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طؾخ اٌلاػج١ٓ اٌغغ١ّخ ٚاٌؼبؿف١خ ػّبْ اٌزـٛس اٌش٠بػٟ 

ِٛفك ِغ١ذ اٌٌّٛٝ . د

ِٚٓ خلاي ِشالجزٟ اٌمش٠جخ ٌٍٛعؾ اٌش٠بػٟ لاؽظذ ثؤْ ػٍٟ اٌزٕج١ٗ ٌٙزا اٌّٛػٛع اٌُّٙ عذا 

اٌش٠بػٟ فٟ اٌٛؿٓ اٌؼشثٟ  وغضء ِٓ ؽٍّزٟ اٌؼ١ٍّخ ٌزـ٠ٛش اٌفىش اٌؼٍّٟ ٌٍؼب١ٍِٓ فٟ اٌٛعؾ

ِٓ اٌزؾذ٠بد اٌزٟ ثبػزجبس أْ ٕ٘بن ؽبعخ ِبعخ ٌّزبثؼخ اٌزمذَ اٌؼٍّٟ اٌىج١ش فٟ اٌؾمً اٌش٠بػٟ

لاػج١ُٙ ثؾبٌخ طؾ١خ ِٓ إٌبؽ١خ اٌؼبؿف١خ  اثمبءرٛاعٗ اٌّذسث١ٓ ٚاداساد الأٔذ٠خ ٘ٛ ِؾبٌٚخ 

الأخشٜ ٚفٟ رمش٠شٞ ٘زا ٚاٌجذ١ٔخ خلاي اٌّشبسوخ فٟ اٌذٚسٞ أٚ فٟ إٌّبفغبد اٌشع١ّخ 

عؤػـٟ ثؼغ اٌّؼٍِٛبد اٌّّٙخ ٌلإثمبء ػٍٝ طؾخ اٌفش٠ك اٌجذ١ٔخ ٚاٌؼبؿف١خ خلاي اٌّٛعُ 

ػشاد اٌزٟ أٌم١ذ فٟ ػٍّب ثؤْ ٘زٖ اٌّؼٍِٛبد لذ ؽظٍذ ػ١ٍٙب ِٓ ِغّٛػخ ِٓ اٌّؾب

 .ِئرّشاد ػذح

 

 
 ِشوجبد طؾخ اٌلاػج١ٓ(  1)اٌشىً

الأػذاد ٚاٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد ِٓ اٌّىٛٔبد الأعبع١خ الأ١ٌٚخ فٟ ٌٍّؾبفظخ ػٍٝ طؾخ ٠ُؼزجش 

ٟٚ٘ فٟ ؽم١مخ الأِش ِشوجبد ِزذاخٍخ لا ٠ّىٓ فظٍٙب ػٓ ثؼغ أٚ  ػبؿف١خ ٚاٌجذ١ٔخاٌفش٠ك اي

. ؽذحاٌزؼبًِ ِؼٙب وً ػٍٝ 

 
الاػذاد (  2)اٌشىً

 

: ػٍك ثّب ٠ٍٟأِب الإػذاد ٌٍّٛعُ ف١ذ

الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ لجً ثذء اٌّٛعُ  -1

 رغـ١خ ٌٍظّآْ اٌظؾٟ -2

الاخزجبساد 

 اٌجذ١ٔخ

اٌزؤ١ِٓ 

 اٌظؾٟ 

 الإػذاد

 اٌجذٟٔ

 الاػذاد 

طؾخ اٌش٠بػ١١ٓ 

ِٓ الاطبثخ  اٌٛلب٠خ  اٌشبًِ  الأػذاد
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 الأػذاد اٌجذٟٔ خلاي اٌّٛعُ  -3

 

 
اٌٛلب٠خ ِٓ الاطبثخ (  3)اٌشىً 

 

: فززؼٍك ثّب ٠ٍٟ الإطبثبدأِب اٌٛلب٠خ ِٓ 

اٌزغز٠خ ٚالإسٚاء  -1

 اٌّؾبفظخ ػٍٝ إٌشبؿبد اٌجذ١ٔخ -2

 دئخ لجً ٚثغ اٌفؼب١ٌخاٌز١ٙئخ ٚاٌزٗ  -3

 اٌشاؽخ -4

 الأدٚاد إٌّبعجخ -5

ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ  ػذادالإ

  ِٓ ٠غت أْ ٠ىْٛ اٌلاػت اٌزٞ ٠شبسن فٟ اٌٍؼت لائمب ِٓ إٌبؽ١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌؼبؿف١خ ٌٚٙزا

