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 خـٛاد ٌزظ١ُّ ثشٔبِظ رذس٠ت اٌمٛح اٌّمبَٚ فٟ اٌش٠بػخ

 

ٞ فٟ اػذاد صء ُِٙ ٚؽبعُ ِٓ أٞ ثشٔبِظ رذس٠تٌمذ أوذ اٌّخزظْٛ ػٍٝ اػزجبس رذس٠ت اٌمٛح اٌّمبَٚ ط

اٌش٠بػ١١ٓ ػٍٝ أْ ِٓ اٌُّٙ ارزو١ش ثأْ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت ٘ٛ رذس٠ت خبص ٌش٠بػخ ِؼ١ٕخ ١ٌٚظ 

ٌٍزظ١ُّ ٚاٌزخـ١ؾ ػّٓ إٌّٙظ اٌؼذادٞ اٌؼبَ لأٞ ٌؼجخ أٚ فؼب١ٌخ ٚفٟ ع١ّغ رذس٠ت ػبَ ٌٍمْٛ ف١ؾزبط 

 .خـٛاد ِّٙخ ٠غت أْ رزجغ خلاي رظ١ُّ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت 7اٌؾبلاد ٕ٘بٌه 

 

اٌخـٛح الأٌٚٝ 

 .اٌش٠بػٟ ِغزٜٟٛٚ٘ اٌخـٛح الأُ٘ ٚاٌزٟ رىّٓ فٟ رم٠ُٛ خظبئض اٌٍؼجخ أٚ اٌفؼب١ٌخ ٚرم٠ُٛ  

اٌّشوجبد اٌؾشو١خ ٌزٌه إٌشبؽ اٚ اٌفؼب١ٌخ وٍّب اِىٓ ثشٔبِظ رذس٠ت اٌمٛح اٌّمبِٚخ ٠ؼىظ / ح رم٠ُٛ اٌفؼبٌٟ

فج١ّٕب ٠شوض اٌجشٔبِظ فٟ ِشاؽٍٗ الا١ٌٚخ ػٍٝ رـ٠ٛش اٌمٛح اٌؼبِخ الا اْ اٌزشو١ض ٠زؾٛي ٌزـ٠ٛش ٚرؾغ١ٓ 

ط أؼىبط ٌٍؾشوبد اٌزٟ اٌمٛح اٌخبطخ ثبٌٍؼجخ وٍّب الزشثٕب ِٓ ِشؽٍخ اٌزٕبفظ ٚرظجؼ رّبس٠ٓ اٌجشٔبَ

ٚٔفظ اٌشٟء ٠ـجك ػٍٝ اٌّزـٍجبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٍؼجخ فّزغبثك اٌّغبفبد  رزـٍجٙب اٌٍؼجخ اٚ اٌفؼب١ٌخ
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اٌـ٠ٍٛخ ٠زـٍت ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ ِٓ اٌزؾًّ اٌؼظٍٟ ث١ّٕب ٠زـٍت لاػت وشح اٌمذَ اٚ اٌـبئشح ِغز٠ٛبد 

 ػب١ٌخ ِٓ اٌمٛح الأفغبس٠خ

اٌزذس٠ت اٌجذٟٔ ٔبعؾخ فمؾ ػٕذِب رىْٛ ِٕبعجخ ٌمبث١ٍخ اٌلاػت فبغٍت اٚلبد رىْٛ خـخ /  رم٠ُٛ اٌش٠بػٟ

اٌزذس٠ت رىْٛ ِؾذدح ٌزٌه رىْٛ الا٠ٌٛٚبد راد ا١ّ٘خ فٟ اٌزخـ١ؾ ففٟ وشح اٌمذَ رىْٛ الا٠ٌٛٚخ ِٕظجخ 

ٚاٌمٛح ػٍٝ رٍج١خ الاؽز١بعبد اٌّشرجـخ ثبٌمٛح الأفغبس٠خ ٚاٌمٛح ٚاٌزؾًّ ِّب ٠غؼً أخفبع اٌؾغُ اٌجذٟٔ 

اٌجذ١ٔخ ؽبعض ٠ؼشلً رمذَ اٌلاػت ٌزٌه ٠ىْٛ رخـ١ؾ اٌجشٔبِظ را ربص١ش ٚاػؼ ػٍٝ رـٛس اٌلاػت إلا أْ 

