف ٝػ٠ِ ْٜٓٔ  حلاهظزخٍػْ رؼي ًُي ٠ٗغ طؼ٤ِٔخص   ، حُظٔـ٤َ ، حلأىحء

إٔ ٣َحػ٢ هٜخثٚ حُؼ٤٘ش أػ٘خء ٤ٛخؿش حُظؼ٤ِٔخص ٝٓخ اًح ًخٕ ٤ٓٔظويّ حُِـش حُلٜل٠ أّ 

 : حُيحٍؿش. ٓؼَ

  :.رمذ٠ز اٌصذق ٚاٌثجبد ٚاٌّٛضٛػ١خ 8

لا ٣ؼي حلاهظزخٍ أىحس ٛخُلش ُِو٤خّ، الا اًح طٞحكَص ك٤ٚ ١َٝٗ ٓؼ٤٘ش ٝٛيم ٌٛٙ حلأىحس 

ٝػزخطٜخ ٝ ٟٓٞٞػ٤ظٜخ ) حلأْٓ حُؼ٤ِٔش ُلاهظزخٍحص( ٣ؼي ٖٓ أْٛ طِي ح١َُٝ٘، ك٢ٜ رلي 

ًحطٜخ أٛيحكخ ٣ٔؼ٠ ا٤ُٜخ حُوخثْ ػ٠ِ ط٤ْٜٔ حلاهظزخٍ، ٝك٢ كخُش حًظ٘خف ػيّ ٛلاك٤ش ٝكيس 

بٗٚ ٣ٌٖٔ حٓظزيحُٜخ رٞكيس أهَٟ ٝحُظ٢ ٣ؼخى كٔخد حُوٜخثٚ ح٤ٌُٔٞٓظ٣َش ٖٓ حُٞكيحص، ك

 ... ُٜخ ر٘لْ حُط٣َوش حُٔخروش

  :.إػذاد اٌّؼب١٠ز 9
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حُٔؼخ٤٣َ ػزخٍس ػٖ ىٍؿخص طؼٌْ رٟٞٞف أىحء ػ٤٘خص حُظو٤ٖ٘)حُؼ٤٘ش حَُٔؿؼ٤ش( ػ٠ِ 

٤ٔ٤ش )حُظـَرش حلاهظزخٍ، كٖٔ هلاٍ حُظطز٤ن حُٜ٘خث٢ ُٞكيحص حلاهظزخٍ ػ٠ِ حُؼ٤٘ش حَُث

حلأٓخ٤ٓش(، ٝك٢ ٟٞء ٌٛح حُظطز٤ن ٣ظْ اػيحى ٓؼخ٤٣َ ٝكيحص حلاهظزخٍحص حُٔوظِلش، ٣ٝظْ اػيحى 

 حُٔؼخر٤َ ُِٞكيحص حُظ٢ طظ٠ٜٔ٘خ رطخ٣ٍش حلاهظزخٍ حُظ٢ ٣ٌ٘ق ػٜ٘خ حُظل٤َِ حلإكٜخث٢. 

حُوخّ ٣ٝظْ اػيحى حُٔؼخ٤٣َ ك٢ ؿيٍٝ هخٙ رٌُي ٠ٔٔ٣ ؿيٍٝ حُٔؼخ٤٣َ، ٝحُظ٢ طز٤ٖ حُيٍؿخص 

ٝحُيٍؿخص حُٔ٘ظوش ك٢ ٌَٗ أػٔيس ٓظٞح٣ُش، ٝػخىس ٓخ ٣ٔظويّ لإػيحى ٌٛٙ حُٔؼخ٤٣َ ػ٤٘خص 

ًز٤َس حُلـْ ٝطؼي حُٔؼخ٤٣َ ػ٠ِ أٓخّ حُؼَٔ ح٢ُِ٘ٓ ٝحُـْ٘ )ًًٍٞ، اٗخع(، ٝػ٠ِ أٓخّ 

حُطٍٞ ٝحُُٕٞ، ٝحُٜق حُيٍحّ ١، ٝك٢ كخُش ح٣َُخٟخص حُـٔخػ٤ش كٔذ ًَِٓ حُِؼذ، 

 حُؼَٔ حُظي٣ٍز٢...

