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  ا��%د��
  

ا	��د � رب ا	�
	��ن وا	��ة وا	��م ��� ا	ر�ول ا	�ر�م ��د ا	��ق و�
�م ا	����ن ���د 

  .آ	  ا	ط���ن ا	ط
ھر�ن و���  ا	�ر ا	��
��ن وا	�
دق ا���ن 


ب  ����ً �د��م )
ء أا	��
ب ا	ذي ��ن  أن��	)*+
 ا	ذي �+�ن	��ف ا�ول  )��م ا	�در�ب ا	ر�


�  و/وا�ده ا	ر�
+*ا	�در�ب  ��
دئ��
ط��1 ا	�دارس ا	�1��4 ا	ر�
+�1 3* وزارة 
)1 	�د � ،وا�

  ا	�د�*. �دادوا8	��وم ا	ر�
+1 ����4م 3* درا��4م  و��ط��
ت �6رداتو��ر�46م �ا	�ر��1 

و�>ھ�ل  إ�داد��د�
 ���دث �ن ا	�در�ب ا	ر�
+* 	ط��1 ا	�دارس ا	�1��4 ا	ر�
+�1، ��طرق إ	� 

*+

ت ، ا	ط��1 ا	ذ�ن ���ون 	���=�ل ��4* 3* ا	�)
ل ا	ر���
��ھؤ<ء ا	ط��1 < �����ون 3=ط ا

ا��@ل،  ا�داءوا	�4
رات ا	�ز�1 	��
ر�1 ا	ر�
+1، �ل �����ون ��1�6 �ط��ق ا	��وم ا	ر�
+�1 	��=�ق 

�ا	����1 ا	�در���1 ا	�د�@1 �)وا��4
 ا8دار�1 وا	1��6 وا	��ظ���1 	م ��د ����B� 1وا1�A ��م ����رھ
 و3=
  ن


ت، �ل أ���ت ����1 ����1 ��ظ�1 	4
 أ�س و/وا�د و�6
ھ�م و�+
��ن �ر��ط�B� 1ل �
م و3
�ل �Dر�	

	�طو�ر   ����4
 و@�=
 < ���ن �)
ھ�  أو ا<����
ء ��أ��F ا	�را�ط  ا	����16 ���ث�E ا	��وم ا	�ط��=�1 

  . 	�6رق ا	ر�
+�1ا	ر�
+* ا	�د�*  ا�داء���وى 

	ذا ���4دف ھذا ا	��
ب ط��1 ا	�دارس ا	�1��4 ا	ر�
+�1، ا	ذ�ن ���ون 	��
ء ���=�ل ��4* 3* 


ا	ر�
+�1 �ن ��ل  و/درا�4م ���
��ً 	�طو�ر ��
رف ا	ط��1 اً را	�)
ل ا	ر�
+*، و�=دم ا	��
ب إط

��

�4م.�ن ��م ا	�در� ���1و�
ت ا�(
  ب ا	ر�
+* ��وا3ق �E ا���

ا	�دارس ا	�1��4 ا	ر�
+�1 ��� �)�و�1 �ن ا	�6ول و3=
 	�6ردات ��4
ج ط��1 ا	��
ب  اB��ل

  .3* ا	�راق


��1 �4دف  �و�6 3* ا	�)
ل ا	ر�
+* ا	�د�*  �دادا8 3* ھذا ا	��
ب إ	��طر/�
  و/دB 1����

�د�* ���م  إ�داداذ ���
ج �ل ر�
+* إ	� �ر�
�I ، ا	ر�
+* و�=��ل �طر ا�8
�1 ا�داءإ	� ����ن 

.

�ب �E ��ط��
ت ا	ر�
+1 ا	�* ��
ر�4��� 
�ً���  

ا	�د�* إ	� )��E ا	)وا�ب ا	����=1 ���
�ر ا	��
/1 ا	�د��1 وا	�ر��1 و�6
ھ��4
  �داد��Bر ا8

4
 وا�
4�3
	�وا�ل ا	�ؤ@رة و�=��� .
  و��1�6 �����4
 وأ�
	�ب �در��4

ً دا��ن �ن J ان ��ون ھذا ا	��
ب �و� 
ا	�د�* 	����ف  �دادا8 وأدراك	ط����
 3* 43م  اً و��
�د 

.1�+

ب ا	ر��	�  ا

  

                 و�ن ) ا��و'�ــق  

 ��ؤ� ونا.......... �
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  ا��"�و��ت
  

  ا�� "�  ا	��وان

  7  ا.#داد ا�
د��: ا� �ل ا-ول  -1

  8   أھداف ا.#داد ا�
د�� -2

  10  ا��وازن 
�ن ا.#داد ا�
د�� ا���م وا.#داد ا�
د�� ا�$�ص -3

  11  �6 �� ا��"�'ظ� #�4 ��3وى ا.#داد ا�
د�� -4

  12  ا��$ط�ط �:#داد ا�
د�� $9ل $ط� ا��در�ب ا��3و��  -5

  13  ا��$�� �ا.#داد '� �را"ل ا��در�ب  -6

  14  ا����;� ا�
د��� وا�"ر��6 -7

  16  أ3=�� ا� �ل ا>ول -8

  17  ا�%وة ا��<���:  ا� �ل ا����� -9


وم ا�%وة ا��<��� -10 �  18  

  18  أھ��� ا�%وة ا��<��� -11

  19  أ�واع ا�%وة ا��<��� -12
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  22  ا�%وة ا��<��� ا��ط�%� وا�%وة ا��<��� ا��3

  23  أ�واع ا>�%
�ض ا��<��)( ا�%وة ا��<���أ@�6ل  -14
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  31  ����� ا�%وة ا��<���. -17

  34  أھ��� ��ر���ت ا�%وة ا��<��� -18
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  36  ا� �ل ا����� أ3=�� -20
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  51  أ�واع ا��"�ل (ا��ط�و��) -34


�ظم ا�ط�;� أ;�3م ا��"�ل -35 �
  57  (ا��ط�و��) و9#;�

  59  ا�طرا=ق ا��در�
�� ������ ا��"�ل (ا��ط�و��)   -36

37- F
  63  أ3=�� ا� �ل ا�را

  64  ا�ر@�;�:  ا� �ل ا�$��س -38


وم ا�ر@�;� -39 �  65  

  65  أھ��� ا�ر@�;� -40

  66  �6و��ت ا�ر@�;� -41

  68  أ�واع ا�ر@�;� -42

  69  ����� ا�ر@�;� -43

  73  أ3=�� ا� �ل ا�$��س -44

  74  ا��رو��:  ا� �ل ا��3دس


وم ا��رو�� �  75  

  76  �أھ��� ا��رو�

  77  ا��وا�ل ا��ؤ�رة '� در�� ا��رو��

  78  أ�واع ا��رو��

  80  ����� ا��رو�� 

  83  أ3=�� ا� �ل ا��3دس 
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  ا� �ل ا-ول

                           

  ا�
د�� #دادا.                          

    

  

  

  

 

  

  

  

  

  ا� �لأھداف 

  أھداف ا.#داد ا�
د�� -

  ا�$�صا��وازن 
�ن ا.#داد ا�
د�� ا���م وا.#داد ا�
د��  -

  �6 �� ا��"�'ظ� #�4 ��3وى ا.#داد ا�
د�� -

  ا��$ط�ط �:#داد ا�
د�� $9ل $ط� ا��در�ب ا��3و�� -

  ا.#داد '� �را"ل ا��در�ب ا��$�� � -

  ا����;� ا�
د��� وا�"ر��6 -

  أ3=�� ا� �ل  -
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  : ا�
د�� #دادا. 

  

ا	�د�* ھو ا	����1 ا	�* ��م �ن ��	4
 إ��
ب ا	����ن ��
�ر ا	��
/1 ا	�د��1 ��ورة  �دادأن ا8


��1 و��ز�1. و��Bل /
�دة وا��1 	�=درات ا	�د��1 وا	�ر��1 8Bت  �داد
ا	)�م ��� ��=�ق ��ط��

  ا	�د�* وا	��
/1 ا	�د��1.  �دادا	���و�
ت ا	�
	�1 ��4و	1 وإ�=
ن، 	ذا ��+F أن ھ�
ك ��/1 و@�=1 ��ن ا8


ج �6
�ل �
13 ا	��
�ر ا	�د��1 وا	��6و	و)�1 ا	�* ���س �6
ءة    �� 
 ا�داءو��رف ا	��
/1 ا	�د��4�<� 1

ا	�د�* ا	ذي ھو ��
رة  �داد
ب ا	����ن ا	��
/1 ا	�د��1 �ن ��ل ا8ذ ��م إ��إا	�د�* وا	�ر�* 	��ب. 

 �ن ��ر��
ت ��6ذ 3* ا	و�دة ا	�در���1. 

  ا�
د�� ��ر��<��ن 
���J: #دادا.و�6�ن أھ��� 

1- . 6A
6
ءة ا	)�م 	�=�
م �وظ� E36رد �ر�	ر��1 �	د��1 وا�	1 ا/
  �طو�ر ا	��


3ظ1  -2��	
 ��� ���1 ا�+
ء ا	)�م.ز�
دة ا	��
/1 ا	���1 	�6رد �

 ا��
ب ا	6رد ا	و�* ا	��* ��ط��ق ا	���و�
ت ا	���1 ا	����1  -3

 ا��
ب ا	6رد ا	=وام ا	)�د ا	��
�ب.  -4

 . 31* ا<�Bط1 ا	����6 ا�داءرE3 ا	��
/1 ا	�ر��1 �ز�
دة ���وى  -5

  

  

  

  

  

  

  

  

 ا.#داد ا�
د�� �دةا���ء  �و<K ��ر���ت �ؤد�
� ر��<�)  �1ورة ر;م ( 
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    ا�
د�� #دادأھداف ا.: او>ً 

ا	�QQQد�* إ	QQQ�� �QQQو ��QQQ�وى ا	QQQ6رد و����QQQن ا	=QQQدرات ا	�د��1QQQ ا	�
�QQQ�8  1QQQداد�QQQ4دف �ر��1QQQ ا

�QQQQ	و<ً إQQQQم  و�
QQQQ�	ل اQQQQ���	ا*QQQQ3 دة
QQQQز� EQQQQ�  ً�QQQQ+3 ،1ر�QQQQ�	وة واQQQQ=	1  اQQQQد���	درات اQQQQ=	1 اQQQQ���� نQQQQ�

 1QQQدا���	ء ا
QQQ+��
Aف ا�)QQQ4زة واQQQن وظ�QQQ��� نQQQ� كQQQ	ب ذQQQط��� 
QQQ1، و�QQQ����	رة ا
QQQ4�	
� 1QQQ�
ا	�


 �)�QQQم	QQQذا  و�طو�رھQQQدثوھQQQ�� 
QQQ�  ً
QQQ��
6
ت ا	�QQQ�6و	و)� 1	��QQQب وا	�QQQ��� *QQQن  �QQQ>@�راً ا�)QQQ�	ا *QQQ3

16QQر و��
QQ���>س وا
QQ�=	ق اQQن طر�QQ� 
QQ4=و��� �	وا�* اQQ�	ا *QQ3 واءQQ� ،رة��QQ�� 1�(و	و�QQ�6	1 أم اQQد��

.*+
  ��� �=ف ا	�درب ��� أ��
��1 �=دم ا	���وى ا	�
م 	�ر�


وز ھQQQQذه  ا	�QQQQد�*�ر��1QQQQ اQQQQ�8داد ��ط�QQQQب QQQQ(� �QQQQ�� ً
QQQQ��
1 �
�QQQQ��� 1QQQQل ا�)QQQQل �در���A
QQQQو�


ر�ن ا	�د��1QQQ ا	�
�1QQQ وا	�
�1QQQ ھQQQذا QQQ��	ق اQQQن طر�QQQ� كQQQ	1 وذQQQ��=�	1 اQQQر���	ا �QQQ	ور إQQQ���	 1QQQر���	ا


ً ر�
�1 ا	��ب � 3+�ً �ن�AذاDو ً
  .ا	ر�
+* وا	�د�* �=دم 3* ا	���وىا	 	+�
ن��

ا	�
م وا	�
ص دوراً �3
<ً Q�� *Q3ك ا	�ر��1Q،  �دادا	��ل ا	���
دل ��ن �ل �ن ا8  ا���رار�1و�ذ	ك �ؤدي 

8
1 �
�Q���� 1Qق  �دادا	�
م ���ق ا8 �داد3Q1 و�ر��Qت �د��
Q�(وا 
Q�4�� لQ� ق�
Q� �Q�� EQ=� ص إذ
ا	�

  .ا	�در�با	��ب 3* ��ك ا	�ر��1 ا	�1�4 �ن �را�ل  �Sداد�

8
ا	�
م �4دف و��ورة ��
Bرة إ	� ا	��و ا	�
م وا	��وازن 	)��E ا	=درات ا	�د��1، ا	�د�*  �داد3


ط ا	���� 	��4
رة  و�طو�رھ
 43*����ن ا	�4
رات ا	�ر��1 ا	�
�1  3+�ً �نB�	ر اB
< ��ص ��Bل ��

��@ل ��ر��
ت  إذر�=1 ��
Bرة أو �Dر ��
Bرة ��� ���ن ��ك ا	�4
رة، ا	���
رة، وا	�* /د �ؤ@ر �ط


/1  ا	�د�* �دادا8Bر	رو�1 وا�	ل وا���	ر�1 وا�	1 وا�

 ���ر��
ت ا	=وة ا	�+��1 ا	���
ا	�
م دوراً أ�

  �3ل ��ك ا	��
ر�ن �1�4 	��=�ق ھدف ا	��
ء ا	�د�* ا	�
م.دون ا��رى دون �ر��ز �ذ�ر ��� إ�داھ
 �ن 

�6
	�1 او ا	ر�
+1  ا	�د�* �دادإ�
 ا8   	
ا	�
ص 4�3دف إ	� ����ن ا	=درات ا	�د��1 ذات ا	��/1 �

و�ذ	ك ���  ا	����1، وھو �ذ	ك 	  �>@�ر ���ر و�3
ل 3* �طو�ر ���وى ا	�4
رات ا	1��6 وا	�طط�1،


ت ا	�
ب ا	=وى.. /

ت ا	ر/��1 ��
 ھو 3* ��=�
  .و�Dرھ
ا	���وى ا	ر/�* 	���
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 3* ����ن ا	���وى، وا	�* ��@ل 3*  ا	�د�* �داد�ذ	ك �ؤدي ��
ر�ن ا8و��
ا	�
ص دوراً ا�)

4
، و/�
م ا	�)�و�
ت ا	�+��1 �
	��ل ا	�+�* ��6 ، Aرة أو �ر��1 �ن �را�ل أدا
4
 )زءاً �ن ا	�4Aأدا

�ذ	ك ا	��
ر�ن ا	������1  ا	�
ص، ا	�د�* �داد3* �)
ل ا8 ��4
ً و�ذ	ك ��@ل ��
ر�ن ا	��
1�3 أ�+
ً دوراً 

  ن ���وى ا	=درات ا	�د��1 ا	�
�1.ا	��=د�1 وا	�* 	4
 �>@�ر ��
Bر 3* ����

ا	�د�* ا	�
م) ���ل ا	�درب ��� ا<��=
ل إ	�  �داد��د ا)��
ز ا	��ب ا	�ر��1 ا�و	� (ا8

4
رة، و����ن و�@��ت  �دادا	�ر��1 ا	@
��1 (ا8�	
� 1�
ا	�د�* ا	�
ص) و��
��1 ����1 ا	=درات ا	�د��1 ا	�

.1�
  ا	ر�ط ��ن أداء ا	��ب ا	�4
ري و��ط��
ت ا	�4
رة �ن /درات �د��1 �


ء ا	��QQQب إQQQ�� *QQQ3 س
QQQ��4
 ا	�����QQQB� 1QQQ6ل �)QQQر ا	
�QQQBوإ 

ر�ن ا	�د��QQQ�� 1QQQورھQQQ��	ن ا


QQQQQ��	د اQQQQQ��1 وQQQQQ�6وظ�	1 واQQQQQد���	ا  QQQQQ�1، و/دراQQQQQ6����	ا 
4	
�QQQQQB<� 1QQQQQ�

ر�ن ا	���QQQQQ� >ت  و
QQQQQر����

ا	��
1QQQ�3 ا	و�1��QQQ ا	ر 1QQQ��A	��QQQ�=ق أQQQDراض ��QQQك ا	�ر��1QQQ 	و�QQQول ا	��QQQب إ	QQQ�� �QQQ�وى ��=QQQدم �QQQن 


ط ا	����*.ا	�د��1 ا	=درات B�	
� 1�
  ا	�


ن ا	�ر��QQQQز ��ر��1QQQQ (ا8QQQQ� دادإذاQQQQ� 8ت ا
QQQQر���� �QQQQ�� (م
QQQQ�	د�* اQQQQ�	داداQQQQ�  1QQQQ(م �در
QQQQ�	ا


  �QQQQدادأ�
�SQQQQ3 ،1�QQQQن �ر��1QQQQ (ا8QQQQ41 ور�طQQQQ�

ر�ن ا	�QQQQ��	ا �QQQQ�� 
QQQQ�

ص) ����QQQQد أ�QQQQ�	د�* اQQQQ�	ا


ر�ن ا	��
1�3، و�ذ	ك �ر�ز ا	�در�ون و��ورة ��
Bرة 3* ��ك ا	��
ر�ن ���:���  

  �1 ا	�
�1.�دادأداء ا	��
ر�ن ا	�
�1 دون ز�
دة 3* ا	Bدة وا	�* ���@ل 3* ا	��
ر�ن ا8 -1


�14 	�ر��1 �ن ا� -2B� 1رة أو �ر��

ل ا	��
ر�ن ا	������1 ا	�
�1 وا	�* ��@ل )زءاً �ن ا	�4���

4
 ���ن �>د��4
 �E ز�
دة B *3دة ا	�@�ر، �>داء �4
رة Aا���دام (�د�ر�را�ل أدا E� (*	
�1 (ا	و@ب ا	�

و ��د ا	دوران 3* ر�* ا8@=
ل) 3* �ر��1 ا<ر�=
ء �@�ً، أو ��د ��ل �
Aط ا	�د 3* ا	�رة ا	ط
Aرة، أ

  ا	�طر/1 أو ا	=رص.

 �دادو��م ���6ذھ�
 ��� �ر����ن ��دأ ا	�ر��1 ا�و	� �
8، �و#�ن #�4ا�
د��  #داد�%3م ا.


ن ����ن ��+�4
  �داد��4
 ا	�ر��1 ا	@
��1 وھ* �ر��1 ا8�ا	�د�* ا	�
م ����� 
ا	�د�* ا	�
ص وھ�

 ً 

ن ا	�����
ن ��دا�ل دون  ��+�
  �دوث 3
رق ز��* ����4
 �ل ��دا��ن ��درج ��
�ب وھ�
:و��م ھ


/1 ا	�د���B� 1ل ���
�ل ھو ا	����1 ا	�* ��م �ن ��	4
 ا��
ب ا	����ن ��
�ر ا	 
د�� #�م: إ#داد -1��

ا	�د�* ا	�
م ��� ����ن /درة ا	ر�
+* وظ��6
 و�د��
ً و�ر��
ً 	�>ھ�ل ا	)�م 3*  �داد. و���ل ا8و��زن

1��
ا	�
م ز�
دة �)م ا	�د�*  �داد�را�� ��د ��ط�ط �ر��1 ا8 ،��=�ق ��ط��
ت ا<�)
ز �د/1 وا���


ص) ا �دادا	��ل وا��6
ض Bد�  �E 3�رات را�1 طو��1 ����
، و���
 ا/�ر��
 �ن ا	�ر��1 ا	�
	�1 (ا8�	

.
  /ل �)م ا	�در�ب وزادت Bد�  �در�)�
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ھو ا	����1 ا	�* ��م �ن طر�=4
 ا��
ب ا	����ن ��
�ر ا	��
/1 ا	�د��1 وا	�ر��1  
د�� $�ص: إ#داد -2

 ا	�
�1 وا	+رور�1 	�وع ا	ر�
+1 ا	�����1 	��ب.