اٌـش٠مخ اٌٛؽ١ذح ٌزظ١ُّ اٌجشٔبِظ إٌبعؼ رىّٓ فٟ رٕف١ز ثـبس٠خ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ِغ اٌؼٍُ ثأْ اخز١بس 

فم١بط اٌؾذ الأفظٝ ٌٍشفؼخ اٌٛاؽذح ػٍٝ  ٘زٖ اٌجـبس٠خ رأرٟ ِٓ خلاي ِب ِزفك ػ١ٍٗ فٟ اٌؼٍَٛ اٌش٠بػ١خ

أِب اخزجبس  ٠ىْٛ ِٕبعجب ٌٍغضء اٌؼٍٛٞ ٚاٌغفٍٟ ِٓ اٌغغُ فٟ وً الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ( 1RM)عج١ً اٌّضبي 

صب١ٔخ ٌزّش٠ٓ اٌجـٓ  60اٌمفض اٌـٌٟٛ ِٓ اٌٛلٛف فٙٛ اخزجبس ِٕبعت ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ ث١ّٕب ٠ىْٛ اؽزجبس 

عزٕبد اٌّبِٟ ِٕبعجب ٌىً فؼب١ٌبد اٌزؾًّ ٌٚىٓ ػ١ٍٕب أْ ٔأخز فٟ الاػزجبس أٚ رّش٠ٓ ػغؾ اٌّشفم١ٓ ِٓ الا

ِشاؽً اٌّٛعُ اٌش٠بػٟ وّشؽٍخ اٌشاؽخ ٚالاػذاد اٌزٟ رؾزبط ٌٕٛع ِٓ اٌمٛح اٌمظٜٛ ٚر١ّٕخ اٌؾغُ 

اٌؼؼٍٟ ث١ّٕب ٠زـٍت اٌزؼبًِ ِغ ٘زٖ اٌّفشداد ثؾزس ِغ اٌلاػج١ٓ اٌظغبس ِٚٓ ُ٘ ِجزذئ١ٓ فٟ رذس٠ت 

 .٠ٚىْٛ اٌزذسط ٌز١ٙئزُٙ ٌزذس٠ت لٛح اوضش ٘ٛ اٌـش٠ك الأعٍُ ٌُٙ اٌمٛح

 الأ٠ٌٛٚخ                     اٌٙذف   اٌفزشح           

 لٛح لظٜٛ ٚؽغُ ػؼٍٟ                فزشح اٌشاؽخ        ػبٌٟ           

       لذسح خبطخ ٚلٛح رؾًّ    اٌٟ   ع –فزشح الاػذاد      ِزٛٚعؾ 

 ِزٛعؾ      ِؾبفؼخ ػٍٝ اٌمذسح ٚلٛح رؾًّ –ٚاؿئ      فزشح إٌّبفغخ

 ثشٔبِظ ؽغُ ػؼٍٟ/ ساؽخ فؼبٌخ    ٚاؿئ                     فزشح الأزمبي

 أ٠ٌٛٚبد رذس٠ت اٌمٛح اٌّمبِٚخ ؿجمب ٌٍّٛعُ  --اٌغذٚي

 اخز١بس اٌزّبس٠ٓ/ اٌخـٛح اٌضب١ٔخ
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ػزجبس ٠زُ رؾذ٠ذ ا٘ذاف ثشٔبِظ اٌمٛح عٛاء ؽبٌّب ٠زُ رؾ١ًٍ ِزـٍجبد اٌٍؼجخ ٚرٛػغ ع١ّؼٙب فٟ الا

لاوزغبة اٌؾغُ اٌؼؼٍٟ أٚ اٌمٛح الأفغبس٠خ أٚ أٚ لٛح اٌزؾًّ ٚػٕذ ٘زٖ إٌمـخ ٠زُ اخز١بس اٌزّبس٠ٓ 

اٌزّبس٠ٓ اٌغٛ٘ش٠خ ٚاٌزٟ رزؼّٓ ِغّٛػخ ٚاؽذح اٚ ػذح  الأوضش ِٕبعجخ ٌزـ٠ٛش رٍه اٌظفبد اٌش٠بػ١خ