  :.اػذاد د١ًٌ الاخز١بر 10

ٝطٔؼَ حُوطٞس حلأه٤َس ٖٓ هطٞحص ر٘خء حلاهظزخٍ، ٣ٝظ٠ٖٔ ى٤َُ حلاهظزخٍ حلإؿَحءحص 

حُٜ٘خث٤ش ُلاهظزخٍ ك٢ ٟٞء حُظطز٤ن حُٜ٘خث٢ ُٜخ، ٝحُظؼ٤ِٔخص ٝٝٛق حلاهظزخٍحص، ٤ًٝل٤ش 

َط٤ذ طوط٢٤ حُٔلاػذ، ٝحٓظؼٔخٍ حلأىٝحص، ٤ًٝل٤ش كٔخد حُيٍؿخص، ٝػيى حُٔلخٝلاص، ٝط

ط٘ل٤ٌ حُٞكيحص ًٌٝح حُٔؼخ٤٣َ، ٝأ٣ش أٌٗخٍ أٝ ٍٛٞ ط٤ٟٞل٤ش، ٝطظْ ك٢ ٌٛٙ حُوطٞس رظي٣ٖٝ 

ًَ ٓخ طْ ًًَٙ ٓخُلخ، ٓغ حُظؤ٤ًي ػ٠ِ إٔ طظْٔ طؼ٤ِٔخص ١َٝٗٝ ط٘ل٤ٌ حلاهظزخٍ رخُُٜٔٞش 

ٝحُٟٞٞف ٝحُٟٔٞٞػ٤ش، كظ٠ ٣ٌٖٔ حلاُظِحّ رٜخ، ىٕٝ كيٝع أ١ حهظلاف ٣ٌٖٔ إٔ ٣ئػَ 

 ػ٠ِ حُ٘ظخثؾ.

 ِثبي:

 ّ ٖٓ حُٞهٞف20حْٓ حلاهظزخٍ: حهظزخٍ ًٍٞ   -

 حُٜيف ٖٓ حلاهظزخٍ: حَُٔػش حلاٗظوخ٤ُش  -

ّ  ٣ٝليى ٖٓ ه٢  20حلأىٝحص ٝحلإٌٓخٗخص: ٓخكش ِٓؼذ حٝ ٓٔخكش هخ٤ُش ٓئَٗ ػ٤ِٜخ ٓٔخكش  -

 حُزيح٣ش ٝحُٜ٘خ٣ش، ٓخػش طٞه٤ض، ٛلخٍس، أػلاّ، ٗٞحهٚ

ه٢ حُزيح٣ش ٖٓ ٟٝغ حُٞهٞف ػ٘ي ٓٔخع اٗخٍس حُزيء ٣َ١وـــش حلأىحء: ٣وق حُلاػذ هِق   -

 .٣وّٞ حُلاػذ رخًَُٞ رؤه٠ٜ َٓػش ٌٓٔ٘ش ا٠ُ إٔ ٣ـظخُ ه٢ حُٜ٘خ٣ش

 .ّ ٣َ١20وش حُظٔـــ٤َ: ٣ٔـَ ُلاػذ حُٞهض ح١ٌُ هطغ ك٤ٚ ٓٔخكش   -

 ٣ؼط٠ حُلاػذ ٓلخُٝش ٝحكيس.     -

  ٟادالاخزجبرجت ِزاػبرٙب فٟ اػذاد ثطبر٠خ ٠اٌشزٚط اٌز:  
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 (5 – 3)إٔ طظ٠ٖٔ أهَ ػيى ٌٖٓٔ ٖٓ حُٞكيحص، ٣ٝل٠َ إٔ ٣ظَحٝف ٌٛح حُؼيى ٖٓ  