 1�

Aص ا	���زة �وان ����  ا	�6
ت ا	�د��1 ا	���	
� 

ط�م �ن ��ل ار��
ط4B�	وع ا��  *+
ا	ر�

*+
ا	�د�* ا	�
ص ا	� ����ن �6
ءة ا<)4زة ا	��6و	و)�1  �دادو�4دف ا8 ،ا	ذي ����ص �3  ا	ر�

 E� ءم���	داء�  ا	�
ص �
	ر�
+1 ا	�����1. ا

  

  

 

  

  

  

  �وع �ن ا���ر���ت '� �ر"�� ا.#داد ا�$�ص �و<K )1ر;م ( @6ل

  

   ا�
د�� ا�$�ص #دادا�
د�� ا���م وا. #دادا��وازن 
�ن ا.�����:  

  

Y	 1QQQQQ����	1 اQQQQQز���
دة اQQQQQدم ز�QQQQQ� �QQQQQداد�را�QQQQQ�  كQQQQQ�� ب
QQQQQ�� �QQQQQ�� ص
QQQQQ�	د�* اQQQQQ�	ا

Y	 1QQQ����	داداQQQQ�  كQQQQ	ذ *QQQQ3 
QQQQ�	 م
QQQQ�	د�* اQQQQ�	ن اQQQQ�8وى ا�QQQQ�� �QQQQ�� ر
QQQQ+ ر�@<QQQQ�دادQQQQ�  *د�QQQQ�	ا


�AQQQQBن ����QQQQد �در)QQQQ��� 1QQQQرة ��	1 QQQQدر���� Iرا�QQQQ� ونQQQQدر��ن ��ططQQQQ�	ض اQQQQ�� وأن .*QQQQ+
���QQQQ 	�ر�


ص  �QQQدادا8QQQ�	د�* اQQQ�	ا*QQQ3 FQQQ+ل وا
QQQاھ� EQQQ� 8داداQQQ�  1ر�QQQ�� واھم�QQQ�� EQQQ3ن ر�QQQم آ��
QQQ�	د�* اQQQ�	ا

.1�+
  ���رة وو�و	4م 3* �ن ���رة إ	� ا	���وى ا	�
	* و��=�ق �طو<ت ر�


ط �QQQQن ا8QQQQ�/ون أ	
QQQQ�� ذ�نQQQQ	ن ا�AQQQQB

م /QQQQد ���QQQQون إ	�QQQQ ا	��QQQQ�و�
ت  �QQQQدادإن ا	�QQQQ�	ا *QQQQ��	ا

 ،1QQ��

 و���QQد<ت @QQ�
ا	�
	�QQ� *QQ3 1QQن ��QQ>�رة و	�QQن ��QQدل ��QQو ��QQ�واھم ا	ر�
+QQ�� *QQون أ�@QQر ا��ظ


ت QQQد�وا ��ر����QQQذ�ن ا�QQQ	را�4م ا/<QQ� واQQQور�/ 
QQQ� 1 إذا�
QQQ�Y	 4مQQ+د<ت ��رQQQ�� ض
QQQ6ن ا��QQQ� �QQ+3

  ا	�د�* ا	�
م. �داد��
ر�ن ا8 واھ��وا�����1 
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   ا�
د�� #داد�6 �� ا��"�'ظ� #�4 ��3وى ا.�����: 

  


رئ أو QQQرض طQQQ� 1 أوQQQ6�6� 1�
QQQب إ�QQQ��	ا  QQQ(وا� 

)QQQ�  Zدة��QQQد�QQQ6� 6رQQQ� ن، أو
QQQ��ا�

إذ أن ا	�و/QQQف �QQQن ا	�QQQدر�ب ا	ر�
+QQQ� *QQQؤدي إ	�QQQ  ،ا	�QQQد�* ���QQQل ذ	QQQك ���QQQ��  QQQ �ذ�QQQذب ا	��QQQ�وى

 *QQQر��	ز ا
QQQ4(	وا *�QQQ��	ز ا
QQQ4(	ا) 1QQQو���	م اQQQ�(	زة اQQQ4(ء وأ
QQQ+أ� *QQQ3 1�QQQ����	ت ا
QQQ6���	دان اQQQ=3


ز ا	��QQQQ�6*)، إذ �)QQQQد QQQQ4(	دوري واQQQQ	ز ا
QQQQ4(	ضاوا
QQQQ6�� ن�QQQQ� 
QQQQ� �QQQQ	ل إQQQQ�� دQQQQ/ 1QQQQد���	ءة ا
QQQQ6�	ا      


 ا�QQQQ�راح ، QQQ3* ا���QQQQوع ا�ول )6-7%(QQQQ� ذ�رإذاQQQQ� *QQQQ1 دون أي أداء �ر�QQQQ��
� 1QQQQن را��QQQQ���	ا ،

Y	 دانQQQ=3  QQQإ� �QQQ�� وى�QQQ��	ا *QQQ3 ذبQQQذ��	ذا اQQQھ �QQQ	ر إQQQرة < ��ظQQQ��	درب ذو اQQQ�	دادواQQQ�  لQQQ� ،*د�QQQ�	ا


 وا	�QQودة إ	�QQ ا	��QQ�وىQQ4�3�� نQQ��� 
QQ� ن
�QQرة  ا	ط���QQ* إ�QQ  ا���
�1QQ و/�� 1QQ	��QQ�وى ا	��QQب �QQر�

QQ����د�ل وQQ�� ل�QQ� نQQ� ،نQQ��� 
QQ� رعQQ�<1 و�QQ��
ر �QQر�QQ3 E* د��
����QQ�� 1QQل ا	�QQدر�ب ��QQث �ظQQ4ر @

  �ن ���واه. و	و ���ط
ً  �ن ��ل ا	����ر 3* ��و�
ت ا	��ل، ��� < �6=د ا	��ب )زءاً 

 إذا	�د�* ا	�
م وا	�
ص) 	�Qس ا�Qرأ ��4Qً،  �دادأن ��
3ظ1 ا	��ب ��� ���واه 3* �ر��1 (ا8


ت ا	وظ�1Q�6 ا	�ھوا1Q�A 3* ��و�
ت ��ل ا	�در�ب �ن )14، و ��ط�ب ذ	ك ��د��ً Q6���	دة ا
Qز� �Q�� ل��	ا

 
Qب ور��Q��	ا  Q�	ل إQذي و�Q	وى ا�Q��	ل اQ=� > �Q�� ،ب �ن )14 أ�رى��	دا���1 �)�م ا	4زة ا(\	


ت ا8Qو���	ب Q��	3=دان ا �	4زة إ(�
 إن Q=3دان  �Qداد�ؤدي +�ف ا	���6
ت ا	وظ�1�6 	��ك اQ�� .*د�Q�	ا

4
  �داد�1 ا	�و�م ا	��
�3* ��دأ �ن أ�ر ���ر �ن ��
�ر ا8ا	�د�* ��د �4
 �داد��و�
ت ا8�Q��أ� *Q�	ا

  ا	�د�*.  �دادا8 �دةا	��ب �ؤ�راً ��� �دار 

ا	�د�* ا	�
م وا	�
ص  �داد��و�
ت ا8 ��6
ضا�=��ل ���1 3=دان أو  ���	ذا ���ل ا	�در�ون )
ھد�ن     


	�ب ا	�در�ب ا	�د�@1 ا	���@�1 3* و�
Aل ا	را�1 ا<�)
��1 ا	�
�1 ���و�
ت ��ل ا	�در�ب �<�
 و< ���

�

ت ا	وظ�1�6 �)4زة وأ�+
ء ا	)�م ا	دا���1 �
	�در�ب، إذ إن 3=دان ھذا �ا	��
3ظ1 ��� ���وى ا��8

 ً
 ،طو��ً 3* ا	�در�ب ��� ��ود إ	� ���واه ا	���ر ا	�4م �ن ��
�ر ��و�
ت ا	���وى �>�ذ و/�

ا	�* ا���ر/ت <���
ب  ا	�دةا	�د�* ��� طول  �دادو��ورة �
�1 ��و/ف ���وى ھ�وط ��و�
ت ا8

��ط ا	��ب و���واه 3* �ظ
م ا	�در�ب  3+�ً �ن	��ب �واء 3* /�1 وا�دة أو أ�@ر،  �داد��و�
ت ا8


د �ن ا	را�1 ا	����1 وا	�* ���@ل 4�3
 إ�=
ف ا	�را�I 3* ��ك ا	�ر��1، و�ذ	ك ���F ا	�در�ون ����>


طو��1 ��� ��دأ 3* ا���
ب  �دةطو��S3 ،1ذا �
ود ا	��ب ا	�در�ب ��د ذ	ك ���
ج إ	�  	�دةا	�در���1 

  ا	�د�* و�4��6
.  �دادا	�د�* ا	)د�د، إذ ��دث ���)1 	ذ	ك ھ�وط �
د 3* ���وى �ل ��و�
ت ا8 �دادا8
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ا	���وى) أو �
 ���� ا	�ر��1 ا<��=
	�1 ��د �4
�1 ا	�و�م ا	��
�3*، ��د ��ط1  إ��6
ضإن �ر��1 ( 

�و/ف 	��ط�ق و�ن @م ��=�ق ���وى �د�* )د�د ����زة �ن ا	���وى ا	�
�ق 	��ب، ��ث إن ���وى 

ن دورة إ	� دورة �ن ��ث ا��س، و�ذ	ك ����ر �ن ��1 �در���1 ��رى و� 
ً ا	�د�* 	�س @
�� �دادا8

  و�ن �طو	1 إ	� �طو	1 <�=1. 

  

  

  

  

  

  

  

  

  ا�
��د ا��دى ��$ط�ط �:#داد ا�
د���در�ب ا���Oر ��و<K  )2ر;م ( �ورة

  

 :��
        ا�
د�� $9ل $ط� ا��در�ب ا��3و�� #دادا��$ط�ط �:را


�ت ���وي ��� ��
1�3 وا�دة أو ��
�3��ن ��+�4
 دا�ل  �دد�=�م �ط1 ا	�در�ب ا	��و�1 إ	� � 
إذا �

و��د �ط1 ا	�در�ب ا	��و�1 ا	�ظ4ر ا	ر�Aس 	���ط�ط /��ر ا	�دى و����ف ��و�ن �ط1 ا	�در�ب  ،��ض

 
��رى ط�=
 	ط���1 ا	��
3س �� 1+
  :�>�*ا	��و�1 �ن ر�

  $ط� ا��در�ب ا��3و�� أ"�د�� ا��و3م ا����'�3: -1

ا	��ط�ط 	��در�ب ��	4
 ��� أ�
س أن ا	��
1�3 ���ون �ن �دد �ن ا	��
ر�
ت ا	����1، ��
  ��م    

1 3
A=1 ��� ��=ق أھدا3  إذ  م،و 3* ��ط�ط �در�ب ر�
+1 �رة ا	=دھ�
��=ق و��ط�ب ھذا ا	��ط�ط ��

     د ����ر إ	� ا	�د�* �ر��1 وا�دة وطو��1 ا�� �دادا8 �دةطو�ل ا	�دى. 	ذا ��ون  �دادأ�+
 أھداف ا8

  .أ4Bر)6-7(
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  $ط� ا��در�ب ا��3و�� ���=�� ا��و3م ا����'�3: -2

 
��م ا	��ط�ط 	�ط1 ا	�در�ب ا	��و�1 ��� أ�
س أن ا	��1 ���وي ��� �و���ن ��
���3ن. و4�3

�3
ت 3* ا	�و�م ا�ول @م ��ر  إ�داد ��دة��ر ا	��ب 
6
1�A �=و���1، ��دة�د�* أو	� @م ��)ز ا	��B�ا� 

�3
ت 	��و�م ا	@
�* @م ا	�رور  إ�داد ��دة@م ��ر ��د ذ	ك 
6
1�A �=و���1  ��دة@
��1 @م ا�)
ز ا	��B�ا�

1��
أطول �ن ا	�ر��1 ا	@
��1 إذ �3  ا	�د�* �ر����ن و��ون ا	�ر��1 ا�و	�  �دادا8 �دة	ذا ��ون  ،@


  4Bر. )2,5 - 2(أ4Bر أ�
 ا	�ر��1 ا	@
��1 ) 4(����رق ا	�ر��1 ا�و	� �=ر��

  $ط� ا��در�ب ا��3و�� ���ددة ا��وا3م ا����'��3: -3 


س و)QQQود @�@1QQQ �وا�QQQم ��
1�QQQ�3 أو أ�@QQQر    QQQأ� �QQQ�� 1و��QQQ�	در�ب اQQQ�	1 اQQQط�	ط �QQQط��	م ا�QQQو�


 �6�QQQس أ��QQQوب ا	�ط1QQQ ا	��QQQو�1 @�
1QQQ�A ا	�و�QQQم ا	��
�QQQ� ، *QQQ�3ل ا	�1�QQQ ا	وا�QQQدةQQQ4	�� ط�QQQط��	م ا�QQQ�

 ً�QQ+3 رQQ@ث أو أ�QQQ	
@ *QQ�3
ا	�QQQد�* �QQن @�@1QQQ �را�QQل و��QQQون  �QQداداQQQ� 8دة	QQQذا ��QQون  ،�QQن �و�QQQم ��

ا	�ر��1QQQQ ا�و	�QQQQ أطQQQQول �QQQQن ا	�ر��1QQQQ ا	@
��1QQQQ وا	�ر��1QQQQ ا	@
��1QQQQ أطQQQQول �QQQQن ا	�ر��1QQQQ ا	@
	@1QQQQ إذ 


QQQر��=� �QQQ	و�
 ا	�ر��1QQQ ا	@
��QQQ��)2- 2,5( 1QQQ��رق ا	�ر��1QQQ اQQQ4ر إ�QQQB1  )1,5-1( أQQQر���	4ر واQQQB

  .) 4Bر 0.5 -1( �دةا	�
ص أو �>�ذ  ا	�د�* �داد���� و���6* �
8ا	@
	@1 /د 


 أن �را�QQQQل ا8QQQQداد��QQQQ� 8ص وا
QQQQ�	م وا
QQQQ�	د�* اQQQQ�	داداQQQQ�  *QQQQ�6�	وا *QQQQطط�	ري وا
QQQQ4�	ا


 	QQذا < ���QQن QQ4��� *QQ�	1 اQQر���	1 اQQل �ر��QQ� دمQQ�� 
4QQ+�� EQQ� 1QQل ��دا��QQرا�� *QQرھQQ��  لQQرا��


 �QQQن  ��QQQدةا	ر�
+QQQ�  *QQQدادا8QQQا/�ر�� 
QQQ1. و���QQQل �ر��QQQ�	 1QQQ���� بQQQ��� دا�لQQQ� ك
QQQھ� 
QQQ1 وإ��QQQز���


ص و�QQزداد أز��1QQ و��QQب اQQ� 8دادا	6ور�1QQ ا	ر�
+QQ=� 1�QQل أز��1QQ و��QQب ا8QQ�	م وا
QQ�	د�* اQQ�	داداQQ� 

  ا	�4
ري وا	�طط*.

 ً    '� �را"ل ا��در�ب ا��$�� � #دادا.: $���3

  �ر"�� ا��
�د=�ن:  -1

4
ج �در��* ����ز ��Bو	  و��دد )وا��  �E ا	�ر��ز �3  ��� ���
ج ھذه ا	�ر��1 إ	�    �� E+و


/1 وا	�ر�1 و ا	=وةوا	�
م أي ����ن ا	�6
ت ا	�د��1 (ا	���ل  �دادا8Bر	در�ب 3* وا�	رو�1) و��م ا�	ا


دل �� 
ھذه ا	�ر��1 �ن ��ل ا���دام ا	��ل ا	�د�* ا	���ز ��Bل ا	�
ب �E ا<���
د �ن ا	���ص أي �


ص. إ�داد )10%(�
م و إ�داد )90%(�  
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  �ر"�� ا���%د��ن: -2

3* ھذه  �داد�ط1 ھذه ا	�ر��1 ��� أ�
س إ�4
 ����1 	��ر��1 ا	�
�=1 و����ف ا8 إ�داد��م    

 1=�
ا	�
م إ	� ا	�
ص  �دادا	�
ص 3��ون ���1 ا8 �داد�
8 ��م ا	��
�1 أ�+
ً  إذا	�ر��1 �ن ا	�ر��1 ا	�


ص  إ�داد( ص%) 	����50
م و(ــــ� إ�داد%) 50��م �ن ��ل ( �داد) ����� أن ����1 ا1:18(�


�=1) و��د ھذه ا	�ر��1 �ر��1 ��	
  	��ر��1 ا	�* ���4
. إ�داد�

  �ر"�� ا���3وى ا�����:  -3


�=1 ا	ذي �دأ 3* ا	�ر��1 ا	�
�=E� 1 ا<ھ��
م  �داد	Y �����ً ��د ھذه ا	�ر��1 ��	
ا	�
ص �


ط ا	����* و��ون ���1 ا8B��	 1���	

رب  �داد������  و�طو�ره �=� 
 �داد% أ�
 ا108ا	�
م �

  .�داد�ن ا8 )% 90(ا	�
ص ��3ون 

   ا����;� ا�
د��� وا�"ر�3��6د�3ً : 

  

 1/
ا	�د��1 �
	���ل وا	=وة ا	�+��1 وا	�ر�1 �>�وا�4
 ��@ل ا	��
/1 ا	�د��1 ���وى ��
�ر ا	��


13 وا	ز�ن وا	��
ن و���@ل ، وا	�رو�1��	
ا�
 ا	��
/1 ا	�ر��1 ا	�* ��دد ���وى ا	=درة ��� ا��8
س �


/1 وا	�وا3ق Bر	ر�*.3* ا�	داء ا	د/1 3* ا	وا  

    ا�%درات ا�
د���  -1


	1 ا	�د��1 	�ر�
+* و����د ��� ا	�د�د �ن ا	)وا�ب و��4
 ا	)
�ب �	
وھ* ا	=درات ا	�ر��ط1 �

وا	ذي 	   )ا	���ل(وا	�* 	4
 ��/1 ��وع ا<	�
ف ا	�+��1 و )ا	�ر�1(ا	ورا@* ا	)��* و�ن ھذه ا	=درات 

و�دد و�و�4
 ا	�+��1  ا<	�
ف �ط���1وا	�* 	4
 ��/1  )ا	=وة(��/1 �=درة ا	)4
ز ا	دوري ا	���6* و


ر�1 �
	��ل ا	�+�* و�ذ	ك ا	�رو�1 �و�4
 �ر��ط1 ��ط
ط�1 ا<��)1 ا	�+��1 وا	�دى B�	و�دات ا	ا


 ان 	�ل /درة ، و���ن /�
س ا	=درات ا	�د��1 �ن ��ل ا<�)
ز ا	ذي ��==  ا	�Bص، ا	�ر�* 	���6ل��

ن ا<ر��
ط 	�س /و�
 ��ن ا	=درات ا	�د��1 �د��1 ��و��1 وا��=�	�1 �ن ا	=درات ا	�د��1 ا<�رى أي أ

�3@� < ���ن ا<��د<ل ��� ان ا	�Bص ا	�ر�E ����ك ا	���ل أو 	د�1 �رو�1 ���رة 3* ا	�دى ا	�ر�* 

  .	���6ل
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  �و<K ا�%درات ا�
د��� )3ر;م ( @6ل

   ا�%درات ا�"ر��6 -2

4
 ا	��ب أو ا	����م �ن ا	��1A أو ��ون �و)Qودة و��طQور  1ھ* /درات �����������  Q����
��Qب /

ا	)�1��QQ وا	��1�QQ وا8درا��QQ� 1QQن ��QQل ا	�QQدر�ب وا	��
ر�1QQ ، وھQQ/ *QQدرات �ر��طQQ=� 1QQدرة ا	��QQطرة 

Q6����	ص ا
�QB>ض اQ�� �@Q�3 1Qد���	درات اQ=	ا �Q�� *Q�
ن �ا	�ر�� 1	��Bص وھQ���� > *Qد ��QBل ا�


�ل 3* ا	)4
ز ا	���* ا	�ر�زي و ا	���ط* �)د ا�4م �����ون �=��
 او ا<B� ون �ن�

ص ا	ذ�ن ���B

Q=3طر� 
�1
	=درات ا	�د��1 �@ل ا<�و�
ء ور��
 ا/وى و	�ن /درا�4م ا	�ر��1 ��
�* �ن �دم ا	��طرة ���4 

�Bل )�Qد ا	�B* أو ا	)ري أو أداء ا	�ر�
ت ا	ر�
+�1 3* ا	)��
ز �و+F �دم ا	��طرة ��� ا	�ر�
ت �


/1 وا	�واQ3ق ��Qث QBر	
و��4
 ا	�ر�
ت ا	�* ����ز �=درات ا	د/1 �
	�4د�ف وا	ر�
�1 و�ذ	ك ا	�Q���� *Qق �


/1 �ل ��� Bر	ل وا���	ر�1 وا�	وة وا=	
ان ھذه ا	�ر�
ت < ����د ��Bل ا�
�* ��� ا	=درات ا	�د��1 �


رات ا	����1 ا	�ر��1 	���6ذ B>1 �ن ا(�
  ا	�ر�1 . ا	��طرة ا	�ر��1 ا	�


رات ا	�ر��1Q و��Q�وى ا	�واQ3ق Q��	1 اQ/د �Q�� رفQ��	ل ا�Q� ر��1 �ن�	=درات ا	س ا
و���ن /�

 *Qن ان ��طQ��� 1/
Bر	ت �ر��1 �@ل ا
���
1، ��
 ان ا���
ر وا�د 	=�+

/1 3* أداء ا	�ر�
ت ا	ر�Bر	وا


ت ا<�Qرى �
	د/1Q وا	�واQ3قQ���

ر  ،�ؤBرات وا+�1 �ول ا	=Q��دم ا���Q�� در
Q��	ب اQ�Dن ا
Q3 ك	ذQ	و


/1 	�����ر �ن ا	=درات ا	�ر��1 ا<�رى Bر	نا�  ً
و���ن ا<��د<ل ���Q  ا<ر��
ط ��ن ھذه ا	=درات /و�

 *QQ3 1QQ/د	1 وا/
QQBر	ك اQQ���� قQQ3وا�	ك اQQ���� نQQ� داءأن�
 ��QQرز اھ��1QQ ا	=QQدرات ا	�د��1QQ  ،ا	�ر�QQ* اQQن ھ�QQ�

�� 

ر اQ+3ل وا	�ر��1 ا	�
�1 ، وھذا �Q��ن ا�Q� ً�+3 ، 
�د�* ��ر13 أ��ب ا	�را�ل ا	��ر� 1	�����4

.
1 ������4
 و�طو�رھ�
  ا<�
	�ب وا	طراAق ا	�
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  أ3=�� ا� �ل ا-ول                                            

  

  و�
 ا�وا� ؟ ؟ا	ر�
+* �داد�
ذا �=�د �
8 /1س

  ا	�د�* ا	�
ص؟ �دادا	�د�* ا	�
م وا8 �داد��ن ا8 �وازن��ف  /2س


/1 ا	�د��1  /3س��	
4
؟؟�
ذا �=�د ��
  و�
 ��و�

   .وو+F ا	��/1 ���  و��ن ا	��
/1 ا	�د��1 ، ا	�د�* �داد+E �46و�
ً 	Y /4س

 و��ف ���ن �����4
 	دى ا	����ن؟  ،�دد ��
�ر ا	��
/1 ا	�د��1 /5س

  .@م و+F ا	��/1 ���4م، ا	�د�* ا	�
ص  �دادا	�د�* ا	�
م وا8 �داد3رق ��ن ا8 /6س


ط ؟ ا	�د�* 	�ر�
+��ن �داد�
 أھ��1 ا8 /7س=�� 
  .�ددھ

  .ا	�د�* �داد��دث �ن اھداف ا8 /8س


ر ؟ا	�د�* �داد��ف ����ك ا	��
3ظ1 ��� ���وى ا8 /9س���
  .��دث �ن ذ	ك �

 ا	�د�* 3* ا	�ط1 ا	��و�1؟  �داد��ف ��طط 	Y /10س

  ؟ا	�د�* 3* �را�ل ا	�در�ب ا	����16 �دادا�س ا8 �
 /11س

  ) �ر��1 ا	���وى ا	�
	* -�ر��1 ا	��=د��ن  -�ر��1 ا	���د�Aن  (
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 ا� �ل ا�����

  

 ا�%وة ا��<���

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  ا� �لأھداف 

  أھ��� ا�%وة ا��<��� -

  أ�واع ا�%وة ا��<��� -

- ��
  ا�%وة ا��<��� ا��ط�%� وا�%وة ا��<��� ا��3

  أ@�6ل ا�%وة ا��<��� (أ�واع ا.�%
�ض ا��<��) -

  ا��<$م ا��<�� وا�<�ور ا��<�� -

  ا��وا�ل ا��ؤ�رة '� إ���ج ا�%وة ا��<��� -

  ����� ا�%وى ا��<��� -

  أھ��� ��ر���ت ا�%وة ا��<��� -

  أ�واع ���ر�ن ا�%وة ا��<��� �ن "�ث ���Dرھ� -

  أ3=�� ا� �ل -
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  :و�46
 	=وة ا	�+��1 �ـ��رف ا� 
وم ا�%وة ا��<���: 

 ا��� /در �ن ا	=وة ��ذ	4
 ا	)4
ز ا	���* وا	�+�* 	�)
�14 ا/�� �=
و�1 �
ر)�1 �+
دة.