سٔبِظ رذس٠ت اٌؾغُ اٌؼؼٍٟ اٚ اٌمٛح اٌّمبَٚ ِٚٓ اِضٍزٙب اٌذثٕٟ ِغب١ِغ ػؼ١ٍخ ٚاٌزٟ رشىً لبػذح ة

اٌخٍفٟ ٚػغؾ اٌّظـجخ ٚاٌشفؼخ ا١ٌّزخ ٚػغؾ الاوزبف فزّبس٠ٓ اٌمٛح اٌغٛ٘ش٠خ ِٕبعجخ عذا ٌزـ٠ٛش 

اٌمذسح وّب فٟ رّبس٠ٓ اٌمذسح ِغ ػّٛد اٌشفغ ٚرّش٠ٓ اٌؼغؾ الاِبِٟ ٚػٕذِب رىْٛ الأ٠ٌٛٚخ ِشرجـخ ثمٛح 

لذسح الأفغبس٠خ وّب فٟ ِشؽٍخالاػذاد اٌّزأخشح ف١ّىٓ أْ رؼبف رّبس٠ٓ لٛح ِمبِٚخ أوضش اٌزؾًّ ٚاي

ٌٍشٚر١ٓ اٌزذس٠جٟ فبٌزّبس٠ٓ اٌّغبػذح اٌّشغٍخ ٌّغب١ِغ ػؼ١ٍخ طغ١شح ؽٛي ِفظً ٚاؽذ رىْٛ ِٕبعجخ 

ػغ ٌٍّؾبفؼخ ػٍٝ اٌزٛاصْ ث١ٓ ِغب١ِغ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚاٌؼؼلاد اٌّؼبدح ٚػٍٝ اٌخظٛص ؽ١ّٕب د

اٌفؼب١ٌخ ِزـٍجبد غ١ش ِزغب٠ٚخ ػٍٝ اٌغغُ وّب أٙب رىْٛ ِشبثٙخ ٌجؼغ اٌؾشوبد اٌزٟ رٕفز خلاي اٌٍؼت 

 .ؽم١مخاٚ اٌفؼب١ٌخ اي

 ػبِبد ِٚجؼذاد اٌٛسن, ِذ اٌغبل١ٓ –اٌؼشة 

 ٚلفض اٌذثٕٟ, ػغؾ عّبٔخ اٌغبق, سفغ اٌؼّٛد –اٌمفض 

 ساػ١ٓرغذ٠ف اٌز, أضلاق اٌٛسن, اٌزغذ٠ف اٌغبٌظ –اٌزغذ٠ف 

 سفغ عّبٔخ اٌغبق, اٌخـٛ ٌلأػٍٝ, اٌـؼٓ –اٌغجبؽخ 

 رذ٠ٚش الأوزبف اٌذاخٍٟ ٚاٌخبسعٟ, ِذ اٌضلاص١خ اٌؼؼذ٠خ, اٌغؾت ِٓ أػٍٝ اٌشأط –اٌشِٟ 
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ِٚغ رٌه ٠غت ػذَ اّ٘بي اٌؾشوبد اٌخبطخ اٌّشبثٙخ ٌؾشوبد 

اٌفؼب١ٌخ وّفشداد ِّٙخ ٌّغّٛػخ اٌؼؼلاد اٌشئ١غ١خ فجشٔبِظ 

َ ٠غت أْ ٠ٙذف ٌزـ٠ٛشاٌزٛاصْ خلاي وً اٌغغُ اٌزذس٠ت اٌّمبٚ

ٚؽزٝ ػٕذِب رىْٛ اٌفؼب١ٌخ ِشرىضح ػٍٝ اٌغضء اٌؼٍٛٞ أٚ اٌغفٍٟ 

ٌٍغغُ لأْ ٘زٖ ٟ٘ اٌخـٛح اٌّّٙخ ٌزغٕت الاطبثبد اٌش٠بػ١خ 

ٚاٌٛلب٠خ ِٕٙب ٕٚ٘ب ٔؼـٟ أِضٍخ ٌٍزّبس٠ٓ اٌزٟ ٠زُ اخز١بس٘ب 

ساد ٚثؼذ اْ اصجزذ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ ثؼذ رٕف١ز عٍغٍخ ِٓ الاخزجب