 .ٝكيحص كو٢

 .إٔ طٌٕٞ ًَ ٝكيس ٖٓ ٝكيحطٜخ ُٜخ أػ٠ِ ٓؼخَٓ اٍطزخ١ ٓغ حُٔلي 

إٔ طو٤ْ ًَ ٝكيس ٖٓ ٝكيحص حُزطخ٣ٍش ٌٓٞٗخ ٝحكيح ٓٔظولا ٖٓ حٌُٔٞٗخص حلأٓخ٤ٓش  

 .حُظل٤َِ حلإكٜخث٢ حُيحهِش ك٢

ىُش حلاٗليحٍ ُِلٌْ ػ٠ِ هيٍس حُزطخ٣ٍش ك٢ حُظ٘زئ رخ لأىحء ح٢ٌُِ رخُ٘ٔزش آظويحّ ٓؼخ  

 .ه٤خٜٓخ ٝحُظ٢ ٛٔٔض حُزطخ٣ٍش لاهظزخٍٛخ ُِظخَٛس حَُٔحى

 اػزجبراد ٠جت ِزاػبرٙب ػٕذ ٚضغ ثطبر٠خ ا لاخزجبراد: 

٢، ٣ـذ إٔ ٣وط٢ ُٚ رؼ٘خ٣ش ٝىهش، لإٔ ٝحُٔوخ٤٣ْ ك٢ حُٔـخٍ ح٣َُخٟ حصحلاهظزخٍإ ططز٤ن 

حص حُل٤ًَش أٛؼذ رٌؼ٤َ حلاهظزخٍحُٞهض ٣ٝؼط٢ ٗظخثؾ أًؼَ ىهش، ٣ٝؼظزَ ططز٤ن  ًُي ٣ٞكَ

حص حُل٤ًَش حلاهظزخٍحٍُٞهش ٝحُوِْ، لإٔ  حٓظويحّحٌُظخر٤ش حُظ٢ طظطِذ  حصحلاهظزخٍٖٓ ططز٤ن 

حص حلاهظزخٍٖٓ ٓـٔٞػش لأهَٟ، ٖٝٓ ٌٓخٕ ٥هَ، ًٔخ إٔ  طظطِذ طٔـ٤َ كًَش حُٔوظز٣َٖ

 حٓظويحّٝحلإؿَحءحص حُظ٘ظ٤ٔ٤ش حُوخٛش، ًٌٝح  ٓخ طظطِذ حطوخً رؼٞ حُظيحر٤َ حُل٤ًَش ؿخُزخ

 حُٔوظز٣َٖ. رؼٞ حلأىٝحص ٝحُٔؼيحص حُلآُش ُظٔـ٤َ حٓظـخرخص

حص ػ٘يٓخ حلاهظزخٍ ًٔخ إ ٛ٘خى رؼٞ ح١َُٝ٘ ٝحُظؼ٤ِٔخص حُٞحؿذ َٓحػخطٜخ ػ٘ي ط٤ْٜٔ

 :ٜٓخ٣ٍش ٢ٛٝ طٌٕٞ

o  ْحص حُـٞحٗذ حلأٓخ٤ٓش ُِٜٔخٍس أٝ حُِؼزشحلاهظزخٍطو٤. 

o    ٓغ ٓٞحهق حلأىحء ك٢ حُِؼزش حلاهظزخٍإٔ طظ٘خرٚ ٓٞهق حلأىحء ك٢ . 

o    حُِؼزش ) ٓؼلا لاػز٤ٖ طْ٘ ك٢  ك٢حص ا٠ُ أٌٗخٍ حلأىحء حُـ٤ي حلاهظزخٍإٔ ط٘ـغ

ىهش آٍخٍ حلأٍٝ ٢َٓ٣ ريهش ٝرطت (، حهظزخٍ ُلإٍٓخٍ ا٠ُ أؿِحء ٓليىس ٖٓ حُِٔؼذ

ٕ ػ٠ِ ىٍؿش ػخ٤ُش رخُيهش ٝحُؼخ٢ٗ ٢َٓ٣ ريهش َٝٓػش ٝه٢ ٓٔظو٤ْ، حلاػ٤ٖ٘ ٣لٜلا

ٕ حٌَُحص ح٣َُٔؼش حُٔ٘ول٠ش ٣ٌٕٞ ٛيٛخ أٛؼذ ( ٌُٖ حُؼخ٢ٗ أك٠َ ٖٓ حلأٍٝ لأ

طز٤ٖ حُلَٝم ر٤ٖ ٓٔظ٣ٞخص حلأىحء ٝٓؼَ ٌٛح حُ٘ٞع ٣٘ـغ  حص لاحلاهظزخٍأ١ إٔ رؼٞ 

 . ٓظويحّ ٓو٤ٖٓٞ ٓغ ىٍؿخص حُيهشحلأكَحى ػ٠ِ حلأىحء حُـ٤ي، ٝػ٤ِٚ ٣ل٠َ ح

o   إٔ ٣ٌٕٞ ُلاهظزخٍحص ٓؼ٠٘ ٝحٟق رخُ٘ٔزش ُِٔوظز٣َٖ ٝحٕ طظ٤ِٔ رخُظ٣ٞ٘ن . 