  �%وة ا��<���أھ��� ااو>:


ت�وع �ن أ�واع أداء  أي ��4م 3* ا�)
ز -1+
4
و��6
وت ���1  ا	)4د ا	�د�* 3* �
13 ا	ر��
ط�=
  ا�4

 .ا�داء	�وع 


/1 ، 	ذا B� *43�ل ��زا ���را ��4م 3* �=د�را	�6
ت  -2Bر	ل وا���	ر�1 وا�	د��1 ا<�رى �@ل ا�	ا

.*+
 3* �را�I ا	�در�ب ا	ر�


ت. ��4
ً  ��د ��دداً   -3+
 3* ��=�ق ا	�6وق ا	ر�
+* 3* ��ظم ا	ر�


 E��( *3 ا	�ر�
ت  ،ا	=وة +رور�1 	��ن ا	�ظ4ر  -4��
��� ً
��
��( 
  43* ���ب ا	6رد ��و��

 ا	و/وف او ا	�B* او ا	)�وس.ا<�
��1 �واء 3* 


ً ����دم ا	=وة ��)  -5 �A

ً و/ 1��

	�+I ا	��6و	و)*  <ر��
ط4
، +د ا	�Bوھ
ت وا	��وب ا	)���

  وا	وظ
Aف ا	��و�1 	���
ن . 

  

  ��ر���ت ��طو�ر ا�%وة ا��<��� )1ر;م ( @6ل
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  أ�واع ا�%وة ا��<��������: 

  ا	��
ر�ن وھ*: 	�وع �و��ن ط�=
ً  ����=�م ا	=وة ا	�+��1 

4
 3*: �%وة ا�����:ا -1(
  و�=�د �4
 /وة ا	)�م ��Bل �
م و���

  ا	�
م 	�ر�
+��ن. �دادا8 -

  ا	��
ر. إ�داد -

 +�ن �ظ
م ا	��
ة ا	�و�* 	��
)�1 ا	+�ف ا	�د�* ا	�
م.  -

4
 3* �وع ا	ر�
+1 ا	�����1 ا�%وة ا�$���:  -2(
  و�=�د �4
 ا	=وة ا	�* ���

    :1���  و���ن ����ف أ�واع ا	=وة ا	�
�1 ا���
داً ��� ا	��
Aص ا


ر�1 3* ���6ذ  -B�	+��1 ا�	ف ا
�	� ا	�ر�*. ا�داء�دد ا

 ا	�ر�1 ا	�* ��رج �4
 ا	=وة ا	�+��1. -

  .ا�داءز�ن ا���رار�1  -

     


�ن1�دول ر;م (� ( �

  أ�واع ا�%وى ا��<��� ا�$��� وا�$��=ص ا��� ����ز 

  

�وع ا	=وة 

  ا	�+��1


ف ا	�+��1 �	��دد ا


ر�1B�	ا  

�ر�1 ا<�=�
ض 

  ا	�+�*

ا���رار ا<�=�
ض  ز�ن

  ا	�+�*


ت –��طء   أ��ر �دد ���ن  ا	=وة ا	=�وى�@  
 1��
)زء �ن ا	@
��1 إ	� @

  وا�دة

ا	=وة ا	���زة 


	�ر�1�  

 15 – �10ن   أ�رع �
 ���ن  �دد ���ر )دا@  

  �دد /��ل  ���ل ا	=وة

ت ذات �ر�1 +
ا�=�

  ��و�ط1

ث إ	� �دد ���ر �ن  45

  ا	د/
Aق
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و	ذا �م �=��م ا�واع  ،3* �ل ر�
+1 ا�داء	��ط��
ت  ا	�+��1 �ن ��ث ط����4
 ط�=
ً =وة ����ف �وع ا	

 1�

دا ��� ا	����ف إا	=وة ا	�+��1 ا	������� ً
  �واع ھ*: أ@�@1  ا	�ذ�ور آ�6

 ا�%وة ا�%�وى:   -أ  

4
 �ن ��ل ا<�=�
ض ا<راد   (
، ��3ض يوھ* أ/�� /وة ���ن 	��+�1 أو ا	�)�و�1 ا	�+��1 ا��


 أم ���ر�
 .� ا�داءأ�واع ��
  �ط�ب ا��
ج أ/�� در)1 �ن ا	=وة ا	�+��1 �واء �
ن ھذا ا<�=�
ض @


ل ذ	ك: رE3 ا<@=
ل و��
ل ا<)�
م و��ض �وا/ف ا	��
ر�1. @�  

:�
  و�ن $��=�


 �ن أ��ر �دد ���ن �ن ا<	�
ف ا	�+��1 ا	���@
رة ��ون  .1(�
� 
ا<�=�
ض ا	�+�* ا	�
دث ��	4

  3* ا	�+�1 أو ا	�)�و�1 ا	�+��1.

  �ر�1 ا<�=�
ض ا	�+�* ���م �
	�طء ا	Bد�د أو ا	@�
ت. .2


��1.) 15:1(�راوح �
��ن �ز�ن أ���رار ا<�=�
ض ا	�+�*  .3@ 

4.  *+
���رار �=
و�1 ا	@=ل ا	ذي ���ن �=
و��  �رة وا�دة ���ن /�
س ا	=وة ا	=�وى 	�6رد ا	ر�

  3=ط.

  :ا�%وة ا����زة 
��3ر#� -ب 

  ��رف �>�4
 ا	�ظ4را	�ر�E 	�=وة ا	�+��1 وا	ذى �د�I ا	�ر�1 وا	=وة 3* �ر�1 وا�دة.     


ت �@ل ا	و@ب ا	�
	* وا	و@ب ا	طو�ل  ا�داء��ض أ�واع ���@ل ھذا ا	�وع �ن ا	=وى 3* +
3* ر�


ت +
ور�* ا	ر�F ودE3 ا	@=ل وا	�طس ، و�@�ر �ن �4
رات ا	)��
��ك وا	�د�د �ن �4
رات ا	ر�

 1��

�رع �
 ���ن.إذ ا	)�� 
  ��ط�ب ا�راج ا/�� در)1 �ن ا	=وة ���ن 	�6رد ا	ر�
+* ا�را)4

  

    .�"ددة ز���� �دة�6رار ���ن و'ق ←←←← ا�%وة ا����زة 
��3ر#� = ا�%وة + ا�3ر#� 
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 :�
  و�ن $��=�


�لا<�=�
ض ا	�+�� ا	� -  ً
(�

ف ا	�+��1 ، و�=ل �ن  ��	4
 ��ون ��	��ن �دد ���ر )دأ �ن ا

  ا	�دد ا	ذي ��=�ض �
دة 3* ا	=وة ا	=�وى.

-  .
 �ر�1 ا<�=�
ض ا	�+�* ���م �ز�
د�4
 اذ ��=�ض ا	�+�1 أو ا	�)�و�1 ا	�+��1 �>/�� �ر� 1	4

  ��راوح ز�ن ا<�=�
ض ا	�+�* �
 ��ن )زء �ن ا	@
��1 ا	� @
��1 وا�دة. -

  ���ن /�
س ا	=درة ا	�+��1 �=�
س �ر�1 �=
و�1 ا	@=ل ا	ذي ���ن �=
و��  	�رة وا�دة 3=ط. -

  :( ا�%وة ا���3�رة)�"�ل ا�%وة  -ج 

  طو��1. �دةا	=درة ��� ا<���رار 3* ا�راج ا	=وة أ�
م �=
و�
ت 	 *ھ


ت �@ل ا	��
�1 ا	طو��1 وا	��و�ط1 وا	�)ذ�ف وا	�@�ر �ن �4
رت  ا�داء��ض أ�واع +
3* ر�


ت ا	)�
��1 ��ط�ب ا���رار ا�راج ا	=وة ا	�+��1 	+
و ���6ذ �دد ���ر �ن أ ز���1 طو��1 ����
ً  �دةا	ر�

  .ا�داء��رار 

:�
  و�ن $��=�


ً  ا	�
�لا<�=�
ض ا	�+�*  .1(�

ف ا	�+��1 ، و�=ل �ن ا	�دد �ن �دد /��ل �ن ا� ��ون ��	

  ا	��=�ض �
دة 3* �
	1 ا	=وة ا	���زة �
	�ر�1.

 �ر�1 ا<�=�
ض ا	�+�* ���م �
	��و�ط1. .2


��1 ا	� �دد ���ر �ن ا	د/
Aق.  )45(و	ز�ن ��راوح �
 ��ن  ا<�=�
ض ا	�+�* ��ون ����راً  .3@ 

4.  1�@���ط��=�1 	���ل ا	=وة (ا	=وة ا	����رة) ا	)ري وا	��
�1 وا	�)د�ف وا	درا)
ت ا	و�ن ا

.1��

ب ا	)��	�3
ت ��و�ط1 وطو��1، وا
��	  

   ا�"ر�6: ا-داء�3ب ��3ھ�� أ�واع ا�%وة '� 

ا	�ر�* 	�
13 أ�واع ا	ر�
+1 ���ب ����16 وأن �
�ت  ا�داء��4م ا��واع ا	@�ث 	�=وة ا	�+��1 3*    


نھذه ������3 ���ل ا	�@
ل ���
ج ا	6رد ا	ر�
+* 3* ا	و@ب ا	طو�ل ا	�  ،ا	���1��A+ 1 )دا 3* ��ض ا

	
ا	=وة وا	=وة ا	=�وى �ظل  ا< ان ا���
)  	�ل �ن ���ل، �1 )دا �ن ا	=وة ا	���زة �
	�ر�1���1 �


�  	���ل ا	=وة أ�ر ��
�ده ��� �وا��1 �در��
�  �ن )14 و�ن )14 أ�رى ��4م 3* ���
3 ،
�A
/

  �طو�ر ا	=وة ا	���زة �
	�ر�1. 
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  :�������
  ا�%وة ا��<��� ا��ط�%� وا�%وة ا��<��� ا��3


د ��� وزن ا	)�م او �وع    ���>
4
 ا	� :���ن �=��م ا	=وة ا	�+��1 ��
  ا���

  ا�%وة ا��<��� ا��ط�%�:  -1

��ض أ�واع     إذ انا	=وة ا	�� ���ن أن ��ر)4
 ا	6رد ا	ر�
+* ��رف ا	�ظر �ن وز� ھ*


)1 	�ر�1 ���رة 	�)�م أو ا	���م �3� 

ت ��ط�ب ا�راج أ��ر /وة ����1 دو��+
�در)1   ا	ر�

3* ا	�
ب ا	=وى، و��رى أ�  ���
 زاد وزن ا	)�م ا��ط
ع ا	6رد  *���رة �@ل رE3 ا<@=
ل وا	ر�

.1+
  ا	ر�
+* ا��
ج /وة �+��1 أ��ر، و�6وق 3* ا	ر�

2 - :��
   ا�%وة ا��<��� ا��3


ت  إذ ان  ھ* ا	=وة ا	�� ���ن أن ��ر)4
 ا	6رد ا	ر�
+* ���1 ا	� وزن )��+
��ض ا	ر�

�راج /وة �+��1 ���رة ��ل ا	���م 3* �ر�1 ا	)�م �ن ��ث ا	�4و	1 وا	���م إا	�* ��ط�ب 

�@ل ا	و@ب ا	طو�ل وا	=6ز �
	زا�1 و�Dرھ
 ��ون �ن ا�ھ��1 ا	�واز�1 ��ن أ��ر /وة �+��1 و��ن 

  ا	�ر�*. ا�داءا	)�م ��� ���ن +�ط 

  وزن ا��3م. ////'��%وة ا��<��� ا��3
�� = ا�%وة ا��<��� ا��ط�%�  

   ، 1��Q��	1 ا��Q+�	وة اQ=	م زادت اQ�(	ل وزن اQ/1 و��Q+�	وة اQ=	زادت ا 

 ��ق �����I أ�  �����


ر�1 Q��	1 واQ����	ت ا
Q�3

 ��4و	1 أ��
ب و+Q� EQدود ���� 1Q	Q\وزان ��Qل ���	 F+ك �و	ل ذ�	و

  ورE3 ا<@=
ل ��ث ��ون ا	��
1�3 ��ن /وة �+��1 ����1 و	��ت /وة �+��1 �ط�=1 . 
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أ�واع ا�%وة 
 ا��<���

 ا��%�3م ا����ث

 ط
%�ً �وزن ا��3م 

 ا�%وة ا��ط�%� -

- ��
 ا�%وة ا��3

 ا��%�3م ا����� 

ط
%�ً ����Dر ���ر�ن 
 ا�%وة ا��<���

 ا�%وة ا����� -

 ا�%وة ا�$��� -

 ا��%�3م ا-ول 

ط
%�ً �ط
��� �وع 
 ا�%وة

 ا�%وة ا�%�وى -

 ا�%وة ا����زة 
��3ر#� -

 �"�ل ا�%وة -

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ) �و<K أ�واع ا�%وة ا��<���1( �$طط

  

 ً��
  أ@�6ل ا�%وة ا��<��� (أ�واع ا>�%
�ض ا��<��): را


ت ا	�+��1   +
�* ����ن ا	�+�1 �ن ا��
ج ا	=وة ا	�+��1 <�د 	4
 أن ��=�ض، و����ز ا<�=�


 و���
Aص @�ث ��*�<�:  

  ا<���ف 3* �ر�1 ا<�=�
ض ا	�+�*. .1

 در)1 ا	=وة ا	���)1 �ن ا<�=�
ض ا	�+�*.ا<���ف 3*  .2

 دوام ا<�=�
ض ا	�+�*. �دةا<���ف 3*  .3

 
4	
و��م ا<�=�
ض ا	�+�* ا�
 �=�ر طول ا	�+�1 أو �ز�
دة طو	4
، أو ��=�ض ا	�+�1 ��� �


	1 ا	���ر ا	�� �طرأ �	 ً
دون �دوث أى ����ر 3* ھذا ا	طول ، 	ذا ���ن �=��م ا<�=�
ض ا	�+�* ���

  ھ�
 ا<�=�
ض ا	�+�* ا	@
�ت وا<�=�
ض ا	�+�* ا	���رك. ،� �و��ن أ�
���نا	�+�1 �� ��� طول
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أ�واع ا>�%
�ض 
 ا��<��

ا>�%
�ض ا��<�� 
 ا���"رك

ا>�%
�ض ا��<�� 
 ا>�زو���6ك

ا>�%
�ض ا��<�� 
 ا���6وس

 )ا�
��و��رك(

ا>�%
�ض ا��<�� 

���%��ر 

 )�ر6زي(

ا>�%
�ض ا��<�� 

���طو�ل 

 )ا�9�ر6زي(

ا>�%
�ض ا��<�� 
 ا���
ت

  

  

  

  

  

  

  

 ) �و<K أ�واع ا>�%
�ض ا��<��2( �$طط


ض ا	�+�* ا	@
�ت: أن ا	�+�1 ��=�ض دون  ا>�%
�ض ا��<�� ا���
ت ( ا>�زو��ري) : -1�=�>
�=�د �

.
  ����ر 3* طو	4


ن ا	�+�Qت �Qوف ���Qل ���Q ا�Qراج /Qوة دE3 ا	�
Aط وا<���رار 3* د�3  ���ل:Q3 1Q	
، وQ3* ھQذه ا	�


 دون اي ����ر �3��
	QرDم ��� ا  �+��1 3* �وا)14 �=
و�1 ا	�
Aط ، و���ون طول ا	�+�ت @

  ز���1 . �دة�ن ا��
ج ا	=وة ا	�+��1 ،او رE3 @=ل ��دود او ��ب ا	��
ل ا	�ط
ط�1 وا	@�
ت 	


�ض ا��<�� ا���"رك: ا> -2%�  


ض ا	�+�* ا	���رك: أن ا	�+�1 ��=�ض و��دث ���ر 3* طو	4
 3=د �=�ر أو �طول     �=�>
�=�د �

 ً

 �>�*أو ا	�
	��ن ����:  

  ا�9�ر6زي) -ا>�%
�ض ا��<�� 
���طو�ل ( ا-�زو�و�� -أ

  ھو �وع �ن أ�واع ا<�=�
ض ا	�+�* ا	���رك.  - أ

 ���دا �ن �ر�زھ
.��=�ض ا	�+�1 وھ* �طول   - ب


�ت ا	�=
و�1 أ��ر �ن ا	=وة ا	�* ���ط�E  - ت� 

إ ا	�+�1 ��دث ھذا ا	�وع �ن ا<�=�
ض أذا ���
4(.  
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  ا>�%
�ض ا��<�� 
���%��ر ( ا-�زو�و�� ا��ر6زى)  -ب

  ھو �وع �ن أ�واع ا<�=�
ض ا	�+�* ا	���رك. -

- .
 ��=�ض ا	�+�1 وھ* �=�ر 3* ا�)
ه �ر�زھ


�ت /وة ا	�+�1 أ��ر �ن ا	�=
و�1 ��ث ���ط�E ا	���ب �����4دث ھذا  -� 

 ، ا	�وع �ن ا<�=�
ض اذا �


ل ذ	ك ا	��ب ��� ا	�=�1 . و��دث ذ	ك /�ر 3* طول ا	�+�1@�  

  ا>�%
�ض ا��<�� ا���6وس ( ا�
��و��رك) -ج

 ھو �وع �ن أ�واع ا<�=�
ض ا	�+�* ا	���رك. -


	�ر�1 .����دم 	�طو�ر ا	=وة ا	���زة  -� 

    E� دل
و��ون ھذا ا	�وع �ن ا<�=�
ض �ر��
 �ن ا�=�
ض �+�* �
	�طو�ل �زداد �در�)�
 إ	� أن ���

و�ن أ�@��  ا	و@ب ا	ذي ��ون ا	�4وط �3  ���و�
ً  ���ول إ	� ا�=�
ض �+�* �
	�=��ر ا	�=
و�1 @م


Bرة �و@ب �رة أ�رى.��  

  ا>�%
�ض ا��<�� ا-�زو���6ك: -د

  أ�واع ا<�=�
ض ا	�+�* ا	���رك. ھو �وع �ن -

-   
 .ا�داء��م �ن ��	  أداء ا	�ر�1 ��ر�1 @
��1 ��� 	و ���رت ا	=وة ا	��ذو	1 ��� �دى زوا�

- .1(
  <دا�B�  Aل ���F ����دم ا�)4زة ا	�
�1 �  وا	�� ���F �>�راج ا	�=
و�1 ا	=�وى ��د ا	�

  

  

  

  

  

  

  �و<K �3ب ��3ھ�� ا�%وة '� ا-داء ا�"ر�6 )�1ورة ر;م (
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   <$م ا��<�� وا�<�ور ا��<��ا�� :$���3ً 

  

أن ا	�+�م ا	�+�* �
�I إذ  ھو ز�
دة 3* �=طE ا	�+�1 �ؤدي ا	� ز�
دة �)�4
 : ا��<$م ا��<�4 -1

 *�
 :وھ�
 ھ�
ك �و�
ن �ن ا	�+�م ا	�+�� و. ھر�ون ا	�و��و���رون  �ن��Bل أ�

 وا	ذى ��دث ���)1 أداء ��
ر�ن ��@16 	�=وة ا	�+��1 �ن ��ل �=
و�
ت. ا��ؤ;ت: ا��<$م ا��<�� -

�ن ��ل �=
و�
ت ��� ��)1 اداء ��
ر�ن ا	=وة ا	�+��1 وا	ذي ��دث � ا��<$م ا��<�� ا���3�ر: -

  �دى ز�ن طو�ل.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  �و<K ا��<$م ا��<�� )�2ورة ر;م (

  


 3* ا	�)م وا	=وة ا	�+��1Q(��� 1 �و/Qف ا : ا�<�ور ا��<�� -2�/

	1Q ���* أن ھ�
ك ��� *Q3  1Qر��	


�1 أو ا	�QQرضQQ�>ر أي اQQ���	أن ا ،
      ت ��QQدأ ��QQدا�و/QQف 	��QQل ا	�+�QQت QQ(3>ة �QQؤدي ا	�QQ+ �QQورھ


ت 6(�
  �ن /و�4
 �ل �وم.) %  4-3(�ن ھذا ا	�و/ف ، وأن ��دل ��
/ص ا	=وة ��ون 3* �دود )�
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  �و<K ا�<�ور ا��<�� )2ر;م ( @6ل

��6وق ا	ر)
ل ��� ا	��
ء 3* ا	=وة ا	�+��1 و�ر)E : ا>$�9ف 
�ن ا�ر�ل وا��رأة '� ا�%وى ا��<��� 

:1���
ب ا���  ذ	ك إ	� ا

ا	�=طE ا	�ر+* 	��+�ت 3* ا	ر)ل أ��ر �ن ا	�=طE ا	�ر+* 	��+�ت 3* ا	�رأة، ان ھذا  -1

���و���رون ا	ذي ��4م 3* ز�
دة �+�م ا	�+�ت 	دى ا	ر)
ل ��ورة ا<���ف ��ود ا	� ا�ز�م 

  أ��ر �ن ا	��
ء.