الاخزجبساد ٚعٛد ٘جٛؽ فٟ ِغزٜٛ اٌمذسح ٚاٌغشػخ ػٍٝ اٌشغُ 

 .ِٓ عٛدح ِغزٜٛ اٌمٛح الأعبط ٚلٛح اٌزؾًّ

لخ اٌزٟ رٕظُ ف١ٙب وً اٌزّبٌش٠ٓ رزؼّٓ اٌخـٛح اٌضبٌضخ اٌـشٞ

 .ػلاٖ ثٛؽذاد رذس٠ج١خ ٌٍٛطٛي ٌّؾظٍخ ثذ١ٔخ ع١ذحأ

 اٌزىشاس/ اٌخـٛح اٌضبٌضخ 

عجٛع ٚ٘زا اٌزذس٠ت ٠ىْٛ ٌش٠بػ١١ٓ ِّٓ ٠زذسثْٛ ػٍٝ سفغ الأصمبي ٌضلاس ِشاد فٟ الأِٓ ا ٕ٘بن اٌىض١ش

 أٚاٌخّغخ  أٚاٌغزخ   أٚعجٛػ١خ اٌغجؼخ ساؽخ خلاي اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ الأ وبف١ب ٌّٕؼ اٌش٠بػٟ فزشاد

خشٜ ٌٕؼغ الاسثؼخ ػٍّب ثبْ اٌزٛط١خ ٌلاػج١ٓ اٌّجزذئ١ٓ ٟ٘ رٕف١ز ٚؽذر١ٓ فٟ الاعجٛع ٚٔؼٛد ِشح أ

 .ِشاؽً اٌّٛعُ فٟ الاػزجبس

 اعجٛػ١ب 6-4 –فزشح اٌشاؽخ 

 أعجٛػ١ب 4-3 –فزشح الاػذاد 

 أعجٛػ١ب 2-1 –فزشح إٌّبفغخ 

أعجٛػ١ب  3-0 –فزشح الأزمبي 
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 د رذس٠ت اٌمٛح اٌّمبَٚاػذد ٚؽذ -2 -اٌشىً

لا ٠ىزًّ ِٓ دْٚ أخز ػٕبطش رذس٠ج١خ أخشٜ ثبلاػزجبس وزّبس٠ٓ اٌغشػخ ٚاٌزؾًّ  إْ رظ١ُّ اٌزىشاس

اَٚ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ ٠ّىٓ أْ ٠ّضط ِغ رذس٠ت اٌجلا٠ِٛزشن ٚؿجمب ٌٙزا اٌغ١ٕبس٠ٛ فجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌّك

ثأْ ٠مزشؽْٛ ْ فأْ ٚؽذرٟ رذس٠ت فٟ الأعجٛع رىْٛ وبف١خ ِٚمجٌٛخ فغ١ٌٛٛع١ب ِغ اٌؼٍُ ثأْ اٌّخزظٟ

. ٚأخشٜ ث١ٓ رذس٠ت وً ِغّٛػخ ػؼ١ٍخ أ٠بَ ١ٌٚظ اوضش ِٓ صلاس٠ىْٛ ٕ٘بن ٠َٛ ٚاؽذ وشاؽخ وبٍِخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌمذسح

 

اٌمٛح 

 اٌغٛ٘ش٠خ

 

اٌمٛح 

 اٌّمبِٚخ
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٠ُ اٌجشٔبِظ رظُ

 اٌضلاصبء     الأسثؼبء     اٌخ١ّظ      اٌغّؼخ      اٌغجذ     الأؽذ  الأص١ٕٓ      اٌزظ١ُّ      

 ساؽخ      ساؽخ         ساؽخ       وً اٌغغُ    ساؽخ        اٌغغُ     ساؽخ    وً  وً اٌغغُ  

            -   - اٌغفٍٟ          اٌؼٍٛٞ                -اٌغفٍٟ    اٌغضء اٌؼٍٛٞ      اٌؼٍٛٞ    

      -         -  اٌؼٙش٠خ              -اٌشع١ٍٓ             -اٌظذس            اٌغؾت     /اٌذفغ