o   ٍ٣ـذ أ حلاهظزخٍز٣َٖ هلاٍ ٓلخٝلاص حص حُظ٢ طلظخؽ ا٠ُ طلخػَ ر٤ٖ حُٔوظحلاهظزخ ٕ

،ٓؼلا حهظزخٍ) حلآظلاّ رٌَس  طؼظٔي ىٍؿش حكي حُٔوظز٣َٖ ػ٠ِ أىحء ٓوظزَ أهَ  لا

٤ي ( ٝحُٜخىف ُٔؼَكش هخر٤ِش حُٔوظزَ ػ٠ِ ٓٔي ًَس ٓٞؿٜش ٗلٞٙ ،كخٓظويحّ ٗوٚ حُ

ٝك٢ ٌٛٙ حُلخُش ٓٞف طؼظٔي  ، أٝ أًؼَ ٢َُٓ حٌَُس هي ٣٘ظؾ ػ٘ٚ ٢ٍٓ ؿ٤َ ػخرض

حُ٘وٚ حَُح٢ٓ   حلأىحء ٝػيى َٓحص ٓٔي حٌَُس ػ٠ِ  حُوخر٤ِش ػ٠ِ

ر٤ِظْٜ ٤ُْٝ ٣ـذ إ ٣ؼظٔي أىحء حُٔوظز٣َٖ رٌخِٓٚ ػ٠ِ هخ ٝػ٤ِٚ ٌَُِس.

ًَٝس  ،ٝحٕ ط٘ظْ حهظزخٍحص حُٜٔخٍحص ٓؼَ حُؼخد ح٠َُٔد ،أٗوخٙ آه٣َٖ  ػ٠ِ
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رل٤غ طوخّ حُوخر٤ِش حُ٘و٤ٜش ٝحُيٍؿش ريٕٝ حلاٗل٤خُ ػٖ ٣َ١ن حُظلخػَ ٓغ  ح٤ُي 

 .ٓوظزَ أهَ

o   صإٔ طَ٘ٔ ػ٠ِ ػيى ٓ٘خٓذ ٖٓ حُٔلخٝلا . 

 :حص ٜٝٓ٘خحلاهظزخٍطز٤ن ًٔخ إ ٛ٘خى أٍٓٞ أٝ حػظزخٍحص ٣ـذ َٓحػخطٜخ ػ٘ي ٟٝغ ٝط

 حُظَٝف حٌُٔخ٤ٗش، ح٤ُِ٘ٓش، حُٔ٘خه٤ش، حُ٘ل٤ٔش: 

ط٘ل٤ٌٛخ ك٢ ر٤جش حص حُظ٢ ٣ٌٖٔ حلاهظزخٍ  حلإروخء ػ٠ِ حلاهظزخ٣ٍـذ ػ٠ِ حُزخكغ أٝ حُوخثْ ػ٠ِ 

١ هطَ ك٢ ١ز٤ؼظٜخ، كخُؼؼٍٞ ػ٠ِ ٓ٘طوٚ أٝ ٓخكش ٓ٘زٔطش هخ٤ُٚ ٖٓ ٤ِٓٔش ٝلا طٌَ٘ أ

ٝٓٔخػي٣ٖ  ،أٝ طٞك٤َ رٔخ١ لاهظزخٍ حُـِّٞ ٖٓ حلآظِوخء  ،حُؼٞحثن ًَُٞ ٓٔخكش ٓؼ٤٘ٚ

٤ِْٓ رويٍ حُٔٔظطخع .ًٔخ  حلاهظزخٍُـؼَ ٓٞهغ   ُِٔلآش ػ٘ي أىحء حهظزخٍ ُِظٞحُٕ ًِٜخ أٓؼِٚ

٠ٛٞ٣ رخٓظويحّ أىٝحص ٣َ١ٚ ٝؿ٤َ هخرِش ٌَُِٔ ُظلي٣ي حُٔٞهغ َٝٓث٤ش رٍٜٞٙ ٝحٟلش. 