اٌُّٙ ِٓ ا٢ْ أْ ٠ؾشص اٌّذسة ٚإٌبدٞ ِؼب أْ ٠ىْٛ ٕ٘بن عغً عٕٛٞ ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ 

ؽبٌخ اٌش٠بػٟ اٌظؾ١خ وزٌه  ياٌجذ١ٔخ ٚؿج١ت اٌفش٠ك ٌّشالجخ ِغُرؾذ اششاف ِذسة ا١ٌٍبلخ 

َٞرم٠ُٛ  ػٕٟ فٟ اٌؾم١مخ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ فزؾٛي اٌش٠بػٟ ِٓ فزشح اٌشاؽخ ٌفزشح الأػذاد 

رؾٌٛٗ ِٓ ساؽخ اٌج١ذ اٌٝ فزشح اٌؼًّ اٌش٠بػٟ أٞ ٌّٛاعٙخ ِزـٍجبد ثذ١ٔخ ػب١ٌخ لذ رظً اٌٝ 

دي عبػخ ٚٔظف ٌغبػز١ٓ فٟ ا١ٌَٛ اٌٛاؽذ ٌّٚشح ٚاؽذح أٚ ِشاد فٟ الأعجٛع ٚثّغ خّظ

اٌـبثغ اٌـبغٟ ػٍٝ  ِٚشوجبد اٌزذس٠ت اٌجذٟٔ الأخشٜ ٠ىْٛ اٌشوغِٚشر١ٓ طجبؽب ِٚغبءا 

ثذا٠خ اٌّٛعُ ػٍّب ثؤْ ٘زا اٌزغ١١ش فٟ اٌشٚر١ٓ ٚخظٛطب ػٕذ اٌش٠بػ١١ٓ اٌز٠ٓ لا ٠ّبسعْٛ 

ع١غ١ش ِٓ الاعزغبثبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌز١ٕ٘خ  -حساؽخ عٍج١خ وبًِ -أٞ رذس٠ت خلاي فزشح اٌشاؽخ

ع١مٛد ٌّؾفضاد اٌزذس٠ت ٚع١ض٠ذ ِٓ اٌؼغٛؽ اٌّغٍـخ ػٍٝ أغٍت الأعٙضح اٌٛظ١ف١خ ٌٍغغُ ٚ

اٌؼٛا٘ش اٌزٟ عزٛاعٗ ٌٚؼً أخـش اٌّش٠ؾخاٌٝ ِزغ١شاد فٟ اٌشٚر١ٓ ا١ٌِٟٛ ٌٍؾ١بح وزٌه 

 فٛق اٌؾًّ ٚفٛق اٌزذس٠تٞ ٌظب٘شد ٔز١غخ لٍخ إٌَٛ ٚالاعزؼذاد اٌؼبٌٟ ٌٍّشع اٌش٠بػٟ ٟ٘

أْ ٠جذأ اٌش٠بػ١ْٛ اٌّٛعُ ُٚ٘ ثظؾخ ع١ذح ٚاٌجمبء ثؾبٌخ  ٌْٚٙزا ٠ؾش اٌؼٍّبء اٌش٠بػ١ٟ

اٌغ٠ٕٛخ اٌزٟ رُضجذ فٟ اٌغغً اٌظؾٟ  الاخزجبسادخلاي اٌّٛعُ ٠ٚئوذْٚ ثؤْ  ع١ذح طؾ١خ

 
اٌزغز٠خ 

 ٚالإسٚاء

 إٌشبؿبد
 اٌجذ١ٔخ

اٌز١ٙئخ 

 ٚاٌزٙذئخ

اٌشاؽخ 

 ٚالاعزشفبء

الأدٚاد 

 إٌّبعجخ

 لاصابةالوقاية من ا
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الخ اٌجذ١ٔخ ٚرشالٟ ثذلخ ٚثّزبثؼخ ِٓ لجً اٌـج١ت اٌش٠بػٟ أٚ ِذسة اٌٍٟاٌغٕٛٞ ٌىً لاػت 

. ػـٟ ِئشش اٌظؾخ اٌغ١ذ ٌٍش٠بػٟ ِٓ ػذِٗاٌٛؽ١ذح اٌزٟ دُاٌـش٠مخ ٟ٘ اٌؾم١مٟ 

 خش ِٓ اٌؼبٌُ فٕٙبن ا٘زّبَ وج١ش عذا ثبٌؼّبْ اٌظؾٟ ٌلاػت فؼٍٝ ع١ّغ ػٍٝ اٌـشف ا٢

الأٔذ٠خ أْ رشعُ ع١بعخ اٌؼّبْ اٌظؾٟ ٌىً لاػج١ٙب ٚاٌششٚع ثزغـ١خ رىب١ٌف الإطبثبد 

ِٛعُ اٌىشٚٞ ػٓ ؿش٠ك اٌزؼبلذ ِغ ششوبد اٌؼّبْ اٌظؾٟ اٌؼبٍِخ فٟ اٌجٍذ اٌّزٛلؼخ خلاي اي