ز�
دة ا	=وة ا	�ط�=1 	�ر)ل �ن ا	�رأة اذ �ز�د ا	=وة ا	�ط�=1 	�ر)ل �ن ا	�رأة ����1 ��راوح �
��ن  -2

 �=ر��
 و��ود ذ	ك <���ك ا	ر)ل ���1 �+��1 أ��ر.) % 30-40(

��ض ا	�+�ت ��ن ا	ر)ل وا	�راة ، اذ ان ا	=وة ا	�+��1 	�ر)ل  ا<���ف 3* ا	=وة ا	�+��1 3* -3

  أ��ر �ن ا	��
ء 3* �)�و�1 ا	�+�ت �@ل ا<��
ف وا	�در ��Bل �
م.

  

  

  

                   

  

 �و<K ا>$�9ف 
�ن ا�ر�ل وا��رأة '� ا�%وى ا��<��� )�3ورة ر;م (
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  ا��وا�ل ا��ؤ�رة '� أ���ج ا�%وة ا��<���:�3د�3: 

3* أ��
ج ا	=وة ا	�+��1 	دى ا	6رد، و�ن ا�ھ��1 أن ���رف ���4
 ا	�درب  ؤ@ر��دة ھ�
ك �وا�ل 

 *3 

	��ط�ط وا	���6ذ 	�را�I ا	�در�ب ا	ر�
+* وھ*:  ا	���
ن��� �+�4�  �
   -��ل /�

  ا��<��� ا�����3رة: #دد ا-���ف -1


ف ا	�+��1، وا	��16   - أ�	�) ��د *ء(ا	�ل أو <B ا	�+��E+�� 1 	��دأ���ون ا	�+�1 �ن �دد �ن ا

ا<�=�
ض، وھو �
 ���* أن ا	��16 ا	�+��1 أ�
 أن ��=�ض �>���4
 إذا �
�ت /وة ا	�@�ر /و�1 

 �در)1 �
1�3 أو< ��=�ض ��� ا8ط�ق إذا �
�ت /وة ا	�@�ر +��16.


رة ا	QQQذي ��QQدد �=QQQدار ا	=QQQوة ا	�+1��QQQ ا	���)QQQ� 1QQن ا	�+�QQQ  - ب@�QQQ��	ف ا
QQQ�	�
ن ��QQدأ اQQQ� 
QQQ���3 ،1

 1QQQ(���	1 ا��QQQ+�	وة اQQQ=	را زادت اQQQ��� دةQQQوا�	1 ا�QQQ+�	ا *QQQ3 رة
@�QQQ��	1 ا��QQQ+�	ف ا
QQQ�	��QQQدد ا

 .F��� س��	وا 

  :ا-داءا��%طF ا��ر<� ���<�� أو ا��<9ت ا��@�ر�6 '�  -2


ر�1   - أB�	+�ت ا�	وا�دة أو ا	+�1 ا��	+��1 �	ف ا
�	��=طE ا	�+�1 ھو ����1 �)�وع �=
طE ا

  ، و���
 ��ر ھذا ا	�=طE زادت ا	=وة ا	�+��1 ا	���)1 وا	��س ���F. ا�داء3* 


ف 3* ا	�+�1 ا	وا�دة @
�ت < ����ر و< ���ن ز�
د�  �
	�در�ب، وإ��
 ���ن ز�
دة ھذا   - ب�	��دد ا


	�در�ب، ����
 �ؤدى ا	�و/ف ��  إ	� �=ص 3* �=طE ا	�+�1.� E=ط�	ا 

  :ا-داء�وع ا-���ف ا��<��� ا��@�ر�6 '�  -3


  - أ��Aن ر

ف ا	�+��1، أ�داھ�
 ا	��+
ء وا��رى ا	��راء وا<���ف  نھ�
ك �و��	��ن ا

��)�ن ا	وارد �ن و	1 �ن ��ل ا�ؤو���و��ن (�
دة ذات 	ون أ��ر ��
�ر)�  إ	� ���1 �
دة ا	�



د �  و�=�  إ	� ا	�
��و�و�در���>
دا�ل ا	��16  ا	��Bرات ا	د�و�1 إ	� ا	�+�1، ��ث �=وم �

و	�س ھ�
ك �+�1 3* ا	)�م  )ا	�+��1 	����دم 3* أ��
ج ا	ط
/1 ا	�ز�1 	��=�
ض ا	�+�*


ف ا	�+��1، وإ��
 ���ون �ن ��ب ����1 �ن �� ا	�و��ن.�	� ���وي �وع وا�د �ن ا


ض ا	�+�QQQQQ* وا	=QQQQQدرة ���QQQQQ ا	��QQQQQل   - بQQQQQ�=�>ر�1 اQQQQQ�� زQQQQQ���� ء
QQQQQ+��	1 ا��QQQQQ+�	ف ا
QQQQQ�	�ا


ب �D) *Aھوا�	ج /وة �+��1 ���رة.ا
  ا�و��)�ن) و	4
 ا	=درة ��� أ��


	�طء 3*   - ت� 
4
 ��� ���1 ���رة �ن �
دة ا	����و��ن ��
 ���زھAوا��

ف ا	��راء ���ز ��	�أ�
 ا

4
 �ن ا<���رار 3* ا<�=�
ض  وھذاا<�=�
ض وا	��ل ا	4واA* (3* و)ود ا�و��)�ن) ����

 طو��1.  	�ددا	�+�* 
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  ا�%وة ا��<���: زاو�� أ���ج - 4

ھ�
ك ا	�د�د �ن ا	=وا��ن ا	���
����1 �@ل /وا��ن ا	رواE3 ا	�* ���ن ا����	4
 3* إ��
ج در)1 أ��ر 

  �ن ا	=وة ا	�+��1.

ھ* أ3+ل زاو� 1	�Bد �)�د ا	=وة ��4
 �* ��رك �ظ�1 ا	را1�3 �ول  �90ا	زاو��B�  1ل  - أ

  ا	��ور.

�ن ا	Bد �)�د 	)ذب  )زءاً  Sن) 90�3ا	=
1�A (أ/ل �ن أ�
 أذا �
 �م ا	Bد �زاو�1 أ/ل �ن ا	زاو�1   - ب


	* ���6ض ���1 ا	Bد �	
ا	�ظم 3* ا�)
ه ا	��6ل، ا��ر ا	ذي �ؤدى إ	� ز�
دة ا<���
ك و�

 .ا�داءا	����د�1 3* 

ن )زءا �ن ا	Bد ���ل ��� S) 90�3أ�
 أذا �
�ت زاو�1 ا	Bد أ��ر �ن ا	زاو�1 ا	=
1�A (أ��ر �ن   - ت


	* ���6ض /وة ا	Bد ا	�+�* ا	����دم 3* ا	��ل، أي أن أ��
د �ظ�1 ا	را�	
1�3 �ن ا	��6ل و�

ا<���
ر ا	���F 	زاو�1 ا	Bد ا	����دم 3* ا	��ل ا	�+�* �ؤدى إ	� أ3+ل أ��
ج �ن ا	=وة 

 ا	�+��1 ا	�ط�و�1.

  ا��<�� أو ا��<9ت ;
ل ا>�%
�ض: '� �3ر$�ء>اطول وا� -5


�ت ا	�+�1 ����ز �
	طول وا	=درة ���  �
	���1  - أ� 

�د ذ	ك  1<��ط
	ا	طول ا	�+�1 ������� 

  أ��
ج أ3+ل در)1 �ن ا	=وة ا	�+��1.


�ت ا	�+�1 3* أ3+ل �
<ت ا<��ر�
ء �
�د ذ	ك ��� أ��
ج   - ب� 

	���1 	�ر��
ء ا	�+�* ����

 أ3+ل در)1 �ن ا	=وة ا	�+��1.

  ا��O�3ر;� '� ا>�%
�ض ا��<��: �دةطول ا� -6

  ا<�=�
ض. �دة��>@ر ا	=وة ا	�+��1 ��ورة ��
Bرة �طول   - أ


 /�QQQرت   - بQQQدة���QQQ�  1ر�QQQ� دلQQQ�� ن
QQQ1 و�QQQ(���	1 ا��QQQ+�	وة اQQQ=	زادت ا *�QQQ+�	ض ا
QQQ�=�>ا

  ا<�=�
ض أ���.


 زادت   - تQQQQQQدةو���QQQQQQ�  دلQQQQQQ�� صQQQQQQ=� *�QQQQQQ+�	ض ا
QQQQQQ�=�>ل إاQQQQQQ/1 و��QQQQQQ+�	وة اQQQQQQ=	ج ا
QQQQQQ��

 ��دل �ر�1 ا<�=�
ض.
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  :ا-داءدر�� �وا'ق ا��<9ت ا��@�ر�6 '�  -7

3* ا	=وة ا	�+��1  ا	�ر�* دوراً ��4
ً  ا�داء���ب در)1 ا	�وا3ق ��ن ا	�+�ت ا	�B�ر�1 3*   - أ


ر�1 3*  ا	���)1B�	+�ت ا�	ق ��ن ا����	م وا

	�وا3ق ھو ا<��)� 
 ا�داءوا	�=�ود ھ�

 ا	�ر�* �ن )14 و��ن ا	�+�ت ا	�+
دة 	4
 �ن )14 أ�رى.


ت ا	�+��1   - ب+
���ب ا	)4
ز ا	���* دورا ��4
 3* �و�3ر در)1 �
	�1 �ن ا	�وا3ق ��ن ا<�=�


ر�1 3* B�	+�ت ا��	داء�، و�ذ	ك ��ظم و���ل ��� �وا3ق ا<�=�
ض وا<��ر�
ء 	��+�ت ا

.
 ا	����1 	��ر�1 وا	�+�ت ا	�+
دة 	4

  :و�9$
� ا�"��� ا>� ����� �� رد ا�ر��<� ;
ل أ���ج ا�%وة ا��<��� -8


س وا	����م وا	�وف وا	ر�ب و�دم ا	@=1 ��	
3 ،1�	

	1 ا<��6�	
�ر��ط أ��
ج ا	=وة ا	�+��1 �

 
1 ��6
وت 3* �>@�رھ�	

<ت ا��6� 
���3 ���ل ا	�@
ل ا�م ا	�* ،  أ��
ج ا	=وة ا	�+��4��*3 1


ھدت B��� وف�	ا E3ت �دا�
/ 
��� �ر4�3
 �ن 3و/    �زا�1 ا	���س ا	@=��1 ��=ط 3وق أ��4

 ا	@=ل ا	���ر ا	ذي �6وق /درة ا�م.ا	رDم �ن 

 ا���ر وا���س وا."��ء. -9

 أ��
ج ا	=وة ا	�+��1 ��4
 ا	��ر وا	)�س وا��8
ء. 3*ھ�
ك �وا�ل أ�رى 	4
 �>@�ر ��
Bر     

 

 

 

 

  

  

  

  �و<K �وع �ن ا���ر���ت ��طو�ر ا�%وة ��<9ت ا��در )3ر;م ( @6ل
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 :��
    ����� ا�%وة ا��<����3

  	����1 ا	=وة ا	�+���B� 1ل �
م وھ*: �دة ھ�
ك أھداف

  ز�
دة /وة ا	�+�ت �ن ��ل ز�
دة ا	���1 و����ن �6
ءة ا�داء.  - أ

  ز�
دة /وة ا�ر�ط1 ا	�+��1.  - ب

  ز�
دة /وة ا�و�
ر ا	�+��1.  - ت

  ا	�ظ
م.ز�
دة /وة   - ث

  ����ن �6
ءة ا	��
ء ا	)��* و�ر��� .  - ج


�ر ا	��
/1 ا	�د��1 ا��رى.  - ح�� ��� *�
 ا	�>@�ر ا<�)

  


 �>�*�و)د @�@1 أ�
	�ب أ�
��1 	����1 ا	=وة ا	=�وى  ����� ا�%وة ا�%�وى: -1��:  


ف ا	�+��1 �ن ��ل ز�
دة ���1  :ز��دة "�م ا��<9ت  - أ�	�و��م ذ	ك �ن طر�ق ز�
دة �=طE ا

1/
   .ا	�رو���
ت �4
 و��زون أ��
ج ا	ط

  

  


�ن �@�6ل ا�"�ل 
�3Dوب ز��دة "�م ا��<��2( ر;م ا��دول� (  

  

  

  

  

  و"دة �در�
�� 4-3  #دد �رات ا��در�ب $9ل ا-3
وع

  % �ن ا�%وة ا�%�وى90-80  @دة أداء ا���ر�ن

  �رات 8-5  #دد ا��6رارات (#دد �رات أداء ا���ر�ن)

  د;�=ق 3-1,5  '�رات ا�را"� 
�ن ا����ر�ن

F�����و#� 5-3  #دد ا����  
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ا	���* ا	�ر��ط �
	�+�ت،  ا�داءو��م ذ	ك �ن ��ل ����ن �6
ءة  :ر'F 6 �ءة #�ل ا��<�� -ب

  . ا	ط
/1 إ��
ج إ+
13 إ	� رE3 �ظم

  و"دة �در�
�� 4-3  #دد �رات ا��در�ب $9ل ا-3
وع

  % �ن ا�%وة ا�%�وى95-85  @دة أداء ا���ر�ن

  �رات 5-4  #دد ا��6رارات (#دد �رات أداء ا���ر�ن)

  د;�=ق 5-3,5  '�رات ا�را"� 
�ن ا����ر�ن

F�����و#� 4-3  #دد ا����  

  


�ن �@�6ل ا�"�ل 
�3Dوب ر'F 6 �ءة #�ل ا��<��3ا��دول (� (  

  ا�ر
ط 
�ن ز��دة "�م ا��<9ت و
�ن ر'F 6 �ءة #�ل ا��<��: -ج

6
ءة ��ل ا	�+�1 ���
ً 	ط���1  و��م� E3+�ت وأ��وب ر�	دة �)م ا
�3  ا	ر�ط ��ن أ��وب ز�

  3* ا	ر�
+1 ا	�����1. ا�داء

  :ا�%�وىأ�واع ا>�%
�ض ا��<�� ا���3$د�� '� ����� ا�%وة 

  ا<�=�
ض ا	�+�* ا	@
�ت (ا<�زو��ري). -

 ا<�=�
ض ا	�+�* ا	���رك �
	�طو�ل و�
	�=��ر. -

  طر�=1 ا	�در�ب ا	��راري. ھ* :ق ا��در�
�� ا���3$د�� '� ����� ا�%وة ا�%�وىا=ا�طرأ'<ل 

  ����� ا�%وة ا����زة 
��3ر#�: -2


 �>�*�و)د @�@1 أ�
	�ب أ�
��1 	����1 ا	=وة ا	���زة �
	�ر�1 ��:  

  :�طو�ر أ���ج أ;وى ا�%
�ض #<�� 
3ر#�ت #���� �3
��ً  -أ

ا	�+��1 ��=
و�
ت �=�رب �ن ا	�د ا	=�وى 	��و�ط �=دار ا	=وة و��م ذ	ك �ن ��ل �طو�ر ا	=وة 

إذ أن ذ	ك ���� ز�
دة ��د<ت ا	�=
و�
ت ا	����د�E� 1  ،ا	��
�ب �8�
ج أ3+ل /وة ���زة �
	�ر�1

  . ا�داءا	���6ض ا	ط�6ف 	�ر�1 
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  و"دة �در�
�� 3-2  #دد �رات ا��در�ب $9ل ا-3
وع

  ا�%وة ا�%�وى% �ن  80-60  @دة أداء ا���ر�ن

  �رات 8-6  #دد ا��6رارات (#دد �رات أداء ا���ر�ن)

  د;�=ق 5-3  '�رات ا�را"� 
�ن ا����ر�ن

F�����و#� 3-2  #دد ا����  

  

  


�ن �@�6ل ا�"�ل ��طو�ر أ���ج أ;وى ا�%
�ض #<�� 
3ر#�ت #���� �3
��4وا��دول (� (  

  �طو�ر أ���ج أ3رع ا�%
�ض #<�� 
�%�و��ت ���3
�: -ب

و��م ذ	ك �ن ��ل �طو�ر �ر�1 ا<�=�
ض ا	�+�* �وا�ط1 �=
و�
ت �=�رب �ن ا	�د ا	��وي 

ا	��
�ب �8�
ج أ3+ل /وة ���زة �
	�ر�1، أن ذ	ك ���� ز�
دة ��د<ت ا	�ر�
ت  ا�داء	��و�ط �ر�1 

  ا	����دم �E ا	���6ض ا	ط�6ف 	��=
و�
ت.

  �در�
��و"دة  3-2  #دد �رات ا��در�ب $9ل ا-3
وع        

  % �ن ا�%وة ا�%�وى 60-40  @دة أداء ا���ر�ن

  �رات 15-10  #دد ا��6رارات (#دد �رات أداء ا���ر�ن)

  د;�=ق 4-3  '�رات ا�را"� 
�ن ا����ر�ن

F�����و#� 3-2  #دد ا����  

  


�ن �@�6ل ا�"�ل ��طو�ر أ���ج أ3رع ا�%
�ض #<�� 
�%�و��ت ���3
� )5ا��دول (�  

  

  أ;وى وأ3رع ا�%
�ض #<��: ا�ر
ط 
�ن -ج

ق ا	@�ث 3* اAو��م ��	  ا	��ل ��� ر�ط ا���و��ن ا	�
�=�ن �E �را�
ة ��
دل ا	��ل �
	طر

  .و��
�A  3* ا	ر�
+1 ا	�����1 و��
ت ا	6رد ا	ر�
+* ا�داء��4
ج ���
�ب �E ط���1 
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 أ�واع ا>�%
�ض ا��<�� ا���3$د�� '� ����� ا�%وة ا����زة 
��3ر#�

1 ����
 و -�	
ز���1 /��رة وا	را�1  �دة	 ا�داءا<�=�
ض ا	�+�* ا	@
�ت �E �را�
ة أن ��ون ا	Bدة �

6
ء.B	دة ا
  ��� ا���

 ا<�=�
ض ا	�+�* ا	���رك �
	�طو�ل. -

 ا<�=�
ض ا	�+�* (ا	���و��رك). -

 ا<�=�
ض ا	�+�* ا<�زو����ك. -

  ا��در�
�� ا���3$د�� '� ����� ا�%وة ا����زة 
��3ر#� ھ�: ا�طرا=قأ'<ل 

  ا	�ر�E6 ا	Bدة. يطر�=1 ا	�در�ب ا	6�ر -

 ا	�در�ب ا	��راري. -

4
 �وف ��
�د  إ< أن	دى ا	�
�ABن  �ر��
ً  < ��طورا	رDم �ن أن ا	=وة ا	���زة �
	�ر�1 ��� +��


ب ������ �طو�ر ا	�4
رات ا	�ر��1 ا	�ر��1 +د ا	�=
و�
ت وذ	ك �ن ��ل ����ن ��ل ا


	�+�ت.�  

  �ت ا�%وة ا��<���أھ��� ��ر�������: 


ل ا	=وة ا	����16 .1�Bد ��� ����1 إ�
  .ھ
و�طو�ر ��


�د ��� �طو�ر ا	�6
ت ا	�د��1 ا��رى. .2��  


�د ��� ����ن �Bل ا	=وام. .3��  

4. .