أٝ ا٣ٚ ٓٞحى  ،خص حُلٔل٣ٍٞش ريلا ٖٓ حٌَُح٣٢ٓل٠َ ٟٝغ حُٔو١َٝخص حُزلآظ٤ٌ٤ش ٝحُؼلآ

ىٍؿش كَحٍس  حص طظٔظغ ربٟخءس ؿ٤يس، ٛيٝء،حلاهظزخًٍٔخ ٣٘زـ٢ ط٤ٜجش أٓخًٖ لأىحء  ٓؼي٤ٗش.

حلأىحء . حُٔٔظٟٞ، َٓحػخس حُٞهض حُٔ٘خٓذ  ٣ظؤػَ ٝظَٝف ٓ٘خه٤ش أهَٟ ٓ٘خٓزش ٢ٌُ لا

ٓؼلا ٣ئػَ ػ٠ِ أىحء  حُظؼذ إ، حُلخُش حُـ٤ٔٔش حُٔ٘خٓزش ك٤غ حلاهظزخٍُِٔوظز٣َٖ لأىحء 

حُٔوظزَ، حُلخُش حُ٘ل٤ٔش ُِٔوظزَ كخُظٞطَ حُؼخ٢ُ ٝحُوِن ٝحُوٞف ؿ٤ٔؼٜخ ػٞحَٓ طئػَ ػ٠ِ 

رؼي ٓـٜٞى ى٢٘ٛ ًز٤َ أٝ  حلاهظزخٍػ٠ ػيّ ططز٤ن حلأىحء ، حُلخُش ح٤ٌُ٘ٛش حُٔ٘خٓزش ك٤غ ٣َح

 .ٓظؼذ

 َٔحُٔٔظٟٞ ، حُـْ٘ ، حُؼ : 

ػ٠ِ حُزخكغ حٕ ٣َحػ٢ ٓٔظٟٞ حُؼ٤٘ش كٜٞ لا ٣ئػَ كو٢ ػ٠ِ  حلاهظزخٍػ٘ي ٟٝغ حٝ حهظ٤خٍ  

حص ، ًٔخ حلاهظزخٍٓزخَٗس ، رَ ٣ئػَ ػ٠ِ ٗل٤ٔش حُٔوظز٣َٖ ٝحٗيكخػْٜ ُظ٘ل٤ٌ  حلاهظزخٍٗظخثؾ 

طئػَ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔش ػ٠ِ  هخص ر٤ٖ حًٌٍُٞ ٝحلإٗخع رل٤غ لاحُلَٝ حلاهظزخ٣ٍـذ إ ٣َحػ٢ 

اً إ حلأٝلاى ػٔٞٓخ ٖٓ ٝؿٜش حُ٘ظَ حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش  ،حلاٗل٤خُ ُٜخُق حكي حُـ٤ٖٔ٘ أٝ حلأهَ

٣ٌِٕٝٔٞ ٗٔزش ه٤ِِش ٖٓ حُيٕٛٞ ك٢  ،ْٝٛ أ١ٍٞ ٝأػوَ ،٣ٌِٕٔٞ هٞس ػ٤ِ٠ش ٝٓطخُٝش أػ٠ِ

 ،ٝط٤َٔ حُلظ٤خص ا٠ُ حٓظلاى َٓٝٗش ػخ٤ُش ،٣ٝظَٜٕٝ ٓطخُٝش ػخ٤ُش ُِـٜخُ حُي١ٍٝ ،ْأؿٔخٜٓ

ٝػ٤ِٚ ػ٘ي ه٤خّ ح٤ُِخهش أٝ حُٜلخص حُزي٤ٗش أٝ حُويٍس   ٝهخر٤ِش ١ٞكخٕ ػخ٤ُش . ،طٞحكن ا٣وخػ٢