لأْ اٌش٠بػخ اٌّؾ١ؾ الأِضً ٌلإطبثبد اٌش٠بػ١خ ثغت ؿج١ؼخ اٌزؼبًِ اٌّؼبوظ ٌمٜٛ اٌـج١ؼخ 

ٚؽبعخ ٘زٖ الإطبثبد ٌٍزشخ١ض ٚاٌؼلاط ٚد٠ٕب١ِى١خ اٌؾشوبد اٌّزؼبوغخ فٟ الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ 

فلا ٠ؼّٓ ػلاط ِجبشش ِغ ١ِضا١ٔخ إٌبدٞ اٌّزٛفشح فٟ ٚلذ الإطبثخ  ٠زمبؿغلذ اٌزٞ ٚاٌفٛسٞ 

ٌلإطبثخ ِّب ٠خٍك ٘جٛؽ ِؼٕٛٞ ٚػبؿفٟ ػٕذ اٌلاػج١ٓ ع١ّؼب ١ٌٚظ ػٕذ اٌلاػت اٌّظبة فمؾ  

ِٓ ٘زٖ إٌبؽ١خ ثزٛف١ش اٌؼّبْ اٌظؾٟ ثبؿّئٕبْ ٔفغٟ  ٠ٓشؼش اٌش٠بػٌُْٟأْ  ِٕب  ِّب ٠زـٍت

اٌلاػج١ٓ خلاي فزشح الإػذاد ٚإٌّبفغخ ٚثبٌزبٌٟ اٌؼًّ ثؼ١ذا  اٌزٞ ٠ؼًّ ػٍٝ اعزمشاس ػٛاؿف

ػٓ ػغٛؿبد اٌخٛف ِٓ الإطبثخ ٌٚمذ ٚعذ ِٓ خلاي اٌجؾش ا١ٌّذأٟ ثؤْ اػزمبد اٌلاػج١ٓ 

ثبؽزّبي اّ٘بٌُٙ ف١ّب ٌٛ رؼشػٛا لإطبثخ خلاي اٌّٛعُ ٟ٘ ٚاؽذح ِٓ أوجش ِشبوً الإػذاد فٟ 

وٍخ وج١شح فٟ اٌؼبة رزـٍت اٌزلاؽُ ٚاٌىفبػ اٌجذٟٔ ٌٚٙزا وّب أٙب رؼزجش ِش الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ

لجً ثذء  ْفبٕٟٔ أٚطٟ اٌّذسث١ٓ اٌـٍت ِٓ أٔذ٠زُٙ اٌّجبششح ثزٛف١ش اٌزؤ١ِٓ اٌظؾٟ ٌلاػجٟ

اٌّٛعُ اٌش٠بػٟ وّب أٚطٟ الأٔذ٠خ ثبٌؼًّ ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ اٌزؤ١ِٓ اٌظؾٟ اٌشبًِ ثذي ِٓ 

لا رؼٕٟ ِؼبٌغخ الإطبثبد اٌش٠بػ١خ فمؾ ثً وً ِب  اٌزؤ١ِٓ اٌظؾٟ اٌغضئٟ لأْ طؾخ اٌلاػج١ٓ

٠ٛاعٗ اٌش٠بػٟ ِٓ ِشبوً طؾ١خ ػبسػخ خلاي اٌّٛعُ ِغ رؤو١ذٞ ثؤْ اٌّؼبٌظ اٌـج١ؼٟ 

ٚاٌـج١ت اٌش٠بػٟ فٟ إٌبدٞ ارا وبْ ٕ٘بن ؿج١ت س٠بػٟ عٛف ٌٓ ٠ىٛٔب ثذ٠لا ٌٍؼّبْ اٌظؾٟ 

اعزخذِذ اٌجؾش اٌٛطفٟ ثؤْ دسعخ  -وٌٛٛسادٚ –ٕٚ٘ب أش١ش ٌذساعخ ِّزؼخ فٟ عبِؼخ  اٌشبًِ

الأِبْ إٌفغٟ اٌزٟ ٠شؼش ثٙب اٌلاػجْٛ فٟ ِخزٍف الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ رشرفغ ثبسرفبع ِغزٜٛ 