�د ��� �)
�14 ��ط��
ت ا	��
ة ا	�و��1 وا	���ب ���4��  

5. .1�+

�* 3* ��=�ق ا	�6وق ا	ر�
+* 3* ��ظم ا��Bط1 ا	ر��� ��د ا	��دد ا


�1 وا��
ذ ا	=رار. .6(B	6س وا�	
  �طو�ر ا	��
ت ا8راد�1 �
	)رأة وا	@=1 �

  

  

  

  

  ا��<9ت ا��@�ر�6 '� ا>داء ا�"ر�6) �و<K ���ر�ن ا�%وة ا��<��� ا�$��� ��%��� �4ورة ر;م (
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أ�واع ��
ر�ن ا	=وة ا	�+��1 �ن 

 ��ث �>@�رھ

1�

ر�ن ا	=وة ا	�+��1 ا	��� 


4�A
 ا<���ف 3* ا	��
ر ا	�ر�* وا	�+�ت: ��

 


ا<�زان وا	�Bول : ھد43
 3* ا	����1 وا	��
ء 

1�

ر�ن ا	=وة ا	�+��1 ا	��� 


4�A
�� :  �B� *أداء �ر�
1�3
 ا	��


����1 �+�ت : ھد43
 ا�داء ا	����*


ر�ن ا	=وة 	��4
رات�� 


4�A
�� :1�3
 ر�ط ا�داء �ظروف ا	��

����1 �=دار ا	=وة ا	�زم : ھد43

 	\داء ا	����*

  

   ) �و+F أ�واع ��
ر�ن ا	=وة ا	�+��1 �ن ��ث �>@�رھ
3( ��طط
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  أ3=�� ا� �ل ا����� 

  

  

  ا�ط �46وم 	�ل �ن: /1س

ا	+�ور  - ا	�+�م ا	�+�* - ا	=وة ا	���زة �
	�ر�1 -���ل ا	=وة  - ا	=�وىا	=وة  - ا	=وة ا	�+��1

  ا	�+�*؟

  .�و��ن ط�=
 	�وع ا	��
ر�ن �ددھ
 وا�ط* ا�@�  ���4
 ����=�م ا	=وة ا	�+��1  /2س

  .�ددھ
 �E ذ�ر ��
Aص �ل �وع؟ �
 ا�واع ا	=وة ا	�+��1   /3س


د ��� وزن ا	)�م  /4س���>

ت ا	=وة ا	�+��1 ����=� 
1 ���4
 إ�ط
ء�ددھ
 �E ؟ ��@��  .ا


ت ا	�+��1؟ /6س+

 أ�واع ا<�=��  


ر ��ب  /7س���
� F+مو
  .ا	�ر�* ا�داءأ�واع ا	=وة 3*  ا�4

  و�
 ا�وا�  و��ف ��دث؟ ؟�
 ا	�+�م ا	�+�* /8س

  ھ*؟�
��6وق ا	ر)
ل ��� ا	��
ء 3* ا	=وة ا	�+��1 و�ر)E ذ	ك إ	� أ��
ب  /9س

  .�دد ا	�وا�ل ا	�ؤ@رة 3* أ��
ج ا	=وة ا	�+��1 /10س


م؟أھداف ����1 ا	=وة ا	�+���B� 1ل  �
 /11س�  

  .3* ����1 ا	=وة ا	���زة �
	�ر�1 أ�واع ا<�=�
ض ا	�+�* ا	����دم اذ�ر /12س


	���6ل.ق ا	�در���1 ا	����د�1 3* ����1 ا	=وة ا	���زة �
	�ر�1 اAأ3+ل ا	طر��دث �ن  /13س�  
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  ا� �ل ا����ث

  

 ا�3ر#�
 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  
                                     

  أھداف ا� �ل


وم ا�3ر#� - � 

 أھ��� ا�3ر#� -

 أ�واع ا�3ر#� -

 ا��وا�ل ا��ؤ�رة '� ا�3ر#� -

 ار�
�ط ا�3ر#� 
��%درات ا�
د��� -

 أ3=�� ا� �ل -

 

 

 

  



 

)38( 

   


وم ا�3ر#� : او>ً  �  
   

و��>@ر ا	�ر�1 ��6
ءة ا	)4
ز  ��رف ا	�ر�1 �>�4
: ا	=درة ��� أداء �ر�
ت ����1 3* ا/ل ز�ن ���ن

  ا	���* وا	�+�ت. 

أو ا�)زاء  ا�طراف��ل ا	�ر�1 إ	� ا	�د ا�/�� 	��ر�1 ����
 < ��ون ھ�
ك أي ����ل ��� 

و�=
س ا	�ر�1 �و�دة ، ب ا	=رص ا	�* ��>@ر 3* وزن ا	=رصا	���ر�1 �@ل �ر�1 �ر�1 ذراع <�

)1��
ام ��
 أن ھ�
ك أ�
	�ب أ�رى 	=�
س ا	�ر�1 ����دم 4�3
 ا�)4زة وا�دوات �
���د ،) ا	��ر/@


 ا	��و�ر���،  ً��
�ذا�  ��
 3* �ر�1 رد ا	�6ل ��د  ���=�ً  ��
Bراً  و���ن أن ��ون ا	�ر�1 �

 ً��

رة ا	�دء 3* ا	��
�1 أو ا	�دو، ��
 ���ن أن ��ون �B8 1�
�Dر ���=ل و�Dر ��
Bر ��
 3*  ا<��)


	1 �طو�ر ا	=وة 3* ا	و@ب.�  

  
 

  أھ��� ا�3ر#� - �����ً 

  

 �داد��د�د �6
ءة ا8 3*��د ا	�ر�1 �ن أھم ��
�ر ا	��
/1 ا	�د��1 وا	�* �ؤ@ر إ	� ا��د ا	�دود 

در)1 و���
ج ��ظم ا��Bط1 ا	ر�
+�1 إ	� ا	�ر�1 �>�وا�4
 ا	�����D 16ر أ�4
 < ��ون 3*  ا	�د�*


ل�B8دء 3* ����1 و�طو�ر  وا�دة �ل 3* ����ف ا�	ب /�ل ا(�  �

ط و��
ء ��� ذ	ك 3B�	 1ر��	ا


ط.B�	4ذا ا	ط�و�1 �	ر�1 ا�	ك ھ* ��د�د �وع ا	ذ	1 =�
  ر�
+* ����* أن ��ون ا	�طوة ا	�

4
 إ	� ���ر ا	�ر�1�
(
���> 
��� 1�+
  : إذ �=�م ا��Bط1 ا	ر�

1-  

ج إ	� )��E أ�واع ا	�ر�1 ا	����16 أو إ	� ��ظم ھذه ا��واع وا	�* �ظ4ر ������ 1�+
أ�Bط1 ر�


ب ��رة ا	=دم �	�و�ذ	ك 3*  -�رة ا	�د  -�رة ا	ط
Aرة  -�رة ا	��1 -	�وا/ف ا	��ب �@ل أ�Bط1 ا

1+
  ا	��
�1. ا	��
ز<ت ا	6رد�1 �
	����1 وا	��
ر�1 وا	��
رزة و3* أ�واع ا	�
ب ا	�+رب ور�

أ�Bط1 ��ط�ب �و��ن أ�
��ن 3=ط �ن أ�واع ا	�ر�1 �
	�ر�1 ا<��=
	�1 وا	�ر�1 ا	�ر��1 	\داء  -2


ت ا	=6ز وا	و@ب.+
  3* ظروف ز���1 �و�دة �@ل ا</�راب @م ا<ر�=
ء 3* ر�


 وا�QQQدا �QQQن أ�QQQواع ا	�QQQر�QQQ3 1* ظQQQروف ا	���QQQب  -3QQQب �و�QQQط��� *QQQ�	1 ا�QQQ+
أ�QQQواع ا��QQQBط1 ا	ر�

1 �
رQQQو�
=� �QQQ�� روف أداءQQQظ *QQQ3 1 أوQQQ/طر�	1 اQQQ�

ل ور�QQQ* ا	@=QQQل وإطQQQ=@8ا EQQQ3ل رQQQ@� 1QQQ�(

  �ر�
ت �وا3=�1 �@ل ا	)��
��ك.

أ�واع ا��Bط1 ا	ر�
+�1 ا	�* ��ط�ب ا	�ر�E� 1 ا	���ل 3* �6س ا	و/ت وا	���ل ا	�ھواA* �@ل  -4

3
ت ا	طو��1.
 )ري ا	��
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   �����ً: أ�واع ا�3ر#�


  �دة �=�م ا	�ر�1 إ	� أ�واع��*�<� :-  

  ��� ا<��)
�1 	�@�ر ��ر�1 3* ا/ل ز�ن ���ن. ا	=درةھ* 3ر#� رد ا� �ل:  -1


�1 ا<إذ ھ�
ك 3
�ل ز��* ��ن �دء ظ4ور ا	�@�ر و�دء  ،� �ر�1 ا<��)
�1 و�ر�1 رد ا	�6لو���(��

�16 �ر��1 ��3و	و)�1 ورا@�1 ���ن �����4
 و�����4
 و�ذ	ك �و�46
 ��ظر إ	� �ر�1 رد ا	�6ل و 	 

  	���1 ا	)4
ز ا	�+�* ا	���* 	��ب. ��د دا	1 أو �ؤBراً 


ط ا	��
رس و���d ��د ا	ر�
+��ن ذوي ا	���و�
ت  ����ف ز�ن رد �3ل ا	ر�
+��ن ���
ً ��ث B�	وع ا�	


 ��ن � 

	���1 	�ر�
+��ن ذوي ا	���و�
ت ا	�
د�1 ��3ل �
 ��ن  )0,2 - 0,1(ا	���� 
  �ن ا	@
��1 أ�

  ا	@
��1.�ن )  0,3 - 0,2(

و��� ��د ا	�Bص ��6 ، ��ث ����ف  ىو�ذ	ك ����ف �16 رد ا	�6ل �ن <�ب ��ر و�ن /وة ��ر

1 �ن �)�و�
ت �+��1 	�)�و�
ت أ�رى، �3ر�1 رد ا	�6ل 	�+�ت ا	)
�ب ا���ن ����ف �ن �ر�

و�
ت طراف ا	���
 �ن ا	�)�و�ذ	ك ��ن ا	�)�و�
ت ا	�+��1 	\، رد ا	�6ل 	�+�ت ا	)
�ب ا���ر


ط إذ ����ف ز�ن رد ا	�6ل 	�س 3=،  طراف ا	���6 	�)�ما	�+��1 	\B�	دوط ���ب �وع ا�	م ا
ر�ب، �ظ

�ل ��ك ا	��
�ر  ��* وا	�در��* وا	)�س و��ط ا	)�م��3ر ا	��ب ا	ز �ل 	�وا�ل ��و	و)�1 وورا@�1

  ذات �>@�ر ���ر ��� ز�ن رد ا	�6ل ��د ا	��ب.


13 إ	�  و�ذ	ك+8
��و/ف ����ن ���وى �ر�1 رد ا	�6ل ��د ا	����ن ��� ا	��
ر�ن ا	�
�1 ھذا �

  ا	�* ��وا)د 4�3
 ا	��ب أ@�
ء أداء ا	�4
رات ا	ر�
+�1. �وا/ف ا	��ب

، ��ث ��ر �@�ث 	   ���ن /�
س ز�ن رد ا	�6ل ��ذ �دا�1 �دوث ا	�@�ر و��� ا<��)
�1 ا	�ر����1ث 

4
 �ر�����ر��1 ا	��ون  �را�ل ر1��A وھ*:���
 ا<�=�
ض وا<��ر�
ء ا	�+�*. 

  :#�4و�%3م 3ر#� رد ا� �ل 

  3ر#� رد ا� �ل ا�
�3ط: -أ

 ��روف �ن /�ل و��ن 	�ظ1 ا<��)
�1 	 . وھ* ا	ز�ن ا	���ور �
 ��ن 	�ظ1 ظ4ور �@�ر وا�د     


ت �	

ب وا	�6�	�ر�
+�1 ا	����16 �
	�دء 3* ا	��
�1 وا	�دو، ا	���@ل رد ا	�6ل ا	���ط 3* �)
<ت ا


 و���ن ����1 ھذا ا	�وع �ن رد =��� 
4Aو/�ت أدا�� 
و�ذ	ك ��ون ا	ر�
+* ���طرا ��� ا	�ر�1 �
ر3


ر�ن ��	
 :اe��1ا	�6ل �

- 
  و�Dرھ
	ر/ود وا<��ط
ح وا	��ور .... ا	�دا�1 �ن أو+
ع ����16 �

   و�Dرھ
ا	�دا�1 �ن أو+
ع ا	)@و ا	و/وف أو ا	)�وس ا	��
�س ... -
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  3ر#� رد ا� �ل ا��ر6ب: -ب

��داھ�
 3=ط.  �نوھ* ا	ز�ن ا	���ور ��ن ظ4ور �@�ر 1�
�ظ4ر ھذا ا	�وع 	����ز ����4
 وا<��)


6� 

ت ا	ر�
+�1 ا	����16 و��د��	

ب وا	�6�	�)> ا	��ب �ن �ر�1 رد ا	�6ل ��د أداء ��ض �4
رات ا


ب ا	6رد�1 �
	����1 وا	��
رزة�	�  .�>داء �و/ف �ر�* ���ن 	م ��و/�  أو 3* �)
ل ��ض ا

��3ب �ط ا	و�ط ا	�4
)م 3* �رة ا	��1 أو ا	=دم أو ا	�د، ��و/E أ�@ر �ن �و/E ��د�
 ��ون 


 ��� �ر�� ا	��م، �ن ��رر 	  ا	�رة؟ وھل ��� �(
�طر�ق ��
Bر أم �Dر ��
Bر؟ و�ل ھذا  �4

  .�ؤ@ر 3* �ر�1 رد ا	�6ل 

 1Dراو�	ر�1 ا�	ذي ���@ل 3* ا	م ���  وا
و<�ب ا	����1 �=وم �رد �3ل ���ن أ@�
ء ا	��
راة أ�

  أو ا	�=4=ر أو ا	�=دم.

   1����� F��� ك	ر�ب  و�ذ�	�6ل ا	ظروف   و�����رد ا	ب 3* ا��	*���ث ��ون ا�	ا 
4�6� 

ا	�و/ف، و��� ذ	ك ���ن �ط��=  ��� �Bل ��
ر�ن �ؤدى 3* ا	و�دات ا	�در���1، ��ث ��ون 4
 ����ط

ھ�
ك أ�@ر �ن �و/E �واء �و/E ذا�* أو �و/E �ن ا	��ر (��
3س أو ز��ل) ��
 �ظ4ر ذ	ك �ن رد �3ل 

E/أ�@ر �ن �و  	 E+� ن�	ه < ����  و
و�ذ	ك  �
رس ا	�ر�� ��د�
 ��دد ���  ا	��م ا	�رة 3* ا�)

  ��ون رد ا	�6ل.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ) �و<K 3ر#� رد ا� �ل '� �$��ف ا� �����ت ا�ر��<�� 1@6ل ر;م ( 
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 أ�واع ا	�ر�1 

14�
B��	ت ا
 �ر�1 ��رار ا	�ر�


�14 3* ا/ل ز�ن ���نB��	ت ا
 ا�)
ز ��رار ا	�ر�

 �ر�1 ا	�ر�1 ا	�ر��1


�14 3* ا/ل ز�ن ���نB��	ت ا
 ا�)
ز ا	�ر�

 �ر�1 ا	�ر�1 ا	و��دة

 ا�)
ز �ر�1 أو �4
رة �ر��1 وا�دة 3* ا/ل ز�ن

 �ر�1 رد ا	�6ل

 ا	=درة ��� ا<��)
�1 	�@�ر ��ر�1 3* ا/ل ز�ن ���ن

ا�)
ز �ر�1 أو �4
رة �ر��1 وا�دة 3* ا/ل ز�ن ���ن. �ن  ��رف �>�4
 3ر#� ا�"ر�6 ا�و"�دة: -2

 أ�@��4
 ا	��و�ب ور�* ا	@=ل وا	�دء 3* ا	��
�1 وا	و@ب. 

3-  :�

�14 3* ا/ل ز�ن ���ن.3ر#� ا�"ر�6 ا��ر6B��	ت ا
  وھ* ا�)
ز ا	�ر�

�ن أ�@��4
 ا	و@ب @م ا	+رب ا	�
�ق 3* ا	�رة ا	ط
Aرة وا<���م وا	��ر�ر 3* �رة ا	��1 وا	=دم  -

  وا	4و�*.


�:3ر#� �6رار ا�"ر�6ت  -4

�14 3* ا/ل ز�ن ���ن. �>�4
 ��رف ا���@�B��	ت ا
  ا�)
ز ��رار ا	�ر�

- .*B�	1 وا�
  �ن أ�@��4
 ا	�دو وا	�)ذ�ف وا	درا)
ت وا	��

  

  

                            

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  أ�وا#
� و� 
و�
�و) �و<K ا�3ر#� 1( ا��$طط
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  ��وا�ل ا��ؤ�ر '� ا�3ر#�را
��ً: ا

  

ا	�ر�1 �ن ا	�6
ت ا	�وا3=�1 ا	�ر��1 ا	�* ��>@ر ���ض ا	�وا�ل ا	�1�4 ا	�* �)ب  ��د

 
 : �>�*���ظ�4
 و����ص ��3


ف ا	�+�ت ��� ا	�ر�1، 3
	���ون ا	ذ�ن  : ا����ل ا�ورا�� -1�	��ؤ@ر ا	��
Aص ا	�ر����1 


ء �در)1 أ��ر �زداد ��دھم ���1 ا	�ر�1. +�� 
3
 �ر@ون أ	�


  : ا����� �ZZZ�6���6� ��ZZZل وا��ظ�ZZZما�$��ZZZ=ص  -2QQQ��� ،1QQQر��	وا��ن اQQQ=	 *�
QQQ(�>دام ا��QQQ�>إي ا

  زادت ا	�ر��B� .1ل ���F و���* ا�داءا���د�ت /وا��ن ا	�ر�1 3* 

�وا)  )�م ا	��ب  ��ن ا	���ب ��� ا	�=
و�
ت ا	�*أ���
 زادت ا	=وة ا	�+��1  : ا�%وة ا��<��� -3

  ا	�ر�1. ���وى  ���ن و�ن @م

4- �

 أ��ن  : ا��وا'ق ا��<�� ا������ 
4A

ن ا	�وا3ق أ3+ل ��ن ا�=�
ض ا	�+�ت وار��� 
���

 ��=�ق �ر�1 أ3+ل. 


 زادت ا	�رو�1 �در)1 ��
��1 زادت ا	�ر�1. : ا��رو�� -5���  

��1 أ3+ل ��ر ���ط�E ا	��ب أداء أ3+ل ���وى )  26- 25(إذ ��د ��ر : ا���ر وا���س -6

 �ن �ر�1 ا	ر)
ل.) % 80 ( 3
ن �ر�1 ا	��
ء ��ل�ن ا	�ر�1، إ�
 ا	)�س 


ف ا	�+��1.اإذ ���
ج ا	��ب إ	� د :ا����ل ا�� �3 -7�	�  E3 ��6* /وي ��� ���ل أ��ر �دد �ن ا

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  �و<K ا��وا'ق ا���
� ا��<�� و���Dره '� ا�3ر#� )�1ورة ر;م (
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  ا��ؤ�رة '� ا�3ر#�) �و<K ا��وا�ل 2( �$طط ر;م

  

  ق ����� ا�3ر#�: ا=طر - 2

1-  .1�3
  طر�=1 ا	�دو، ا<�ط�ق �
���دام �=
و�
ت إ+

  طر�=1 ا	�دو 3* ا�)
ه ���6ض 	�=��ل ا	�=
و�
ت، ا	ر�ض 3وق ا	���در )�ر. -2

3- .1�3

ط ا	�ر��1 	������ طر�=1 ا

4-  .E��
  ا	�در�ب 3وق ا	�ر��6
ت �ن أ��و��ن 	@�@1 أ�

  طر�=1 ��رار ا<��)
�1 	��@�ر �>��وب وا�د �Dر ��
�ر. -5

  طر�=1 ��رار رد ا	�6ل ��ورة ����16 (ا<�)
ه وا	�ر��ب). -6

  ����ل ��
�ر رد ا	�6ل و�در�ب �ل ���ر ��� �ده.  -7

  طر�=1 �طو�ر ا��8
س �
	6وارق ��ن ا�ز��1. -8

  

  

ا��وا�ل ا��� �ؤ�ر '� 
 ا�3ر#�

 ا���ر وا���س ا����ل ا�� �3
ا��وا'ق ا��<�� 

�
 ا���

ا�$��=ص ا�����6���6 
 ��� ��ل

 ا����ل ا�ورا��

 ا�%وة ا��<���
 ا��رو��
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 طراAق ����1 ا	�ر�1


ط ا	�ر��1 ���طر�=1 ا
1�3
���	 

طر�=1 ا	�دو 3* ا�)
ه 
 ���6ض 	�=��ل ا	�=
و�1 

��رار ا��)
�1 ا	�@�ر 
 �>��وب وا�د

E6�ر�	در�ب 3وق ا�	ا 

 ����ل ��
�ر رد ا	�6ل 
طر�=1 ��رار رد ا	�6ل 

 ��ورة ����16

طر�=1 ا<�ط�ق �
���دام 
1�3

و�
ت إ+=� 

طر�=1 �طو�ر إ��
س 
6
رق ��ن ا�ز��1 	
� 

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ق ����� ا�3ر#�ا=) �و<K طر3( �$طط ر;م
  


�دئ #��� �را#4 #�د ����� ا�3ر#�:  - 3�  

  ا	�>�د �ن ا��8
ء ا	)�د و�رو�1 ا	�+�ت /�ل �دء ��
ر�ن ا	�ر�1.  -1

  ا	�6* 	���ر�ن أن ����S� Fراج أ/�� �ر�1 	��ب. ا�داء�را��  -2

3-  13
  	�ر�1. 3* ا�)ب إ< ��دث 3* إي )زء ��  ھ�وط ه أو ز�ن ا�)
زا	��ر�ن ��

  �را�� و��Bل أ�
�* أن ����ن ا	�ر�1 ��دأ �ن ا��ط> إ	� ا��رع و�ن ا	�4ل إ	� ا	�ر�ب. -4

  أ3+ل و/ت 	���6ذ ��
ر�ن ا	�ر�1 3* و�دة ا	�در�ب ��د ا��8
ء ��
Bرة /�ل أن �)4د ا	��ب. -5

3�رات ا	را�1 �)ب أن ��م �ن ��ل ا<��ر�
ء ا	�+�* وا	�ر�
ت ا	�16�6، �@ل ا	4رو	1  -6


/�ن و�ر)�1 ا	ذرا��ن وا	�B*.وار��
ء ا	�  

4
.ل ا	���و�E ا	��
ر�ن و����رھ
 /�ل أن �� -7Aب �ن أدا� 

8- .
  ��د�د �و��1 ا	�ر�1 وأو	و��4
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  ا�3ر#�: #�4 ��در�ب�ا�ر=��3  ا�طرا=ق - 4

 ا	�در�ب ا	6�ري ��و��1 �ر�E6 و���6ض ا	Bدة.  -1

 ا	�در�ب ا	��راري �
	Bدة ا	=�وى. -2

*�<� 
1(��
 ���ن 3* ا	)دول ق ا	�در���1 	�طو�ر ا	�ر�1 ا��B�Aل ا	��ل 	4ذه ا	طر و��3(.  