ػ٘ي حٗظوخء   ٗلظخؿٜخ ُـْ٘ حُٔوظزَ ،ك٢ ك٤ٖ هي لا حلاهظزخٍحُٞظ٤ل٤ش ٓؼلا َٓحػخس ٓلاثٔش 

ُو٤خّ رؼٞ ٓٔخص حُِٔٞى حُٔظَحكوش ٓغ كوٍٞ حُٔؼَكش أٝ حػَ حُظؼِْ . ٝػ٤ِٚ ٣ـذ حهظزخٍ 

حص كٔؼلا ػ٘ي حهظ٤خٍ حلاهظزخٍػ٠ِ حُزخكغ حلاٗظزخٙ ُِؼَٔ ٝحُٔٔظٟٞ ٝحُـْ٘ ػ٘ي حهظ٤خٍ 

، ر٤٘ٔخ ) حُظؼِن ػ٠ِ ٤ٖحهظزخٍ هٞس ٌٍُِحػ٤ٖ كخٕ حهظزخٍ )حُٔلذ ػ٠ِ حُؼوِش ( ٓلاثْ ُِز٤٘

 . ُِز٘خصحُؼوِش ( ٓلاثْ 

  ٣َٝ٘ٔ حُـخٗذ حُٔخى١ ، حُـٜي ، حُِٖٓ حلاهظزخٍحلاهظٜخى ػ٘ي ٟٝغ (:) 

لأٗٚ ًؼ٤َح ٓخ ٗلظوَ  ،حص حهظٜخى٣ش ك٤ٔخ ٣ظؼِن رخلأؿِٜس ٝحلأٗوخٙحلاهظزخ٣ٍـذ إ طٌٕٞ 

ُٜٔخىٍ ط٣َٞٔ هخٛش ٢ٌُ ٗ٘ظ١َ حلأىٝحص هٜٞٛخ حُٔؼويس ٝأؿِٜس ػخ٤ُش حُظو٤٘ش حُظ٢ 

حلأؿِٜس  ،ٝلا ٓز٤َ ؿ٤َ حٗظوخء حهظزخٍحص رٔٔظٟٞ حُٔويٍس ،طو٤ْ أىحء حلإٗٔخٕ ريهش ػخ٤ُش

ا٠ُ  حص ٠ُٔخٕ ٗظخثؾ ٛخىهشحلاهظزخٍاً طلظخؽ  ،ٝحلأىٝحص ٢ٛ ٤ُٔض حُؼخَٓ حٌُِٔق حُٞك٤ي

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html
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ٝرٔخ إ ٓؼظْ حُزطخ٣ٍخص طلظ١ٞ ػ٠ِ  ،أٝ حُزخكغ حلاهظزخٍَٓحهزش ٗو٤ٜش ٖٓ هزَ ٝحٟغ 

لإىحٍس  ػيس حهظزخٍحص كٖٔ ح١ٍَٝ٠ُ حهظٜخى٣خ ٝؿٞى أًؼَ ٖٓ ٗوٚ ًل٣َن ػَٔ ٓٔخػي 

رٞهض ه٤َٜ ٗٔز٤خ ٝػ٤ِٚ  حلاهظزخٍػخَٓ حُِٖٓ ا١ إ ٣٘لٌ   . ًٔخ ٣ـذ َٓحػخس حلاهظزخٍ

كخهظ٤خٍ حهظزخٍ رؼيى حهَ ٖٓ حُٔلخٝلاص ٣ٌٖٔ إ ٣٘ظؾ ػ٘ٚ حُلٍٜٞ ػ٠ِ ر٤خٗخص ىه٤وش ٝريٕٝ 

٤ٟخع ُِٞهض . ٝهي طلظخؽ حهظزخٍحص أهَٟ ُظل٤٠َحص أٓخ٤ٓش ٌٓؼلٚ ٓؼَ ٍْٓ حُوط١ٞ 

 ٟٝغ ػلآخص ، حلاهظزخٍطـ٤ِٜ حُٔلطخص ك٢ حُٔٞحهغ حُٔوظِلش ػ٠ِ حٍٝ  ،ػ٠ِ حلأٍٝ 

 .ربرؼخى ٓليىٙ ك٢ حُٔخكش هلاٍ ٝهض حلإػيحى

  حلاهظزخٍحُظ٣ٞ٘ن ٝحلإػخٍس ػ٘ي أىحء: 