           -         -ػؼذ٠خ اي                  -  -ٚالاوزبف           اٌؼؼذ٠خ                     

 رظ١ُّ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌّمبَٚ  -3-دٚياٌظ

اٌخـٛح اٌشاثؼخ 

إْ اٌزغٍغً اٌزٞ ٠ٕفز ف١ٗ اٌزّبس٠ٓ فٟ ٚؽذح اٌزذس٠ت ٠غت أْ لا ٠غفً فّزـٍجبد رذس٠ت ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

فٟ الأعجٛع اٌٛاؽذ فّٓ  ِٚٓ خلاي رٕف١ز أشىبي ِٕٛػخ ِٓ اٌزذس٠ت رفٛق ِزـبثبد رذس٠ت ا١ٌٍبلخ اٌؼبِخ

ٚإْ ٚاؽذح ِٓ ؿشق ثٕبء ا٠ٌٛٚبد اٌزّش٠ٓ رىْٛ  اٌُّٙ ِؼبػفخ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ِمبسٔخ ثٕغجخ اٌشاؽخ

:- ؽغت اٌزغٍغً اٌزبٌٟ

ْ أغٍت اٌؾشوبد دح اٌزذس٠ت ثزٕف١ز رّش٠ٓ اٌجٛس و١ٍٓ ٚاٌزٞ ٠زؼُفؼٍٝ عج١ً اٌّضبي رىْٛ ثذا٠خ ٚػ

:- ١ِٓ ٘زا اٌزّش٠ٓ ث١ّٕب ٠ىْٛ رذس٠ت اٌمٛح اٌّمبَٚ ٚاٌزٞ ٠زجغ اٌزّش٠ٓ الأٚي ِزؼّٓعاٌّشوجخ فٟ ؽبي د

 (لذسح)سفؼخ اٌؼّٛد 

 ٟ(اٌمٛح اٌغٛ٘ش٠خ)اٌذثٕٟ اٌخٍف 

 ٓصٕٟ اٌشع١ٍ 

 اٌغؾت اٌّؼبوظ 

 ػغؾ عّبٔخ اٌغبق 

 ِجٍضاٌضٕٟ ثبٌذ 
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أِب اٌـش٠مخ اٌضب١ٔخ ف١ىْٛ ثزجبدي اٌؼًّ ث١ٓ اٌغضء اٌؼٍٛٞ ٚاٌغضء اٌغفٍٟ ٌٍغغُ 

 ٓاٌـؼ 

 اٌزغذ٠ف اٌغبٌظ 

 اٌغؾت اٌّؼبوظ 

 ػغؾ عّبٔخ اٌغبق 

 اٌضٕٟ ثبٌذِجٍض 

ٚأخ١شا فئْ رشى١ٍخ رّبس٠ٓ اٌغؾت ٚاٌذفغ ٚاٌزٟ ٟ٘ ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌّؤصشح فٟ ثٕبء رذس٠ت اٌمٛح اٌّمبِٚخ 

:- ٌٍغضء اٌؼٍٛٞ وّب ٠ٍٟ فزىْٛ ثبٌٕغجخ

 ًػغؾ اٌّظـجخ اٌّبئ 

 ًاٌغؾت ٌلأعف 

 ٞاٌؼغؾ اٌؼغىش 

 صٕٟ اٌّـشلخ 

:- أِب ثبٌٕغجخ ٌٍظء الأعفً ِٓ اٌغغُ فزىْٛ وّب ٠ٍٟ

 ِٟاٌذثٕٟ الأِب 

 اٌشفؼخ ا١ٌّزخ 

 رذ٠ٚش اٌٛسن 

 ٓصٕٟ اٌشع١ٍ 
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دس٠ت اٌمٛح اٌّمبِٚخ خلاي ثٕبء ٚؽذح دخـخ ٚلأػـبء ِضبي ٌٍخـٛح اٌضب١ٔخ ثبٌٕغجخ ٌىشح اٌمذَ فإٟٔٔ أػغ 

. اٌزخـ١ؾ الأعجٛػٟ ٌفزشح الأٔزمبي

 (عضء اعفً)ػغؾ عّبٔخ اٌغبق/صٕٟ اٌشع١ٍٓ/اٌذثٕٟ الأِبِٟ/سفؼخ اٌمذسح:     الأص١ٕٓ

 (عضء اػٍٝ)رّش٠ٓ اٌجـٓ/اٌضٕٟ ثبٌذِجٍض/ػغؾ الأوزبف/اٌغؾت ٌلأعفً/ػغؾ اٌّظـجخ:    اٌضلاصبء 