  


�ن ا�طرق ا��در�
�� ��طو�ر ا�3ر#�1�دول ر;م (� (  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  ا�3ر#� 
��%وة ا��<��� ��ر���ن) �و<K ار�
�ط �2ورة ر;م (

  

  

��و�
ت 
 ا	��ل

���6ض  ا	�در�ب ا	6�ري
 ا	Bدة

  ا	�در�ب ا	6�ري

 �ر�E6 ا	Bدة
 ا	�در�ب ا	��راري

 �ن ا	Bدة ا	=�وى 80-60 ا	Bدة
% �ن ا	Bدة  90- 80ا	Bدة 

 ا	=�وى
�ن ا	Bدة  90-100

 ا	=�وى

 ا	را�1

 	���=د��ن 90-45را�1 @  


 	���=د�
ت 120 -60@ 


 	���=د��ن 180- 90را�1@  


 	���=د�
ت 240 -120@ 

 4،5 -  1،5را�1 
 د/�=1

 ��رارات 8-5 ��رارات 10-5 ا	��رار
��رارات  6 - 3

�=ل ا	��رار �ز�
دة 
 ا	Bدة
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  ظ�ھرة "��ز ا�3ر#�  -$���3ً 


ن ظ
ھرة ���� �
)ز ا	�ر�1 وھ* ���* �و/ف ��و ا	�ر�1 	دى �����دث 3* ��ض ا


ت ا	�
ب /
ا	��ب ��د ���وى ���ن ��� ا	رDم �ن ا���رار ا	�در�ب، و���ظ ھذه ا	ظ
ھرة 3* ��

 ً

ً ��ون ����
3* ا��=
د ا	��ب أ�  �و/ف ��د ھذا ا	���وى و	ن ��=دم 	��ط�م ا	=وى وا	��
�1، وأ��

�د�دة  ر�ب، و�رى ا	��راء أن ھ�
ك أ��
ب�رة أ�رى، و/د ���4* �  ا��ر إ	� ا��زال ا	�د )د�دة أر/
م

  	4ذه ا	ظ
ھرة.


 �>�	ظ
ھرة �
)ز ا	�ر�1 أ��
ب وھ*   أ3
�ب ظ�ھرة "��ز ا�3ر#�: - 1�*�:  

ا	�
م أو�دم ����1 ا	��
�ر  �دادا	�ر�1 �ن )
�ب وا�د 3=ط، ����� إھ�
ل ا8ا<���
د ��� ����1  -

 .13
  ا��رى �
	=وة أو ا	�رو�1 أو ا	�در�ب ��� أ)زاء ا	��

ن ��  	دى <��* ا	���و�
ت ا	���
 إذ أن ا	���ص ا	���ر �Aى ا	�
Bا���ف ��ب ھذه ا	ظ
ھرة 	د -

B
�ون ا	��ب 	دى <��* ا	���و�
ت ا	���
 ھو �دم �ن، ����
 ���Aون ھو ا	��ب ا	ر�Aس 	دى ا	�

  ����1 ا	=وة ا	���زة �
	�ر�1.

�ؤدي إ	� �دوث ظ
ھرة �
)ز ا	�ر�1، و	ذ	ك �6+ل 4
 ��6أن ا���رار ا	�در�ب �E ا	�)�و�1  -


ً ����ر �)�و�1 ا	��
��3ن 3* ا	�در�ب 	����
ك �>3راد ذوي �ر�
ت ����16.�Aدا 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  �و<K �در�ب ا��ر� ��ت �36ر "��ز ا�3ر#� )�3ورة ر;م (
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 	����ب ��� ظ
ھرة �
)ز ا	�ر�1 �6+ل: ق #9ج ظ�ھرة "��ز ا�3ر#�:ا=طر - 2


���دام ا	�دو ��� ���درات او ��وع �در��
ت ا	)4
ز ا	���* �
���دام أ��وب ز�
دة ا	�ر�1، -� 


ل ا	�ط
ط�1، أو ا	�دو �E ��ب ��	
1 ���
رة ا	�دو �E ا	Bد �ن ا	��ف �����
ا	��ب ��وا�ل ���

�@� و��ر�1 أ��� /��� �ن �ر�1 ا	��ب، وا���دام ا	��
ل ا	�ط
ط�1 </ت ا���دا�
ت �دة 

.
  	�در�ب ا	���و�
ت ا	���

، و��ون ذ	ك أ3+ل �ن ����ن ا	�4
ري ا�داءأن ا	�دا�Aن ����4م �طو�ر ا	�ر�1 �ن طر�ق ����ن  -

ا	=وة ا	���زة �
	�ر�1، ���3 ���ل ا	�@
ل �)د أن طر�=1 �در�ب <��* ا	و@ب ا	�
	* �ن ذوي 

�در��
ت �
���دام ا	�
ر+1، و��ظم ���1 ا	�در�ب ) % 16-12(ا	���وى ا	�ر��B� E6ل 3=ط ���1 


ل أو أ�واع ا	و@ب ا��رى.ا	���=�1 ��
رة �ن �در�ب 	�=وة ا	���زة �
	�ر�1 �
���دام ا8@=  
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  أ3=�� ا� �ل ا����ث
  

  

  .��ب �وع ا	�6
	�1 ا	ر�
+��1أ�@ر �ن �46وم 	��ر�1   ا�ط  /1س


 أھ��1 ا	�ر�1؟  /2س�  

4
 إ	� ���ر ا	�ر�1  /3س�
(
���> 
��� 1�+
  ./�م ا��Bط1 ا	ر�

4
 �E ذ�ر ا��@�1  /4س�
  .�دد أ�واع ا	�ر�1 و�=���


 ا	�وا�ل ا	�ؤ@ر 3* ا	�ر�1؟  /5س�  

  �دد �را�ل ����1 ا	�ر�1؟  /7س

  ���م �ن طرق ����1 ا	�ر�1 ��=
ط؟   /8س

  �1 ا	�* �را�� ��د ����1 ا	�ر�1؟��دث �ن ا	��
دئ �
  /9س

  ظ
ھرة �
)ز ا	�ر�1؟ا	�=�ود ��
  /10س

   ./ �دد أ��
ب ظ
ھرة �
)ز ا	�ر�111س


)ز ا	�ر�1؟ ��ف ���ن ��ج ظ
ھرة/ 12س�  
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F
  ا� �ل ا�را

  

(ا��ط�و��) ا��"�ل  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  ا� �ل أھداف


وم ا��"�ل (ا��ط�و��).  - �  

  أھ��� ا��"�ل (ا��ط�و��). -

  .(ا��ط�و��) ا��"�ل '�ا��وا�ل ا��ؤ�رة  -

  أ�واع ا��"�ل (ا��ط�و��). -


�ظم ا�ط�;�. أ;�3م ا��"�ل - �
  (ا��ط�و��) و9#;�

   ������ ا��"�ل (ا��ط�و��). ا>'<ل �
��ا��در �%�ا�طر -

- F
  أ3=�� ا� �ل ا�را
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  أو>ً: � 
وم ا��"�ل (ا��ط�و��) 

     

�طول  *+

ط ا	ر�B�	داء ا� �دة��رف ا	���ل �>� : /درة ا	6رد 3* ا	���ب ��� ا	��ب أو ا<���رار 


��1 دون ھ�وط ���وى (�S� داءوأ��ر ��رار�  .ا

  و���دد ذ	ك �ن ��ل: 

�)4زة ا	6رد ا	��و�1 �ن أ)4زة ا	��6س وا	��
دل ا�و��)��* وا	=�ب وا	دورة  ا	�6
ءة ا	وظ�1�6 -1

 ا	د�و�1 وا	)4
ز ا	���* وا	�وا3ق ا	�+�* ا	���* وا	���رات ا	����
و�1 3* ا	�+�ت.

	�)�م وا8/�ل �ن ���وى إ��
ج ا	ط
/1 وأ��وب �وز��4
  دى ا</��
د 3* ا	��ل ا	وظ�6*� -2

 .ا�داءدر)1 ��
ت ا	ر�
+* ا	1���B وا8راد�1 وا	داE3 	���ل و 3+�ً �ن

  (ا��ط�و��) �����ً: أھ��� ا��"�ل  

  

ً �د�� اً ا	���ل ��د ���ر -1 
ً +رور�  
3
ت  

ب ا	)�
��1 وا	���	�
ت �@ل ا+
	\داء 3* ا	�د�د �ن ا	ر�

 .

ت ا	)ري وا	��
�1 وا	درا)
ت وا	�)ذ�ف وا	��
ز<ت و�Dرھ=�
  ا	طو��3 1* ��

  و+روري 3* إ��
ب ا	����ن ��
�ر ا	��
/1 ا	�د��1 ا��رى. �4ما	���ل  -2

وا�و�
ر وا���)1 ا	�+
دة و�=�ل �ن ا���
<ت �ؤدي ا	���ل (ا	�ط
و	1 ا	4وا1�A) إ	� �=و�1 ا�ر�ط1  -3

.1�
  ا�8

6
ء ��ل  -4B	دة ا
  .ا�داءات ا	����16 و��4م 3* إط
	1 �دة ا�داء��
�د ا	����ن ��� �ر�1 ا���

  ���ل ا	�ط
و	1 ا	4وا1�A (ا	���ل) ��� �=
و�1 ا	��ب. -5

 

  (ا��ط�و��) ا��"�ل '������ً: ا��وا�ل ا��ؤ�رة  

    


e�*:ھ�
ك �وا�ل � 
  �ؤ@ر 3* ا	���ل (ا	�ط
و	1) ���ن إ�)
زھ

1-   1Aط��	+��1 ا�	ف ا
�	�ا	�
�ل ا	ورا@*: إذ أن ا	�ط
و	1 ا	4وا1�A �16 ورا@��B� 1ل ر�Aس، �ن ا

.ً
 وا	�ر��1 ���دد ورا@�

�ؤدي �دد �ن ا	�وا�ل دوراً �3
<ً 3* ا	���ل �@ل �6
ءة ا	=�ب وا	دورة ا	د�و�1 وا	رA��ن 3* �و��ل   -2

1 ����
ت �و��ل ا�و��)�ن إ	� ا���)1 �و�
ط1 �ر�
ت �
ا�و��)�ن �ن ا	رA��ن إ	� ا	دم، و�6
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ا	دم ا	ُ�ْ�ر، و���* ذ	ك ���1 �ر��ز ا	��4و��و��ن، و/درة ا�و��1 ا	د�و�1 ��� ����ل ا	دم �ن 

 ا���)�D 1ر ا	�
��1، إذ �زداد ا	�
)1 إ	� ا�و��)�ن.

3-  �	
� 1�A4وا	1 ا	و
  د ا�/�� <���4ك ا�و��)�ن.�ر��ط ا	�ط

Bدة ا	��ر�ن  ھ*��
 أن ھ�
ك �وا�ل �@�رة ����م 3* ��د�د �6
ءة ��ل ا	)4
ز�ن ا	دوري وا	���6*   -4


ط.B�	ذي ���و�  ھذا ا	+�* ا�	ل ا��	ط و���1 ا
B�	و�دة دوام ا 
 

  را
��ً: أ�واع ا��"�ل (ا��ط�و��) 

  

  و��3
 �>�* Bرح ��6ل 	��ك ا	�=���
ت �دة أ�واع و�=���
ت  ����=�م ا	���ل 

  ا��"�ل �ن "�ث ا��%�3م ا��و#� �%3م إ�4  :  - 1


ط ا	�د�* �Bدة ��
��1 	�دة طو��1 وھذا ��ط�ب  : ا��"�ل ا���م -أB�	6رد ��� أداء ا	و�=�د �  /درة ا


��1 	����ل �� ا	�
ص.ا	��ل ���ر )زء �ن ا	)4
ز ا	�+�* و��ون ھذا ا	���ل ھو ا	=
�دة ا


�B� 14دة /���1 إ	� 3وق ا	��و�ط1B��	1 وا�	
وا	�)م ���ط  ،و	����1 ا	���ل ا	�
م �6+ل ا	��
ر�ن ا	���


�E اB�راك �)�و�
ت ، )ن / د 140 ) وا	��ض ��ون 3* �دود �E �دم و(ود 3�رات را�1 ،����

          و��دود ،)د 90 - 30 ( �+��1 ���رة ��ل و�دة �در���1 وا�دة 3* ا	�وم وا	�* ����ر �ز�ن

 و�6+ل 	ذ	ك ا	�در�ب ا	����ر �>�وا� . ،)أ4Bر 4 - 3 ( و��� �دى، أ�
م 3* ا���وع) 5 - 4(

  : ا��"�ل ا�$�ص -ب 


Aص ا	���زة 	4
. وا	���ل ���	 ً 
4
 �ن ا	���ل ط�=�
����ف ا��Bط1 ا	ر�
+�1 �ن ��ث ��ط��


	��ض � 
ا	�
ص ھو ���)1 ار��
ط ا	���ل ا	�
م �E أ�د ا	��و�
ت ا	�د��1 ا��رى ا	�ر��ط ��+4


ت ھو ا���رار =�
�1 أو ا	�ر�* �
	�ر ا�داء(���ل ا	�ر�1، ���ل ا	=وة) إذ أن ا	�ط�وب 3* ا	��

  ز���1 ��ددة ����د�
 ً ا	���ل ا	�+�* �>/�� �)4ود. �دةا	=وى ا	�@�� وذ	ك 	

 E=ط��	=دم ا	ب �رة ا��	ص 
�ن ا	���ل ا	�
ص 	���
�ق ا	�
ر@ون ا	ذي  ا�داءو����ف ا	���ل ا	�

E)�م 43 ( �=ط �	ب ا��	ص 

ر�1 �ن <�ب �رة ا	��1 أو دون ا�=ط
ع، و����ف ا	���ل ا	��

�E وا	�)م /��ل ����
 ً، أ/ل �ن ا	=�وى إ	� ا	Bدة ا	=�وى و	����1 ا	���ل ا	�
ص ��ون ا	Bدة، ا	�د

ا	��راري وا	�در�ب ا	6�ري و�6+ل ، ارات أو ا	Bدةو)ود 3�رات را�1 ���
�ب �E ز�ن أداء ا	��ر

  	����1 ا	���ل ا	�
ص.

  -: ���و�=�م ا	���ل ا	�
ص  



 

)52( 

 �"�ل ا�%وة: -1

�6+ل وا	��
�1)  -�ل، ��
 3* (ا	�)د�ف ا	��ل �=وة �+��1 ���رة و	و/ت طو���* ا	=درة ��� أداء 

��ن ا	��رارات ��ون ا	را�1 و) �رة 25-�15��رار ( %75ر�ب ا	��راري أو ا	6�ري �Bدة ا	�د


) را�1 90- 60(@ 1/
Bر�ن �رو�1 أو ر
�� ،1��
 ) �)�و�6.1- �3دد ا	�)
��) Eو إ�(

 �"�ل ا�3ر#�: -2


ظ �
	�QQQQQر�QQQQQ3 1* ظQQQQQروف ا	��QQQQQل ا	��QQQQQ��ر �@QQQQQل ر�QQQQQض  ���QQQQQ/ *QQQQQدرة ا	QQQQQ6ردQQQQQ6��>ا �QQQQQ��

 �QQQQQQQQQ+6ل 	QQQQQQQQQذ	ك ا	�QQQQQQQQQدر�ب ا	QQQQQQQQQ�6ري أو ا	��QQQQQQQQQراري.وم)  800-م �وا�EQQQQQQQQQ 400-م  200(


 300-180 وا	را�1 ��ون ( �رة)  10-8 ( ��رار) و %90-80 ( و�Bدة@(. 

 :ا-داء�"�ل  -3

���* ا	=درة ��� أداء �4
رات �ر��1 ��وا3ق )�د �E إ��
��1 ��رارھ
 	�دة طو��1 ����
 ً. �@ل 

��رار أداء �4
رات 3* (�رة ا	�د أو �رة ا	��1 أو �ره ا	=دم) أو (ا	��ر�رات وا	)ري 

وا	��و�ب) و�ن ذ	ك ��+F أن ا	���ل 	�س �را�
 ً +د ا	��ب ��3ب �ل ا�  ا<���رار ��� 

ا	Bدة ��و�ط1 إ	� أ/ل �ن  ��ون ا�داءو	����1 ���ل  ل ا	���ف �  ��6
ءة و��و�1أداء ا	��


) إ�)
��1. 95-90وا	را�1 ( ) �رة10- 8وا	��رار ( ا	=�وى@ 

 �"�ل ا��و�ر ا��<�� ا���
ت:  -4

 ا	@
�ت 	6�رات طو��1 و�ظ4ر ذ	ك 3* ��
ر�ن ا	)��
��ك ا�داءو���* ا	=درة ��� ا<���رار 3* 


لا	�* ����ز �>و+
ع @
��1 أو <=@�- 50و	����1 ھذا ا	�وع �ن ا	���ل ��ون ا	Bدة ( �ب ا


) إ�)
��1 95-90وا	را�1 ( ) �رة30-20وا	��رار ( %) أي @�ث أو ��ف وزن ا	)�م75@ 

) E��
 ) �)�و�6.1-3و�دد ا	�)
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 :#�4 �%3م �<��ا�ا��"�ل ط
%�ً ��ظ�م أ���ج ا�ط�;� ا���3$دم �%�9
�ض  - 2

  ا��"�ل ا�
وا=�:  -أ

6
���1 دون ھ�وط 3* ���وى  ا�داء��� ا<���رار 3*  ا	=درة��رف ا	���ل ا	4واA* �>� :   - أ�

  ا	����Bق �ن ا	4واء. )O2( 3* ا	ر�
+1 ا	�����1 �
���دام ا�و��)�ن ا�داء

ا	�ظ
م ا	����دم 3* أ��
ج ا	ط
/1 	����ل ا	4واA* ھو ا	�ظ
م ا	4واA* �ن ��ل ��و�ل   - ب

إ	� @�
A* او���د  )O2(ا	)���و)�ن ا	�و)ود 3* ا	���
 ا	�+��1 3* و)ود ا�و��)�ن 

  ، ��ث ���رر ا	ط
/1 ا	�ز�1 	��=�
ض ا	�+�*. )H2O( وا	�
ء  )CO2( ا	�ر�ون


ت ا	�* �4دف إ	� ����ن �6
ءة ����دم ��
ر�ن ا	���ل ا	4وا  - ت+
طو��1  �دة	 ا�داءA* 3* ا	ر�

  د/
Aق. 10وا	�* �ز�د �دة ا���رار��4
 �ن �وا	*

���ل ��
ر�ن ا	���ل ا	4واA* �ذ	ك ��� ���ن /وة ا	�+�ت وا�ر�ط1 وا�و�
ر وا���)1   - ث

.1�
  ا��ر ا	ذي �=�ل ا���
<ت ا�8

 أطول �ن ا	���ل ا	�ھواA*. �دة����1 ا	���ل ا	4واA* ��ط�ب   - ج

 �����ل طر�=1 ا	�در�ب �
	��ل ا	����ر.  - ح

 Bدة ا	��ل /���1.  - خ

 طو��1 أو ��� �را�ل طو��1 ����
ً. �دة	 ا�داءا���رار   - د

 +د �=و�
ت ��و�ط1 ����
ً.  ا�داء  - ذ

  

  

  

  

  

  

  

  

  ) �و<K ا��"�ل ا�
وا=� '� ا���ر�ون �1ورة ر;م ( 
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  ا��"�ل ا�9ھوا=�  -ب

-  : �<� *Aھوا�	ل ا���	=درة��رف ا	داء��� ا<���رار 3*  ا�6
���1 دون ھ�وط 3* ���وى  ا�

  ا	����Bق.)O2(دون ا���دام ا�و��)�ن �ن 3* ا	ر�
+1 ا	�����1  ا�داء

-  ً
�Aن <ھوا���� 

ن �8�
ج ا	ط
/1 ا	�ز�1 	����ل ا	�ھواA* وھ���

ن أ��
دون �ن ھ�
ك �ظ


 �>�*وو)ود ا	4واء ا	����Bق �� :-  

  .وھو أ�رع �ظ
م �8�
ج ا	ط
/1  :ا��ظ�م ا� و3 ����� -1

وھو �ظ
م ا/ل �ر�1 �ن ا	�ظ
م ا	�
�ق ، و����د : �ظ�م "��ض ا���69ك (ا���6زة ا�9ھوا=��)  -2

 3* ا	�+�1.  ل ��� �را�م �
�ض ا	����ك��� ���ل �Dر �
م 	��واد ا	�ر�وھ�درا��1 ، وھو ���

  

  

  ) �و<K ا��"�ل ط
%� ��ظ�م ا���ج ا�ط�;� 1ر;م (  @6ل

  

   ا��%�3م ا�وظ� � ���"�ل: - 3

  ا��"�ل ا�دوري ا��� �3:  -أ

 طو��1. 	�دد�6
ءة ا	)4
ز�ن ا	دوري وا	���6* 	�6رد ��� ا	��ل  

  ا��"�ل ا��<��:  -ب

 ا	6رد ��� ا<���رار 3* �ذل ا	)4د �E ا	���ب ��� �=
و�
ت ذات Bدة أ/ل �ن ا�/��. /درة 
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 ا��%�3م ا-دا=� ���"�ل: - 4

  ا��"�ل ا��<�� ا���
ت.  - أ

 .ا��"�ل ا��<�� ا�"ر�6  - ب

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  

  

  

 ) �و<K ��ر�ن �ن ���ر�ن ا��"�ل�2ورة ر;م (
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أ�واع ا��"�ل 
 )ا��ط�و��(

ا��"�ل ط
%�ً ��ظ�م 
 أ���ج ا�ط�;�

 �"�ل ھوا=�  �"�ل >ھوا=�

ا��%�3م ا�وظ� � 
 ���"�ل

 ا��"�ل ا��<��
ا��"�ل ا�دوري 

 ا��� �3

ا��%�3م ا-دا=� 
 ���"�ل

ا��"�ل ا��<�� 
 ا�"ر�6

ا��"�ل ا��<�� 
 ا���
ت

ا��"�ل �ن "�ث 
 ا��%�3م ا��و#�

 ا��"�ل ا�$�ص

 �"�ل ا�3ر#�  �"�ل ا�%وة 

�"�ل ا��و�ر 
 ا��<�� ا���
ت

 �"�ل ا-داء 

 ا��"�ل ا���م 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  �%�3��ت ا��"�ل�و<K ) 1( �$طط



 

)57( 


�ظم ا�ط�;� �
  $���3ً: أ;�3م ا��"�ل و9#;�

  �6>��: ا-داء���9 أ;�3م �ر�
ط� 
ز�ن  #��4%3م ا��"�ل ا�9ھوا=�  - 1

  ا��"�ل ا�9ھوا=� ذو ا�ز�ن ا�%��ر:   - أ

 ��� 
و�
	���1  )م 200م،  100 ( ��دو )@
 E=�)30 ���  �ل ا��Bط1 ا	�* ����رق أداؤھ

1�

ت ا	و@ب وا	ر�* وا	دE3، وا��Bط1 ا	��
@�1 3*  ��وة ���. ) م 100م،  50 ( 	���=�
إ	� ��

 ا	)��
ز.