ؽ حُؼخِٕٓٞ ٣لظخ . ُيح حلاهظزخٍطَحكن أىحء  ٝحُوٞف ٝؿخُزخ ٓخ حُوِن ٣ِٔي ٓؼظْ حُ٘خّ هزَٙ

حص ٓٔظؼٚ رويٍ حُٔٔظطخع ٝلا طؼَٔ حلاهظزخ٠ٍُٔخٕ إ طٌٕٞ  طٞك٤َ ؿٞ ٓلاثْ  حلاهظزخٍػ٠ِ 

ػ٠ِ اكزخ١ حُٔ٘خ٤ًٍٖ. ٍرٔخ ٣ٜزق حُٔ٘خ٤ًٍٖ ٓ٘يكؼ٤ٖ ٣ٝؼِٕٔٞ ؿ٤يح ػ٘يٓخ ٣لَكٕٞ رؤىحء 

ُٔخًح ٣ظْ حهظزخٍْٛ. ًٝؼ٤َ ٓخ ٗلاكع إٔ حلأكَحى ُي٣ْٜ حَُؿزش ُٔؼَكش ٓٔظٟٞ  ٝكْٜ حلاهظزخٍ

٤ُخهظْٜ حُزي٤ٗش ، ٓٔظٟٞ أىحثْٜ ، ١ز٤ؼش ٗو٤ٜظْٜ ٝؿ٤َٛخ. ٖٝٓ هلاٍ ٌٛٙ حَُؿزش ٣ٜزق 

 ،. ٝ هي طٌٕٞ حَُؿزش ك٢ طؤ٤ًي حٌُحص ٝ حُظلٞم ػ٢ِ ح٥ه٣َٖ حلاهظزخٍُي٣ٚ كٔخّ ػ٘ي ططز٤ن 

ٝ حُؼوش ك٢ حُ٘لْ ٝ طوي٣َ حٌُحص ًِٜخ ٖٓ  ،حُو٤خّ رخلأػٔخٍ حُٜؼزش  ٝ اػزخص حُويٍس ػ٢ِ

 . حصحلاهظزخٍحُلٞحكِ حُظ٢ طئى١ ا٢ُ ٣ُخىس كٔخّ حلأكَحى ك٢ حلأىحء ػ٢ِ 

ٖٝٓ حُيٝحكغ ٓخ طولٞ ىٍؿش حُٔوظزَ أٝ ٓٔظٞحٙ رؼ٠ٜخ ٓوٜٞى ٓظؼٔي ) رؼٞ حُٔوظز٣َٖ 

 ،ؿٔخػش ٓؼ٤٘ش ٓؼَ ٛلزش حلأٛيهخء ٓٔظٟٞ أىحثٚ ٝىٍؿخطٚ ٤ُزو٢ ك٢ ػ٣ٞ٠ش  ٣ظؼٔي هلٞ 

ٝ ٛ٘خى ٓخ ٛٞ ؿ٤َ ٓوٜٞى ٗخطؾ ػٖ حَُؿزش حُ٘ي٣يس  ، أٝ ٢ٌُ لا ط٠خف ا٤ُٚ أػزخء ؿي٣يس (

حص ك٤ِىحى طٞطَٙ ٝ ٣ئى١ رٌَ٘ ٠ٓطَد ٗظ٤ـش حلاهظزخٍك٢ حُظلٞم ك٢ حلأىحء اػ٘خء 

 . حُوِن ٣ُِخىس

  حلاهظزخٍُٜٓٞش أىحء: 

رظٔـ٤َ حُيٍؿخص رُٜٔٞٚ ٝىهٚ ٝ إ ٣ٔظويّ ك٤ٚ  حلاهظزخٍٕ ٣ٔٔق ٣ـذ أ

حص حُظ٢ رُٜٔٞٚ ٣ظْ حُلٍٜٞ ػ٠ِ حلاهظزخٍحٌُحط٢ ُِٔوظز٣َٖ. ٣ٌٖٔ حٗظوخء  حُظو٣ْٞ أِٓٞد