ساؽخ :  الأسثؼبء

ٌغضء الأػٍٝ إػبدح ا:  اٌخ١ّظ

إػبدح اٌغضء الأعفً :  اٌغّؼخ

 **ِٓ اٌُّٙ أْ رلاؽظ اٌفظً ث١ٓ اٌغضء اٌؼٍٛٞ ٚاٌغفٍٟ ٌٍغغُ خلاي الأعجٛع اٌٛاؽذ 

اٌخـٛح اٌخبِغخ 

:- ّٚ٘ب ؽم١مز١ٓ ِّٙز١ٓ أْ رؾذ٠ذ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ اٌظؾ١ؼ ٌٍزّبس٠ٓ ٠ؼزّذ ػٍٝ

 أ٘ذاف اٌزذس٠ت

 اٌّغزٜٛ اٌؾبٌٟ ٌمٛح اٌش٠بػٟ

ٚاٌغذٚي اٌزبٌٟ  ( 1RM)ػٟ ٌؾذ الألظٝ ٌٍشفؼخ اٌٛاؽذح ٌٍش٠باٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ٠ىْٛ وٕغجخ ِٓ اإْ رؾذ٠ذ 

. ٚالاعزغبثخ ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ٠ٛػؼ اٌؼلالخ ث١ٓ أشىبي اٌزؾ١ًّ 
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 اٌزىشاس/اٌٙذف         1RMاٌظفخ         اٌؾًّ

 6>                             85<          اٌمٛح 

 5-3                     85-75         اٌمذسح

 12-6                     85-67           اٌؾغُ

 12<                        67>   لٛح اٌزؾًّ

 رؾذ٠ذ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ -5-ياٌشه

ِٓ اٌُّٙ ٌٍّذسة ِؼشفخ و١ف١خ اٌؾظٛي ػٍٝ أػٍٝ ل١ّخ ِٓ اٌمٛح اٌمظٜٛ ثبعزخذاَ ٘زا اٌغذٚي اٌُّٙ 

رىشاس أٚ ألً ٚ٘زا ٠ؼٕٟ ثجغبؿخ ثأْ اٌفشً فٟ سفغ  6ِٓ ٚػبد ي ٔمـخ أروش٘ب ثأْ ٠غت رٕف١ز ِغُٚأٚ

ِٓ % 85ٞ ثـج١ؼخ اٌؾبي  رُٕغت ٌٍؾًّ الأػٍٝ ِٓ ٚاٌز 6اسرىشاس ِفشد آخش ٠غت أْ ٠مغ ػّٓ اٌزىش

 ( 1RM)اٌؾذ الألظٝ ٌٍشفؼخ اٌٛاؽذح 

ٌزذس٠جٟ لألً ِٓ ٠ٚؼضٜ اٌؾًّ ا (ِشح 12أوضش ِٓ )أِب لٛح اٌزؾًّ ف١زُ رؾغ١ٕٙب ػٕذ رٕف١ز اٌزىشاس الأػظُ

ٚؽزٝ فٟ ,ِٓ اٌؾذ الألظٝ ٌٍشفؼخ اٌٛاؽذح ٕٚ٘ب ِٓ اٌغذ٠ش ثبٌزوش اٌززوش ثأْ فٛق اٌؾًّ إٌّبعت % 67

ع١ؾذس ػٕذِب ٠زُ رٕف١ز وً ِغّٛػخ لش٠جب ِٓ اٌفشً  , ؽبٌخ وْٛ لٛح اٌزؾًّ اٌٙذف الأٌٚٝ ٌٍزذس٠ت

ْ اٌغذٚي أػلاٖ ٚثبٌٕغجخ ٌمذسح س٠بػخ أِب ثبٌٕغجخ ٌٍمذسح الأفغبس٠خ فززـٛس ثشىً ِخزٍف ل١ٍلا فُ