  ا��"�ل ا�9ھوا=� ذو ا�ز�ن ا���و3ط:  - ب


 E=�)30 ���  �ل ا��Bط1 ا	�* ����رق أداؤھ
 أ�@ر �ن  @– 60 
، و ) م 400م،  200 ��)دو (@


�1.)م  100(�� 

  ا�طو�ل:ا��"�ل ا�9ھوا=� ذو ا�ز�ن   - ت

) م400م، 400( ��دو د/�=1) 2 –@
  60( و�=E ���  �ل ا��Bط1 ا	�* ����رق أداؤھ
 أ�@ر �ن


�1، 3+� ً �ن ا	)��
ز، ا	����1 ،ا	��
ر�1.) م  200م أو  800 (�وا)ز، �دو��  

  ��J�6: ا-داءإ�4 ���9 أ;�3م �ر�
ط� 
ز�ن �%3م ا��"�ل ا�
وا=�  -2 

  ا�
وا=� ذو ا�ز�ن ا�%��ر:  ا��"�ل  - أ

3
ت ا	��و�طE=�2 – 8  1 ���  �ل ا��Bط1 ا	�* ����رق أداؤھ
 أ�@ر �ن 
د/�=1 �)ري ا	��

 .1�
3
ت ا	��و�ط1 3* ا	��
  وا	طو��1، 3+� ً �ن ا	��

  ا��"�ل ا�
وا=� ذو ا�ز�ن ا���و3ط:   - ب

م،  5000، �)ري )د/�=1 30(د/�=1 و���  E=�8 ���  �ل ا��Bط1 ا	�* ����رق أداؤھ
 3وق 

.1�
3
ت ا	��و�ط1 3* ا	��
 و��ض ا	��

  ا��"�ل ا�
وا=� ذو ا�ز�ن ا�طو�ل:  - ت


�3
 3وق، �)ري ا	�
را@ون وا	��ف  )د/�=E=� )30 1 ���  �ل ا��Bط1 ا	�* ����رق أداؤھ

.1�
3
ت ا	طو��1 3* ا	��
  ا	�
را@ون وا	درا)
ت و��ض ا	��

 �9"ظ�


ط زا -B�	ل ز�ن أداء ا/ 
���*Aھوا�	ل ا���	ا �	إ  (
  د ا���

- .*A4وا	ل ا���	ا �	إ  (

ط زاد ا���B�	زاد ز�ن أداء ا 
��� 
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�ن ا��"�ل و'ق ز�ن أداء ا� �����ت1�دول (� (  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 ا��"�ل ا�واع) �و<K ا��9;�ت ا�دا$��� 
�ن ا��د�د �ن 2( �$طط

  

  

*Aھوا�	ل ا���	ا  *A4وا	ل ا���	ا  

  ا�داءز�ن   ا	�وع  ا�داءز�ن   ا	�وع

  د 8 –د  �2ن   /��ر  @
 �30��   /��ر

 د 30 –د  �8ن   ��و�ط @
 60 - 330وق   ��و�ط

 د 330وق   طو�ل  @
 120 - 360وق   طو�ل
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  (ا��ط�و��)  ������ ا��"�لا>'<ل ا��در�
��  �%��3د�3ً: ا�طر

   طر�%� ا��در�ب ا���3�ر - 1


و�
�: -أ � 

   .طو��1 �ن ا	و/ت دون أن �����4
 3�رات را�1 ����1 �دةا���رار ا	��ل ا	�د�* 	 •

  أھدا'
�: -ب

  �4دف ھذه ا	طر�=1 إ	�:

 ا<ر�=
ء ����وى ا	=درة ا	4وا1�A (ا	���ل ��Bل �
م ). •


ب) و�ظ4ر ذ	ك 3*  ا�داء���ل  و���ل ا	=وة  و ا<ر�=
ء �
	���ل ا	�
ص (���ل ا	�ر�1 •�	�
�

  ا	4و�*).و�رة ا	��1  و �رة ا	�دو�رة ا	=دم وا	��
�1 وأ�Bط1 (ا	)ري 	��
13 ��و�ط1 وطو��1 

ا<ر�=
ء ����وى ا	�د ا�/�� <���4ك ا�و��)�ن �ن ��ل �ر/�1 ��ل أ)4زة وأ�+
ء  •

 ا	)�م ا	وظ�1�6.

  �@�6ل ا�"�ل ا���3�ر: -ج

1 	��د�د در)1 ا	Bدة 3* �در��
ت ا	��ل ا	����ر و����دم ا	��
ر�ن ��د ��دل ا	��ض أ3+ل و���    

دون 3وا�ل ز���1 	�را�1. و	ز�
دة ��و��1 �ن ن/د) 180 -130ا	�* ���F �و�ول ا	��ض �ن (

  أ�
	�ب ���و�1 ھ*:  ���و3
���1 ھذا ا	�وع �ن ا	�در�ب 3=د أ��ن �=���  

  

  

  

  

  

  

  

  

 �دى >#
�ن ا��وا�F ا�$�ص ) �و<K ا��"�ل�3ورة ر;م (



 

)60( 

  أ���3ب طر�%� ا��در�ب ا���3�ر: -د 

  %) 80 -60ا��در�ب ا���3�ر ��$ ض ا�@دة ( -1


<���رار �  �
3
ت طو��1 )دا ��ل إ	� ( 	�دد���ز �در��
�م) وھو ا���وب ا	��
�ب 3* 48و��

  ا	�
م أو ا	�
<ت ا	���1 ا	�
�1.  �دادا8 �را�ل�دا�1 

د) 	�ل ���و��ر وا�د أو ���دل ��ض < ��)
وز  8-�7م) ���دل ( 8)ري ����ر 	��
13 ( ���ل:

  ن/د). 160(

  %). 90-80ا��در�ب ا���3�ر �ر� F ا�@دة ( -2


 و��ون �در��
�  أ/رب �
 ��ون ������ Eل ���دل �ر���	رار 3* أداء ا���>
�  �
��ز �در��

 �دادا8 �ر��1ا<ر�
ض ا	��و�ط1 3* �دا�1 	���
1�3، وھو أ��وب أ�@ل 	�در�ب ا	���ل 3* 

  ا	�
ص.

  ن/د).170د) 	�ل ���و ��ر وا�د أو ���دل ��ض ( 5- �3م ���دل ( 8)ري ����ر  ���ل:

  ا��در�ب ا���3�ر 
���وب ا�$طوة: -3

 ا�داء�ط�1A) إ@�
ء  -��
وب ا	�طوة ����ر �ر�1 ا	)ري (�ر��1 ��� ����د ھذا ا���وب ا	�در��* 

وھذا ا���وب ���ن ا	=درة ا	4وا1�A وا	�ھوا1�A أ�+
، ���)1 	���ل 3* ، طو��1 �دةا	����ر 	

3
ت /��رة وا<���
د ��� ا	��و�ض ��ل )ري  *ظروف ا	د�ن ا�و��)��
أ@�
ء ا	)ري 	��

. 1�	
  ا	��
13 ا	طو��1 ا	�

��
ً ��د ھذا ا���وب �� 
3
ت ا	طو��1 وا	��و�ط1 و�در�ب 3�رات ا8 
ا	�
م  اد�د	ر�
+1 ا	��

.1��

ب ا	)��	�  وا	�
ص 3* ا

  �م و�=��1 �
<�*: 3ا	)ري ا	����ر 	��
13  ���ل:

-  13
  د ن/150 -�130م ���دل ��ض ��ل 1ا	)ري 	��

-  13
  د ن/180إ	� �ن  -�160م ���دل ��ض 0،5ا	)ري 	��

-  13
  د ن/150 -�130م ���دل ��ض 6�1ض Bدة ا	)ري 	��

-  13
 د ن/150دل أ��ر �ن�م ���0،5رE3 ��دل ا	)ري 	��
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  ا��در�ب ا���3�ر 
��3ر#�ت ا����و#�: -4


13 	ا	���
	*  ا�داء����ز ھذا ا���وب �
���رار ��� 
4�6� Eر��	)ري ا	ت ���و�1 (ا
 -��ر�

��� ا	��ب �دون 3�رات را�1 و��د ھذا ا���وب ا��@ل 3*  ا�داءا	�B*) وھ�ذا ��رر  -ا	4رو	1 

 *3 1��

ب ا	)��	�3
ت ا	��و�ط1 و���
�ب �E ��ط��
ت ا
 �دادا8 �ر��1�در�ب ���ل ا	��

  .ا	�
ص


 �>�*�=��1 )م 180 ( ذ	ك ��
13 :���ل��:  

- 13
  ��ر�1 �
	�1.)م 60 ( �دو ��

- 13
 ) .م 60 ( ھرو	1 ��

- 13
�� *B� ) 60 رات.)  10(و��رر ھذا  ) م� 


رو��: -5��
  ا��در�ب ا���3�ر 

3
ت طو��1 و���
�ب ھذا ا	�وع �ن 
و����ز ھذا ا���وب �
	)ري ا	����ر وا	�ط*ء أو ا	��6ف 	��


ر ا	�ن، و	�رض ا	��
3ظ1 ��� ا	��1 و��ل ا	)4
ز ا	دوري ا	���6* و�)ب ��� �� E� در�ب�	ا

  ا	�درب أن �را�*:

  ��ون ا	�=دم أو ا	�درج ��طوة ا	)ري 3=ط.  أن -

 �رات 3* ا���وع. ) 3(أن ��
رس  -

 �م �=ر��
.)  6،5 -  3(��راوح ��
13 ا	)ري 3* �ل و�دة �
 ��ن  -

  ) .د 50(و���ن أن ��ل ��� ) د  20 -14( ��راوح �
 ��ن 	�دةا	)ري ا	�ط*ء  ���ل:

  

  

  

  

  

  

  

  

 �ن ا���ر���ت ا���3$د�� ������ ا��"�ل ا�$�ص �و<K �وع) �4ورة ر;م (
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1�+
ا	�ظ
م ا	6و�6
�*   ا��Bط1 ا	ر�
  و�
�ض ا	����ك

�ظ
م �
�ض 
ا	����ك 

  وا�و��)�ن

ا	�ظ
م 
  ا�و��)��*
(*A4وا	ا)  

  %20  %20  %60  �رة ا	��1

  -  10  90  ا	��ح

  %30  %20  %50  ا	4و�*

  %5  %15  %80  ا	)��
ز

  %10  %30  %60  �رة ا	=دم، ا	�4
)��ن

  %20  %20  %60  �رة ا	=دم ا	�دا��3ن

  %10  %20  %70  ا	��س

  %15  %5  %80  ا	�رة ا	ط
Aرة

  %5  %5  % 90  ا	��
ر�1

  

�ظم ا	ط
/1 وا��Bط1 ا	ر�
+�1 ا	����16 ط�=
ً 	�ظ
م ا	��
�=1 3* ھذه  إ�4
م���ن ���1  )2)دول (

  ا��Bط1

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  �و<��D� Kر ��ر���ت ا��"�ل #�4 ا��
�ز ا�دوري وا�%�ب  )2ر;م ( @6ل
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F
  أ3=�� ا� �ل ا�را

  

./ ��دث �ن �46وم ا	���ل1س  

  ./ ���م �ن أھ��1 ا	���ل ��=
ط2س

  ا	���ل؟ 3*ا	�وا�ل ا	�ؤ@رة  �
/ 3س


 ا	���ل �ن ��ث ا	�=��م ا	�و�*؟ 4س� /  

  ا/�
م ا	���ل ا	�
ص؟ / �
5س

  .و�=���
ت �ددھ
 �E إ�ط
ء ا��@��1دة �=�م ا	���ل إ	� أ�واع  /6س


�*7س�
  / �رف �

ا	���ل  -ا	���ل ا	4واA* -���ل ا	�و�ر ا	�+�* ا	@
�ت -ا�داء���ل  -���ل ا	�ر�1 -���ل ا	=وة 

 *Aھوا�	�6*-ا��	دوري ا	ل ا���	ا  

  .ددھ
� ا�داءز�ن �@1 أ/�
م �ر��ط1 �@ ���/ �=�م ا	���ل ا	4واA* 8س


 ا	طراAق ا	�در���1 	����1 ا	���ل؟9س� /  

4
؟ أھدا43
و�
  ؟/ �
 طر�=1 ا	�در�ب ا	����ر10س��	
  وا�

   .واBرح اھ���  3* ر�
+�ك ا	�����E+ / ،1 �46و�
ً 	����ل 17س

/ +E �46و�
ً 	����ل ا	4واA* وا	���ل ا	�ھواA* �و+�
ً ا�ظ�1 ا��
ج 18س

  .ا	�و��نا	ط
/1 ا	�* ���ل ��ل ���6ذ 
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  ا� �ل ا�$��س
  

  ا�ر@�;�
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  أھداف ا� �ل


وم ا�ر@�;� - �  

  أھ��� ا�ر@�;� -

  �6و��ت ا�ر@�;� -

  أ�واع ا�ر@�;� -

  ا��وا�ل ا��ؤ�رة 
��ر@�;� -

  ����� ا�ر@�;�. -

  أ3=�� ا� �ل ا�$��س -
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وم ا�ر@�;�أو>ً:   �  


/1: ا	=درة ��� ����ر أو+
ع ا	)�م أو  -Bر	4واء ���* ا	رض أو 3* ا��ر��  أو ا�)
ھ
�  ��� ا

.F��� 1 و�و/�ت��
 �د/1 وا���

  

  

 

  

  

  

  

  ) �و<K دور ا�ر@�;� '� ا��3طرة #�4 ا��3م�1ورة ر;م (

  

  

  أھ��� ا�ر@�;������ً: 

  

/1 أھ��1 ���ن ��3Bر�	*�<�:  


13 ا	=درات ا	�ر��1. -1� 

/1 �>@�ر 3* ا	�6
ت ا	�د��1 إذ �ر��ط �4Bر�	  


/1 �ر��ط � -2Bر	داءا�
 ��
و�و/��  و�وا3=  و���س /درة ا	)�م  � ا	�ر�* و��دد در)1 د/�  وا���

3
ت. 

ھ
ت وا	��(�>
�  �
  ��� ا<��ر�
ء 3* ا	�و/��
ت ا	����1 وإ��


/1 �و+وح ��ل  -3Bر	داء�ظ4ر ا�ا	�ر�* ا	�ر�ب ا	���وع ا	ذي ���ف ��ر��  و��و�1 ���6ذه،  ا

 1(
ط�=
  ة���ر�و 
3A4* أ)زا 1��
���إ	� أ�)
ز ا	�ر�1 ��4
 �رة وا�دة و��ورة ��ث �ظ4ر ا	�

 .	ظروف ����1


/1 	دى ا	����ن ��د /
�دة أ�
��1 3* ���م  -4Bر	داء�وا3ر ا� و< ���
  وإ�=
� هو�طو�را	�ر�*  ا

  .ا	�ر�ب �� 
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/1 �ن أ�@ر  -5Bر	\ا	1 ���	
�Bط1 ا	ر�
+�1 ا	�* ��ط�ب ���ر ا�)
ھ
ت ا	��و�
ت ا	�د��1 أھ��1 �

ا	)�م أو أو+
�  3* ا	4واء أو ��� ا�رض، أو ا<�ط�ق ا	�ر�E @م ا	�و/ف ا	��
Dت أو إد�
ج 


�ن 3* ظروف ��@16 ا	��=�د و�=در  ا�داء3* أط
ر وا�د أو �دة �4
رات ��	
ا	�ر�* ا	ذي ���م �


ت ا	)�
��1 ��رة ا	=دم و�رة ا	ط
Aرة  * ا	�
ل��
 ھ ���ر �ن ا	�ر�1 وا	د/1 وا	�وا3ق،+
3* ا	ر�

 و�رة ا	�د وا	4و�*.

 

  �6و��ت ا�ر@�;������ً: 

:1���
/1 ا	=درات اBر	ت ا
  ��+�ن ��و�

 ��� رد ا	�6ل ا	�ر�*.  ا	=درة -1

 ��� ا	�و)�  ا	�ر�*. ا	=درة -2

 ��� ا	�وازن ا	�ر�*.  ا	=درة -3

 ��� ا	����ق وا	��
�ق ا	�ر�*. ا	=درة -4

 ��� ا<���داد ا	�ر�*. ا	=درة -5

 ��� ا	ر�ط ا	�ر�*. ا	=درة -6

 �16 ا	�ر�1  -7

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ا�ر@�;� �وع �ن ا���ر���ت ا���3$د�� ��طو�ر) �و<K �2ورة ر;م (
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  و��6ن ����ف ا�ر@�;� ط
%�ً �� =�ت ا>��^ :

   ��و�1 �وا3ق ا	وا)ب ا	�ر�*. -

 ا	�ر�*. ا�داء+�ط  -

 ا	�ر�*. ا�داءز�ن  -

  

 

  

 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ا�ر@�;� �وع �ن ا���ر���ت ا���3$د�� ��طو�ر) �و<K �3ورة ر;م (
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 �6و��ت ا�ر@�;�

 ا<���داد ا	�ر�* ا	ر�ط ا	�ر�* 	�� ا�����

 رد ا	�6ل ا	�ر�* ا	�و)�  ا	�ر�*

 ا	�وازن ا	�ر�* ا	����ق وا	��
�ق

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


/�1و+F ) 1( ��طط ر/مBر	ت ا
  ��و�

  
  

  : ً��
  أ�واع ا�ر@�;�را

 

/1 �ن ��ث أ�وا�4Bر	م ا�=����  :
  - �و��ن ر���Aن ھ�

  ا�ر@�;� ا�����: -1

  ا	�ر�* ا	�
م.  ا�داءھ* إ��
��1 ا	6رد ���  -

-  �QQQ	ر إ�QQQB�درةQQQ=	1  ا��
�QQQ1 وا��QQQ/دد �دQQQ��	ف وا��QQQ�>وع وا��	
QQQ� مQQQ��� *QQQب �ر�QQQ(أداء وا �QQQ��

  و�و/�ت ���م.

   ا�ر@�;� ا�$���: -2


ط ا	ر�
+* ا	����* ��وا3ق ھ*  -B�	ط�و�1 ��وع ا�	ر��1 ا�	رات ا
/درة ا	ر�
+* ��� أداء ا	�4

 و�وازن ود/1.

��� أداء وا)ب �ر�* ��ط
�ق �E ا	��
Aص وا	�ر��ب وا	��و�ن ا	�ر�* 	وا)�
ت  ا	=درة��Bر إ	�  -

  ا	��
1�3 3* ا	ر�
+1 ا	�����1. 
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  ا��وا�ل ا��ؤ�رة 
��ر@�;�$���3ً:  


  �دة ھ�
ك �وا�ل    � 

/1 �ذ�ر ��4Bر	ؤ@ر 3* ا�*�<� :  

  ا	�ر�*. ا�داءإ�=
ن 3ن  -1

2- .1/
Bر	1 ا����	ل A
  ا���دام و�

  أ��
ط )���1 ��
��1.ر ا3�و -3

4-  1A��	ت �ن ا

/1 �ن ��ث �6
ءة ا��=�
ل ا	���و�Bر	3* ا 
�4� 
ا	)4
ز ا	���* ���ب دورا ��و�

 ا	�در���1 أو ا	��
1��3 و�ن ��ث إ�دار ا�وا�ر ا	�ر��1 	��+�ت ا	��6ذة.

  

  ����� ا�ر@�;��3د�3ً: 

4
 وھ*:�

/1 أ�س ����1 �)ب �را�Bر	1 ا����	  

  �را#� #�د ����� ا�ر@�;�:أ3س #���  - 1


/1 �ن ا	�6
ت ا	�د��1 ا	�* �)ب ا	����ر 3* �����4
 3* �ر��1 ا	ط6و	1 آذ ���F ا�)4زة   - أBر	ا

.
  ا	وظ�1�6 �
	���ف ��4

��ون �>@�رھ
   ��6 ��ت ا	ظرف ىا	�4
رات ا	�ر��1 ا	�* ��=�4
 ا	��ب �در)1 ���رة وا	�* �ؤد  - ب

.1/
Bر	1 ا���� ��� 
6��+  


/1 و�طو�رھ
 ��=���م   - تBر	

 ���را ��� ا	)4
ز ا	���* ا	�ر�زي  *ا	�ر�
ت ا	�* ���م �Aو�ن @م�� 

  �ؤدي ذ	ك إ	� �ر�1 ا	��ب.

4
 �و3ر ا��Aددات طر�=1 ا	�در�ب ا	6�ري �ن أھم ا	طر  - ث��
/1 �ظرا Bر	1 ا����	* ����دم �	ق ا

 . ا�داءا	را�1 ا	�
1�3 	��ب ��� ���ط�E ��رار 
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  أ���3ب ����� ا�ر@�;�:  - 2

  :^و��و# ا-داءز��دة ا�ر��د ا�"ر�6 �"ت ظروف ��دد  -أ

  �را�* ا���
ب ا	��ب 	�دد ��زا�د �ن ا	�4
رات ا	�ر��1. -

- . 1/
Bر	ت ا
 �را�* ا	�درج �
	�ر��ز 3* ��و�

  ا���Oر ا����دد: -ب

  :�>�*ا	�ر�* ��
  ا�داءو��+�ن ذ	ك ا	����ر 3* ����=
ت     

  ر 3* �ر�1 �و/�ت أداء أ)زاء ا	�ر�1 .�ا	��� -

  ا	�ر�*  ا�داءا	����ر 3* �وا�6
ت  -

�داءا	����ر 3* ا	ظروف ا	���ط1 � -
 ا	�ر�* . 