ث١ٓ اسرفبع ِغزٜٛ اٌزؤ١ِٓ  حا٠غبثٟ ػلالخوّب أْ ٕ٘بن ( شبًِ أٚ غ١ش شبًِ) اٌزؤ١ِٓ اٌظؾٟ

اث١خ لاعزمشاس ػٛاؿف ٘زٖ اٌؼلالخ الا٠ظ ٚػؾذ اٌذساعخ عجت اٌظؾٟ ِٚغزٜٛ الإٔغبص ٚلذ

 .خلاي ػٍُّٙ اٌش٠بػٟ فٟ اٌزذس٠ت ٚفٟ اٌٍؼت( عبٔت ٔفغٟ) اٌلاػج١ٓ

  ٟٕ٠ؼجش الإػذاد ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ ِفزبػ إٌغبػ ٠ٚغت اْ لا ٠زؼبًِ ِغ ٘زا اٌّفَٙٛ ثغًٙ ف

أٚ عًٙ اداسٞ ٚ٘ٛ فٟ اٌؾم١مخ ا١ٌّذاْ اٌؾم١مٟ ٌّؼشفخ ِٛ٘جخ اٌّذسة ٚوفبئزخ اٌؼ١ٍّخ وّب 

ثبس ؽم١مٟ ٌّذسة ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّؼبٌظ اٌـج١ؼٟ ٚؿج١ت اٌفش٠ك فبٌٙذف الأٌٟٚ أٗ اخذ

١ٌىْٛ اٌلاػجْٛ ثّغزٜٛ ١ٌبلخ ثذ١ٔخ وبفٟ % 100ٚاٌؾبعُ ٌٙزا الإػذاد ٘ٛ ػّبْ ثٕغجخ 

ٌّٛاعٙخ ِزـٍجبد إٌّبفغخ فٟ اٌمبدَ ِٓ اٌّٛعُ اٌش٠بػٟ فلا شٟء ػٍٝ الإؿلاق ٠ؼٛع 

٠بلخ اٌجذ١ٔخ فٟ الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ فب١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ فٟ سأ٠ٟ اٌّزٛاػغ غ١بة اٌّغزٜٛ اٌّزذٟٔ ًٌ

ٌٚمذ ؽذس رغ١ش ٘بئً فٟ ِفَٙٛ الأػذاد اٌجذٟٔ فٟ اٌغ١ٕٓ  -ػج١ذ–ٚاٌجم١خ  -اٌٍّه –ٟ٘ 

الأخ١شح ثغجت اٌزمذَ اٌؼٍّٟ ٚرـٛس الأعٙضح ٚالأدٚاد اٌزٟ رم١ظ سدٚد أفؼبي الأعٙضح 

٠ت فزؾٛي اٌزذس٠ت اٌجذٟٔ اٌىّٟ اٌٝ رذس٠ت ثذٟٔ ٔٛػٟ اٌٛظ١ف١خ لجً ٚاصٕبء ٚثؼذ اٌزذس

فؤطجؾذ اٌؾبعخ ا٢ْ ١ٌظ لأوضش ِٓ أعجٛػ١ٓ اٌٝ صلاصخ لأػذاد اٌش٠بػ١١ٓ ثؼذ أْ وبْ ٠ّزذ 

ٚلذ ؽذس ٘زا ٔز١غخ ٌزم١ٕٓ اٌزّبس٠ٓ اٌجذ١ٔخ ٚرٛص٠ؼٙب ٚدساعخ ِذٜ رؤص١ش وً ٔٛع  لأشٙش ػذح

 ( ثذٟٔ اٌؼبٌّٟ ثىشح اٌمذَساعغ وزبثٟ الأػذاد اي)فٟ وً طفخ ثذ١ٔخ 
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  ؿش٠مخ رذس٠ج١خ رذػٟ ثـش٠مخ الأزظبَ ِٓ اٌؼشٚسٞ أْ أروش اٌّذسث١ٓ ٚاٌذاسع١ٓ ثؤْ ٕ٘بٌه

اٌشاؽخ أِب رّبس٠ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ فززؼّٓ , الاعزشفبء, إٌّبفغخ, ٚاٌزٟ رزؼّٓ رٛاصْ اٌزذس٠ت

رّبس٠ٓ اٌزؾًّ ٟٚ٘ لبػذح رذس٠ت ٘ٛائ١خ فبٌٙٛائٟ رشرجؾ ة -اٌفؼب١ٌبد اٌزذس٠ج١خ اٌٙٛائ١خ ٚالا