أِب فٟ ؽبي اٌفشً ػّٓ  5-3فأْ أؽغٓ رـ٠ٛش ٠زُ ثزىشاس فٟ ِذٜ  (اٌشفؼخ الأٌّٚج١خن)اٌغشػخ اٌّشوجخ 

ِٓ اٌؾذ الألظٝ ٌٍشفؼخ اٌٛاؽذح ٠ىْٛ ِٕبعت ػٍّب ثأْ ٘زا اٌؾًّ % 93-87رٌه اٌّذٜ فأْ اعزخذاَ 

عشػخ اٌؾشوخ ٚثذي ِٓ رٌه ثت رؾذ٠ذٖ ٌمبث١ٍخ اٌش٠بػٟ ٌخٍك ٠ىْٛ صم١ً عذا وٕبرظ ٌٍمذسح اٌّٛػؼ١ٝ ثظ

ِٓ اٌؾذ الألظٝ ٌٍشفؼخ اٌٛاؽذح ِغ اٌزشو١ض ػٍٝ % 85-75ٚاٌزٞ ٠ُىًّ ثؾًّ  5-٠3ىْٛ رٕف١ز  اٌزىشاس 

.  عٔٛػ١خ اٌشف

اٌخـٛح اٌغبدعخ 

اٌؾغُ 
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َ ٠ّٚىٓ ؽغبة رٌه اٚخلاي ٚؽذح رذس٠ت اٌمٛح اٌّكأْ ٠ظٕف اٌؾغُ ثبٌى١ّخ اٌى١ٍخ ٌٍٛصْ اٌّشفٛع ٠ّىٓ 

 3فئرا رُ رٕف١ز  إٌّفزح ثبٌىبًِ اد٠ٓ ثؼذد اٌزىشاسثؼشة اٌٛصْ اٌّغزخذَ ٌىً ِغّٛػخ ٌىً اٌزّبس

وٍغُ فئْ ؽغُ اٌؾًّ اٌىٍٟ  80رىشاس ٌىً ِغّٛػخ ثبعزخذاَ  10ٚثّؼذي   ِغّٛػخ ِٓ ػغؾ اٌّظـجخ

وغُ  0024=وٍغُ 80×رىشاس 10×ِغّٛػخ 3

ٚفٟ اٌمٛح اٌمظٜٛ ِٓ  طٛي ػٍٝ ص٠بدح فٟ وزٍخ اٌؼؼٍخأصجزذ اٌجؾٛس اٌؼ١ٍّخ ثأْ ِٓ اٌّّىٓ اٌؼٌمذ 

ِغ أْ ٘زا ٠ىْٛ } ٕ٘بٌه اٌىض١ش ِٓ اٌذساعبد اٌزٟ الزشؽذ, ِٚغ رٌه خلاي ِغّٛػخ ِفشدح ٌىً رّش٠ٓ

ِلائُ ٌٍش٠بػ١١ٓ اٌّجزذئ١ٓ فأْ سافؼٟ الأصمبي اٌّزمذ١ِٓ ثؾبعخ ٌؾغُ اػبف١ٍٍؾظٛي ػٍٝ لٛح اوضش وزٌه 

رض٠ذ ِٓ اٌمٛح  رىشاس إٌّغضح ثذْٚ فشً 10ِغّٛػخ ِٓ  3أْ ِٓ اٌّّزغ ِلاؽؼخ أْ ٕ٘بٌه شٛا٘ذ ة

. رىشاس ِٕفزح وزٌه ِٓ دْٚ فشً 10ٌذسعخ وج١شح ِمبسٔخ ثزٕف١ز ِغّٛػخ ٚاؽذح ِٓ 

 2-1اْ اٌؾًّ ٚاٌؾغُ ٠ؼزّذ ػٍٝ ربس٠خ اٌش٠بػٟ اٌغبثك ٚاٌٙذف الاٌٟٚ ٌٍزذس٠ت ف١ّىٓ اٌمٛي ثأْ ِٚغ 

. ٌٍش٠بػ١ٓ ِٓ اٌخجشح اٌغ١ذحِغّٛػخ  6ِغّٛػخ رىْٛ ِٕبعجخ ٌٍّجزذئ١ٓ ٚ

اٌّغّٛػخ اٌزىشاس       /اٌٙذف         اٌزذس٠تا٘ذاف 

 6-2                6>                         اٌمٛح

 5-3               5-3                       اٌمذسح

 306              12-6             اٌؼؼٍٟاٌؾغُ 

 3-2                12<                اٌزؾًّلٛح 

اٌؾغُ ِٚخزٍف أٔٛاع اٌمٛح  اٌؼبِخ ث١ٓاٌؼلالخ  – 6 -اٌشىً

 