 �ر 3* و+E �دء ا	�ر�1 أو ا	)��1 ا	�ر��1.�ا	�� -

  ا�"ر�6: ا-داء�%��ر ز�ن  -ج

ا	�ر�* ز�
دة �ر�� ، و �)ب ��د ا���دام ھذا ا���وب أ< ��ون  ا�داء���* ��=��ر ز�ن 

 ا	�ر�* ��� ��
ب أ	د/  وا<���
��1 وا	�و/�ت ا	���F 	 . ا�داءز�
دة �ر�1 

  ا������ ا��� ردة ��6و��ت ا�ر@�;� 6ل #�4 "دة: -د

  و��م ذ	ك �ن ��ل ����ن:

6
ءة رد ا	�6ل ا	�ر�*  -�  

  ا	�و)�  ا	�ر�*  -

  ا	�ر�* وا	����ق ا	�ر�*  ا	�وا3ق -

  ا	�را�ط ا	�ر�* -

3
���1 ا	�و�ر ا	�+�* وا<��ر�
ء. - 

  

  

  

 

  



 

)71( 

أ���3ب ����� 
 ا�ر@�;�

 ا����Oر ا����دد

�%��ر ز�ن 
 ا-داء

ا������ ا��� ردة 
 ��6و��ت ا�"ر�6

ز��دة ا�ر��د 
 ا�"ر�6

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  أ���3ب ����� ا�ر@�;� �و<K )2( �$طط ر;م

  

  

  

  

  #�د ا$���ر ���ر�ن ����� ا�ر@�;�: 4إر@�دات #��� �را# - 3


ت  -�
  ا	�ر�*. ا�داء��د�د ��


ق أو ا	ذراع ا	����1. ا�داء -�	
  ا	�ر�* �

- .
�دوات أو �دو��4
  ا	�وا/ف �Dر ا	���
د ��� ا�)4زة أو �

  ر�ط ا	�4
رات ا	�ر��1 �����ل ���وع. -

  .ا�داءا	����ر 3* أ��وب  -

  .ا�داءا	����ر 3* إ�=
ع  -


ت ����16.  -�
  ا���دام أدوات ذات أوزان وأ�)
م وأ)4زة ذات ار�6


�ر  ا�داء���6ذ  -�� 
  ا��ن وا	���1.ا	�4
ري ��� أ�طF ����16 ��وا3ر 4�3
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  �6و��ت "�ل ا��در�ب ������ ا�ر@�;�:ـ 4

  

  ا��در�ب ������ ا�ر@�;� ) �و<K �6و��ت "�ل1�دول (

  

  

  

  ) �و<K دور ا�ر@�;� '� ر��<� ا���
�ز�4ورة ر;م (

  

  

  و�دات 4- 3  �دد �رات ا	�در�ب 3* ا���وع

  B  95 -100%دة أداء ا	��ر�ن

  �رات 10- 7  ا�داء�دد �رات ��رار 

  �=�رب �ن ا	را�1 ا	�
�1  3�رات ا	را�1

  �)�و�
ت 4- 3  �دد ا	�)�و�
ت
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  أ3=�� ا� �ل ا�$��س

  


/1 1سBر�	�1/ ا�ط أ�@ر �ن �46وم �+
  .��ب �وع ا	�6
	�1 ا	ر�


/1 @م ا���رج اھم ا	�=
ط ا	�* /2سBر	رف ا�
  ا	��ر�ف؟ �+�4


ط أھ��1/ ��دث �ن 3س =�� 1/
Bر	ا.  


/1/�دد 4سBر	ت ا
  .��و�


/1؟3* / �
 ا	�وا�ل ا	�ؤ@رة 5سBر	ا  


/1  /5سBر	رح ��/1 اBداء�ا�
  .3* ر�
+�ك ا	�����1 


/1  /6سBر	رح ��/1 اBداء�ا�

ت ا	�* ����دم ا	�4
رات ا	�ر��1 +
   .3* ا	ر�


/1 @م /دم �@
<ً 	�ل  /7سBر	ب ����1 ا�	
  .أ��وباBرح ا�


/1 /8سBر	د ����1 ا�� 
4�
  .�دد ا<B�راط
ت ا	وا)ب ا��
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 ا� �ل ا��3دس
 
  

   �ا��رو�
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  أھداف ا� �ل


وم ا��رو��. - �  

  أھ��� ا��رو��. -

  ا��وا�ل ا��ؤ�رة '� در�� ا��رو��. -

  أ�واع ا��رو��. -

  ����� ا��رو��.  -

  أ3=�� ا� �ل ا��3دس  -

  

  

 



 

)75( 


وم ا��رو��أو>ً:   �  


��1 ا	�ر��ط1 �
	��1 ��ث 4Bدت ا	��وات ����د �16 ا	�رو�1 وا�دة �ن أھم ا	�6
ت ا	�د��1 ا

�

EA ا���دام ��ط��B	ن ا� Fرو�1 وأ���	ل �در�ب ا
و��4
 ����دم  4
ا���رة �طوراً ���راً 3* �)

  	و�ف �وع ا	��ر�ن ا	ذي ��ط�ب ��ر�ك ا	�6
�ل وا	�+�ت 3* �دى وا�E وھ*:

  ا	�رو�1. -

- .1	
  ا8ط

  و�دى ا	�ر�1. -

 ا	�ر��1 	���6ل. ا	=درةو -

:*��� 1�+
  أن �46وم ا	�رو�1 3* �)
<ت ا	�ر��1 ا	�د��1 وا	ر�

- � F��� دى� Eأو� �	ت إ
 وھذا
��1 3* ا	�ر�1، ا	�6
�ل ا	�  /درة ا	6رد ��� أداء ا	�ر�

.
4	 1��
  ��ط�ب ا�=�
ض �+�ت وار��
ء ا	�+�ت ا	�=

����را �ن /درة ا	�+�1 ��� ا8ط
	1 إ	� أ/�� �دى  ����دم ا	��ض ��ط�F ا	�رو�1 ا	�+��1 -

4
، 3* ��ن �ر3ض ا	��ض ھذا ا	��ط�F و�6+ل و�ف ا	�رو�1 ا	�+��1 �
	�ط
ط�1	.   

  وا�E.  /درة ا	6رد ��� أداء ا	�ر�1 ��دى -

- .*���
  ا��
ع �دى ا	�ر�1، 43* �وا3ق ��3و	و)* ���

  ا	�دى ا	��
ح 3* ا	��6ل أو �دد �ن ا	�6
�ل. -

 ا	�رو�1 ��ون 3* ا	�6
�ل، أ�
 ا	�ط
ط�1 3��ون 3* ا	�+�ت.  -

�=در��ن ذ	ك ��+�ن ���� ��ر�ك ا	�+�ت وا	�6
�ل ��ل �داھ
 ا	�
�ل 	��ر�1 وھ*  ا	=درة -

 
  .��� ا8ط
	1 ا	=درةا	�ر��1 	���6ل، و ا	=درةھ�

)��  +�ن �دى وا�E �ن ا	�ر�1 دون Bد �ن /درة ا	6رد ��� ��ر�ك )��  أو أ)زاء  -

 �)4د، أو �دوث إ�
�1 3* ا	�+�1 أو ا	��6ل.
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  ا��رو�� '� ا��3م�ن ��ر���ت �وع ) �و<K �1ورة ر;م (

  

  

   أھ��� ا��رو�������ً: 

��د ا	�رو�1 وا�دة �ن ��
�ر ا	��
/1 ا	�د��1 ا	�1�4 ا	�* ���F 	�ر�
+��ن ا	=درة ��� أداء ا	�ر�
ت  -1

  .ا�داء��ورة ا/��
د�1 و�3
	1 3* ا	و/ت ��6 ، أي ا</��
د �
	ط
/1 وو/ت 

4
 دور �3
ل 3* ا	�=��ل وا	�>��ر �ن ظ4ور ا	��ب. -2	  

  ���ل ��� ا	�=��ل �ن ا�	م ا	�+�*. -3

6
ء.��4م 3*  -4B	دة ا
  ا���

5-  .
  ��4م 3* إ�ط
ء ا	�ر�
ت ا	�دى ا	��
�ب وا	�ط�وب �8)
زھ

  ظ4
ر ا	�ر�
ت ��ورة أ�@ر ا���
��1. ا -6

7-  1�	
أن ا	ر�
+* ا	ذي ����ك ا	در)1 ا	�@
	�1 �ن ا	�رو�1 3* ��6ل ���ن أو �)�و�1 �6
�ل 	�6

1 ����1 ��
�ده ذ	ك �+
 و�ن @ما���دام �=�1 ا	��
�ر ا��رى �=درة �
	�1 وا/��
د�1  ���ر�

 .*	
 ��=�ق ا�8)
ز ا	�4
ري ا	�
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ا��وا�ل 
ا��ؤ�رة '� 

 ا��رو��

ا�"��� 
ا�
د��� 
 وا�ذھ���

#�ر 
 ا�9#ب

 

 ا."��ء

 

 ا���س

�و;�ت      
ا-داء 
 ا��و��

ا��6و�ن 
ا��@ر�"� 

 ��� �ل

  ا��وا�ل ا��ؤ�رة '� در�� ا��رو�� �����ً: 

 
� 
  : �>�*ھ�
ك �دداً �ن ا	�وا�ل ا	�* �ؤ@ر 3* در)1 ا	�رو�1 	دى ا	����ن ��4

  ��ث �زداد ا	�رو�1 	دى ا�ط6
ل و���6ض 	دى ا	�
	��ن.  #�ر ا�9#ب: -1


  ا."��ZZZء: -2QQQQء < �ظ4رھ
QQQQ��8دم اQQQل و�QQQQ�6��	 دىQQQ� �QQQQ�/�
ء ���QQQل ���QQQQ ا	و�QQQول QQQQ��8ا

 .1�
  �در)�4
 ا	�

  ا�8
ث أ�@ر �رو�1 و�ط
ط�1 �ن ا	ذ�ور.  ا���س: -3

 ا	�وم.�=ل ا	�رو�1 3* ا	��
ح �ن أي و/ت أ�ر 3*  $9ل ا��وم: ا-داء�و;�ت  -4

  ا	��ب ا	�د�* وا	ذھ�* �=�ل �ن ����4
. ا�"��� ا�
د��� وا�ذھ���: -5

أن ا	�QQQQدى ا	�ر�QQQQ�6� *QQQQ3 *QQQQل ���QQQQن ����QQQQف �QQQQن ا	�QQQQدى  :ا��ZZZZ6و�ن ا��@ZZZZر�"� ��� �ZZZZل -6

  ا	�ر�* 	��6ل أ�ر.

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  '� ا��رو�� ) �و<K ا��وا�ل ا��ؤ�رة1�$طط (

  



 

)78( 

 :ً��
  أ�واع ا��رو�� را
  


 وھ* و����د �ل �وع ��� ط���1 �=���4
 �دة ��رو�1 أ�واع 	��*�<� :  

  #�4 و'ق �وع ا�"ر�6 :ا��%�3م ا-ول -

  وھ* ا	�دى ا	ذي ��ل إ	�  ا	��6ل 3* ا	�ر�1.ا��رو�� ا�����:  -1

وھ* ا	�دى ا	ذي ��ل إ	�  ا	��6ل 3* أداء �ر�1 ذات ط���1 �����1 3*  ا��رو�� ا�$���: -2

  ا	ر�
+1 ا	��
ر�1.

  

  

  

  

  

  

  

  

  ا��رو�� '� ا�ر���ن) �و<K 2ر;م ( �ورة
  


� ��"ر�6 :ا��%�3م ا�����  -
 #�4 و'ق ا�%وى ا��3

1- :��
وھ* ا	�دى ا	ذي ��ل إ	�  ا	��6ل 3* ا	�ر�1 ��� أن ��ون ا	�+�ت  ا��رو�� ا>���

  ا	�
��1 ���  ھ* ا	�����1 3* ���6ذ ��ك ا	�ر�1.

2- :��
وھ* ا	�دى ا	ذي ��ل إ	�  ا	��6ل 3* ا	�ر�1 ��� أن ��ون ھذه ا	�ر�1  ا��رو�� ا��3


�)1 �ن �>@�ر /وة �
ر)�1 و	�س ���)1 �>@�ر �+�ت ا	��ب ذا� .� 

 #�4 و'ق �وع ا>�%
�ض ا��<��: ا��%�3م ا����ث -

1- :��
  وھ* ا	�دى ا	ذي ��ل إ	�  ا	��6ل 3* ا	�ر�1 @م ا	@�
ت �3 . ا��رو�� ا���

   وھ* ا	�دى ا	ذي ��ل إ	�  ��6ل 3* أداء �ر�1 ���م �
	�ر�1 ا	=�وى. ا���"ر�6:ا��رو��  -2
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أ�واع ا��رو�� 
�
����3%�� ً�%
 ط

و'ق �وع 4�# 
 ا>�%
�ض ا��<��

 ا��رو�� ا���
�� ا��رو�� ا���"ر�6

و'ق ا�%وى 4�# 

� ��"ر�6
 ا��3

��
 ا��رو�� ا>���
�� ا��رو�� ا��3

و'ق �وع 4�# 
 ا�"ر�6

 ا��رو�� ا����� ا��رو�� ا�$���

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ���ذعا��رو�� ) �و<K �3ورة ر;م (

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  


� ) �و<K ا��رو��2�$طط (����3%�� ً�%
  ط
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  ا��رو�� ) �و<K 4ورة ر;م (�

  

  ����� ا��رو��$���3ً: 

��Bل �
م �)ب ا���دام ا	��
ر�ن و�ذ	ك ا�)4زة �واء  ھ
و�طو�رو	�رض ����1 ا	�رو�1 


�دة ا	ز��ل أو �دو� ، وا	�* �ؤدي إ	� ا8ط
	1 وا<��داد، وھ�
ك 3رق ���ر 3* ا	��
ر�ن ا	����د�1 ���

4��3
ج ����1 ا	�رو�1 ھو ، 3* ا��8
ء وا	�4د1A وا	��
ر�ن ا	����د�1 3* إط
ر ��4
ج 	����1 ا	�رو�1

روس �ن ��ث ا	��ط�ط ا	)�د 	  و�درج ا	���وى وا<��ظ
م، و����د ��� �)�و�1 �ن ��4
ج �د

  ا	��
ر�ن ا	�* ���4دف ز�
دة ا	�دى ا	�ر�* 	���6ل أو �)�و�1 �ن ا	�6
�ل ��ل �دة ز���1 ��ددة.


�4ت 43* �ؤدى �طر�=1 �رة /�ل أو ��د B� 1 وإنA4د�	ء وا
أ�
 ا	��
ر�ن ا	����د�1 3* ا��8

ا	�4
ري، �4دف �1A�4 ا	�+�ت 	���ل �واءً �
ن ذ	ك �ن ��ث رE3 در)1 �رار�4
 أو ����ر  ا�داء

��
ت �����1. 1	زو)�4
 ا���داداً 	���ل ا	�+�* و�)��
ً 	��رض �
  إ�

:
  أن ا3�=
ر ا	��ب إ	� �16 ا	�رو�1 �ؤدي إ	� �@�ر �ن ا	��و�
ت وا	�* �ن أھ�4

  ن ����
ت أداء ا	�4
رات ا	�ر��1.ا	�ر�* و��طZ � ا�داء�ز�د �ن ��و�1  -1

  ��وق 3* أظ4
ر ا	=وة ا	�+��1 وا	�ر�1 وا	�وا3ق. -2

  �=�ل �ن �6
ءة ا	�وا3ق دا�ل ا	�+�1 و��ن ا	�+�ت. -3



 

)81( 

  �=�ل �ن ���وى ا</��
د 3* ا	)4د ا	��ذول. -4

5- .1�+

ت ا	ر��
  �ز�د �ن 3رص �دوث ا�8

 �در��
ت ����1 ا	��
Aص ا	�ر��1 ا��رى.  +�ف ا	�رو�1 �=�ل �ن ��
IA �>@�ر -6

  @روط ����� ا��رو��  -أ

4
 ��د ����1 ا	�رو�1 ا	@
��1، وا	�* ����دم 3* ا	����1 ا	�ر��1،        �
�ن أھم ا	Bروط ا	�* �)ب �را�


دل �E ا	طر�ق ا	���ر�1 ��رور ا	و/ت ھ*: ��� 
  و	��4

1- .
1 �
1�3 ��د ���6ذھ��
 �)ب أ�ط
ء را�1 ا�)


���دا�4
 ��@رة �E ا	�
�ABن.-2� F���>  


��1.)  30- 20 ( �ن �دة�)ب ا	�=
ء 3* و+E ا	@�
ت 	 -3@  

  ����دم ا<�=�
ض ا	�+�* ا	@
�ت 	�طو�ر ا	�رو��B� 1ل �
م.  -4

  و��د ا	�رو�1 ا	@
��1 أ3+ل �ن ا	�رو�1 ا	���ر�1 وذ	ك 	\��
ب: 

  .ا�داء�طورة ا/ل ��د   - أ

  ا/ل ��د أداء ا	��
ر�ن. �ذل )4د  - ب


ن.  - ت���
ر�ن ا	�رو�1 ا	���ر�1 ���ب ا�	م 3* ا�Dب ا��  

  ق 	����1 ا	�رو�1 ا	@
��1 ھ*:اAوھ�
ك @�ث طر

	�1 ا	�و�ر وا	طول، @م أ/ل �ن ا�/�� وا	�=
ء �دة @وا�* ��� ���ظم �إط
	1 ا	�+�ت 	��د ا -1


 .)  30( �دةة /وة ا	Bد، 	��د ذ	ك �زداد /وة ا	Bد، @م ا<��ظ
ر �رة أ�رى وز�
د@  

�طول �دة ���� ، وا	�=
ء 3* ھذا ا	و+E، @م إ�=
ص ا	Bد �در�)�
، @م ز�
د�  �رة  -2 1	
�ؤدى ا8ط

  أ�رى.

@م ا<��ر�
ء، @م  @
) 5- 2(�ؤدى ا8ط
	1 إ	� أ/�� �دى ���ن، @م ا	�=
ء 3* ھذا ا	و+E 	�دة  -3

 1	

د �رة أ�رى إ	� �دى أطول ��� ا	و�ول إ	� أ/�� �دى ���ن وا	�=
ء ��� أ�ر إط��


، و��د د/�=1 �ن ا	را�1 ��رر ا	��ر�ن.)  30 (أ�@ر �ن@ 
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ر و��د ���6ذھ
 �)ب �را�
ة ا<�*: ���  -أ�
 Bروط ����1 ا	�رو�1 ا	���ر�1 وھ* ا���ب 	)��E ا

4
 �E ا	�ر��1 ا	���1 وا	���وى. أن ��
�ب )ر -1�
�  

  ا	�درج 3* ا	و�ول �/�� �دى.  -2

 ����دم ا<�=�
ض ا	�+�* ا	���رك 	�طو�ر ا	�رو�1 ا	���ر�1. -3

  �6و��ت "�ل ا��در�ب ������ ا��رو��: - ب 

  

  

  ) �و<K �6و��ت "�ل ا��در�ب ������ ا��رو��1�دول ر;م (

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ) �و<K �رو�� ا�ورك وا�ظ
ر �5ورة ر;م ( 
  

  أ��وذج 	��و�
ت ��ل ا	�در�ب 	����1 ا	�رو�1 

  و�دات  9-6  �دد �رات ا	�در�ب 3* ا���وع

  % �ن أ/�� �
�����  ا	��ب100-95  أداء ا	��ر�نBدة 

  ا	�
�ABن @
��1 و�=ل 	دى �30رة  أو  30-20  أو ز��  ا�داء�دد �رات ��رار 

  3�رات ا	را�1
1  �
��1 3* ا	��
ر�ن ا	@
��1 و�Dر ��
را�1 ا�)

*3 1��
  ا	��
ر�ن ا	���ر�1 �

  �)�و�
ت 5-3  �دد ا	�)�و�
ت

  �رات 3-1  ا	و�دة ا	�در���1 ا	وا�دة�دد �رات ا	�در�ب 3* 
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  أ3=�� ا� �ل ا��3دس

  


ل ا	�ر��1 ا	ر�
+�1  1/ �رف ا	�رو�1س(� *3.  

 .ا	�رو�  ��=
ط أھ��1/ ��دث �ن 2س


 ا	�وا�ل ا	�ؤ@رة 3* در)1 ا	�رو�1؟ 3س� /  

  .و����د �ل �وع ��� ط���1 �=���4
  �ددھ
 �E إ�ط
ء ا<�@� �دة / 	��رو�1 أ�واع 4س


 ��ك ا	��و�
ت؟ ،ا3�=
ر ا	��ب إ	� �16 ا	�رو�1 �ؤدي إ	� �@�ر �ن ا	��و�
ت  / أن5س�  

 / ��ف ���ن ����1 ا	�رو� ؟6س

4
 ��د ����1 ا	�رو�1 ا	@
��1/  �دد أھم ا	Bروط ا	�* 7س�
  .�)ب �را�

	�)�و�1 ا��
ب / ��د ا	�رو�1 ا	@
��1 أ3+ل �ن ا	�رو�1 ا	���ر�1 8س


	���6ل .� 
  اذ�رھ


 طر9س� /A1 ؟ا��
  ق ����1 ا	�رو�1 ا	@


  ��و�
ت ��ل ا	�در�ب 	����1 ا	�رو�1؟10س� /  

  وا<ط
	 ؟ 1/ �
 ا	6رق ��ن ا	�رو�11س

 

 

 

 

 

  

  

  

  



 

)84( 

  

  

  

  

  

        تم بحمده تعالىتم بحمده تعالىتم بحمده تعالىتم بحمده تعالى
  

  