ٌُٔز٤ٞطَ لأؿَ حُظل٤َٔ حُيٍؿش ٖٓ هلاٍ اٌٗخٍ ٜٓٔٔٚ هخٛش أٝ حُظ٢ طٞكَٛخ رَحٓـ٤خص ح

 . ح٣َُٔغ ٝحُيه٤ن ٝاٛيحٍ حُ٘ظخثؾ طؼي ٖٓ حلإؿَحءحص حُظ٢ طوَِ ٖٓ حُٞهض

طؼط٠  حلأ٤ٔٛشٝاٗٔخ  حلاهظزخٍُٜٓٞش طٔـ٤َ حُيٍؿش ٢ٛ ٤ُٔض حُؼخَٓ حَُث٢ٔ٤ ك٢ حٗظوخء 

ٟٝغ ؿٜخُ ه٤خّ حَُٔٝٗش ُِظَٜ ٖٓ ٟٝغ حُـِّٞ ك٢ ٓ٘طوٚ  ٓؼخٍ ًُي  حلاهظزخٍلأىحء 

 ٓظ٘خرٜشرط٣َوٚ  ،ُٔيٍٓش ٝؿؼِٚ ٓظٞكَ ُِطِزش لاهظزخٍ أٗلْٜٔ ػ٠ِ حَُٔٝٗش ٓؼ٤٘ٚ ك٢ ح

لأىحء حُولِ ٖٓ حُؼزخص  ػ٤ِٚ أٍهخّ طٜخػي٣ش ٢ٌُ ٣ٔظويٓٚ حُطِزش٣ٟٞغ رٔخ١ طٟٞغ 

 . ُٔلاكظش ططٍْٞٛ

 ػيحى حٌُٞحىٍ حُٔٔخػيسا : 

ٖٓ حُٜٔخٍس ٝحُوزَس لإىحٍطٚ  ػخ٤ُش٣ٝظطِذ ىٍؿٚ  ،ح١ٌُ ٣ؤهٌ ٝهض ٣ٞ١َ لإًٔخُٚ حلاهظزخٍإ 

٣لظخؽ ا٠ُ حٓظويحّ أٗوخٙ ػخ٢ُ  ٣ٝلظخؽ ا٠ُ طي٣ٍذ ٌٓؼق ٝٝهض ُِظ٣َٖٔ ٍرٔخ لا

 حلأؿِٜسحُظوٜٚ. ًٔخ إ طؼِْ حلإؿَحءحص حُٜل٤لش ُلاهظزخٍ ٝطط٣َٞ حُٔؼِٞٓخص ػٖ 
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٢ٛ  حلاهظزخٍحُٔٔظويٓش ،ٝحُيهٍٞ ك٢ ؿِٔخص طيٍر٤ٚ أٝ حُؼَٔ ٓغ ٗوٚ ٓخ ُي٣ٚ حُوزَس ك٢ 

حُط٣َوش حلأك٠َ ٌُٔذ حُٔؼَكش ُظ٘ل٤ٌ حهظزخٍ. ٝػ٤ِٚ ػ٘يٓخ كؼ٘يٓخ ٣لظخؽ حُزخكغ ُٔٔخػي٣ٖ 

حص ٣َ١ٝوش طٔـ٤َ حلاهظزخٍأٝ هزَحء ػ٤ِٚ إ ٣وظخٍْٛ ريهش ٝحٕ ٣ـظٔغ ٓؼْٜ ُظي٣ٍزْٜ ػ٠ِ 

حُ٘ظخثؾ ٗظ٣َخ ٝػ٤ِٔخ ، ٣ٝل٠َ إ اػطخء ًَ ٓٔخػي ٓٔئ٤ُٝش ٓليىس ٝطؼ٤ِٔخص ٝحٟلش 

 .ثؾ أىمُِلٍٜٞ ػ٠ِ ٗظخ

  حصحلاهظزخٍططز٤ن: 

 .حص حُٔوظخٍس ٝحُٔليىس ػ٠ِ ػ٤٘ش حُظـَرش حلأٓخ٤ٓشحلاهظزخ٣ٍظْ ٛ٘خ ططز٤ن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