اٌشاؽخ فزشاد 
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اٌؼظجٟ ف١ؾزبط ٌفزشاد ساؽخ ؿ٠ٍٛخ ث١ٓ /رذس٠ت اٌمٛح اٌمظٜٛ ِزـٍجبد وج١شح ػٍٝ اٌغٙبص اٌؼؼ٠ٍٟؼغ 

ف١زـٍت ٔٛػ١خ ػب١ٌخ ِٓ اٌؾشوخ ِّب ٠غؼً فزشح ٌٍمذسح  اَٚدل١مخ أِب اٌزذس٠ت اٌّك 6-١ِ2غ رٕزٟٙ اٌّغب

دل١مخ رىْٛ  5-2ساؽخاٌشاؽخ اٌمظ١شح ِٕزغخ ٌّؾظٍخ رؼت ِؤصشح عٍجب فٟ رى١ٕه اٌشفغ ٌٚٙزا فبْ فزشح 

صب١ٔخ  30دل١مخ ٚألً ِٓ  1.5-30فزىْٛ  ِٕبعجخ عذا ٌزذس٠ت اٌمذسح أِب اٌشاؽخ ٌزذس٠ت اٌىزٍخ اٌؼؼ١ٍخ

. ٌزؾغ١ٓ لٛح اٌزؾًّ

 

فزشاد اٌشاؽخ  -7 -اٌشىً

اٌغبثؼخ اٌخـٛح 

ثبٌزذس٠ت اٌزمذَ 

 اٌخبطخ ثبٌٍؼجخٌٍمذسح اٌؼبِخ اٌمٛح اٌّٛعُ ِٚٓ سؽٍخ أخشٜ خلاي اٌزذس٠ت اٌّمبَٚ ِٓ ِشؽٍخ ٠ٌُزمذَ 

اٌّؾبفظخ  ِٚٓ صُ ٌمٛح اٌزؾًّ ف١ىْٛ ٕ٘بن ٔمظبْ فٟ ؽغُ اٌزذس٠ت خلاي فزشح اٌّٛعُ ؽ١ش ٠ىْٛ اٌٙذف

ػٍٝ اْ اروش ثؼشٚسح اؽذاس ص٠بدح ِزذسعخ فٟ  ػٍٝ ِب رُ اوزغبثٗ خلاي اٌفزشح الأزمب١ٌخ ٚفزشح الاػذاد

ح ِٓ ِغّٛع 3د١ًٌ ِف١ذ ٌض٠بدح اٌّمبِٚخ ٚوّضبي  2-2عُ آخش ٚرؼزجش لبػذحؽغُ اٌزذس٠ت ِٓ ِٛعُ ٌّٛ

فٟ اٌّغّٛػخ  (رىشاس 10)ساس رىْٛ ٚطفخ ٌزّش٠ٓ ػٍّٟ ٚػٕذِب ٠زُّ اٌش٠بػٟ رىشاس٠ٓ أوضشره 8

اٌشاؽخفزشاد   

 

اٌزؾًّلٛح  اٌؼؼ١ٍخاٌىزٍخ   ِمبَٚاياٌمذسح   اٌمظٜٛاٌمٛح    

2-6  

 دل١مخ

2-5  

 دل١مخ

30-1.5  

 دل١مخ

ِٓألً   

صب١ٔخ 30  
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فجبٌٕغجخ ٌّغّٛػخ ػؼلاد طغ١شح رىْٛ اٌض٠بدح  ٠بدح اٌٛصْإٌٙبئ١خ ٌزّش١ٕ٠ٓ ِززب١١ٌٓ ػٕذ٘ب ٠غت ص

 وٍغُ ع١ذ ٌّغّٛػخ اٌؼؼلاد اٌىج١شح 2.5وٍغُ ع١ذح ث١ّٕب رىْٛ اٌض٠بدح ثٕغجخ  1.25-2

 