 20ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚرٕف١ز ف١ٙب اٌفؼب١ٌبد صبثزخ الإ٠مبع ٚؿ٠ٍٛخ اٌزٕف١ز وّب ٘ٛ اٌؾبي فٟ سوغ 

ش١ش ٌفؼب١ٌٍذ ِزغ١شح الإ٠مبع ٚلظ١شح ٞ٘ٛائٟ ف –دل١مخ ؽٛي اٌغبؽخ فٟ ِؼّبس اٌٍّؼت أِب الا 

ِّب ٠غؼً ِٓ غ١ش إٌّـمٟ رٛلغ اْ ِزش عش٠غ  20ٚالأفغبس وّب ٘ٛ اٌؾبي فٟ سوغ  اٌزٕف١ز

١ًِ  2-١ِ1ً فٟ ثذا٠خ اٌّٛعُ ِٓ دْٚ أْ ٠ىْٛ اٌلاػت لذ سوغ  5 – 4ٔجذأ ثزّش٠ٓ سوغ 

ٚاٌزٟ فزذس٠ت ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِغؤٌخ رشرجؾ ثبٌزـ٠ٛش اٌزٞ ٠ئعظ ٌمبػذح الأغبص اٌغ١ذ ٚإٌبعؼ 

ح اٌمذَ ػٍٝ عج١ً اٌّضبي رزـٍت فٍؼجخ وش ط٠غت أْ ٠ُجٕٝ ػ١ٍٙب اٌزفى١ش ثبٌفؼب١ٌخ اٌزٟ رّبس

 لٛح ٚرذس٠ت أصمبي ِٚشٚٔخ ٚرذس٠ت رذس٠ت ِٛػؼٟ خبص ٚرذس٠ت

عشػخ ٚرذس٠ت اعزشفبء فب١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثىشح اٌمذَ ٟ٘ لبث١ٍخ اٌلاػت ػٍٝ الاعزشفبء اٌغش٠غ 

 .ثؼذ رٕف١ز اٌفؼب١ٌبد اٌّخزٍفخ

أْ ٠زذسة ػٍٝ ٘زٖ الأٔٛاع ٠غزخذَ اٌلاػت ػذح أٔٛاع ِٓ اٌشوغ خلاي اٌٍؼت ٚػٍٝ اٌلاػت 

ِغزّؼخ فبٌٍؼجخ ػجبسح ػٓ رٛاصْ ث١ٓ اٌشوغ ثبٌغشػخ اٌمظٜٛ ٚاٌشوغ اٌغش٠غ ٚاٌٙشٌٚخ 

ٚاٌّشٟ ٚاٌشاؽخ أٚ اٌٛلٛف عٛاء وبْ اٌلاػجْٛ ِٓ الأبس أٚ ِٓ اٌزوٛس ِّب ٠زـٍت ِٓ وً 

عخ ثؾض١خ ِذسة فُٙ ِزـٍجبد اٌٍؼجخ ٌٍّغبػذح فٟ رذس٠ت ِب رزـٍجٗ اٌٍؼجخ ٚلذ أششد دسا

 :١ِذا١ٔخ ؿجمذ ػٍٝ لاػجبد وشح اٌمذَ إٌمبؽ اٌزب١ٌخ

 
 

رٛاصْ اٌشوغ (  4)اٌشىً

 

 ِٓ اٌٍؼت فٟ اٌّشٟ أٚ اٌٙشٌٚخ ٠2/3ظشف: اٌّشٟ -1

 ِٓ اٌٍؼت ثبٌّشٟ أٚ اٌٙشٌٚخ ٠2/3ظشف : اٌٙشٌٚخ -2

١ًِ فٟ  ١ِ6ً ِٓ ١ًِ أٚ ٔظف  6ِزش ِٓ ِغّٛع  1000-٠ُ800ظشف : اٌشوغ اٌغش٠غ -3

 ٠بسدح  40-10اٌشوغ اٌغش٠غ إٌّٛع ٌّغبفخ 

 ٠ضظشف ٔظف ١ًِ ثبٌشوغ ِزٛعؾ اٌغشػخ : اٌشوغ ِزٛعؾ اٌغشػخ -4

 
 اٌٛلٛف

hg,r,tٚا

 لإسٚاء
 ِشٟ      

ِزٛعؾ  اٌٙشٌٚخ

 اٌغشػخ

 اٌغش٠غ

اٌشوغ 

 ٌٍخٍف

 توازن الركض
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 وّب ٠ظشف ٚلذ ل١ًٍ ثبٌشوغ ٌٍخٍف -5

ٌٚىٓ ِب٘ٛ اٌُّٙ اٌزٞ ٠ّىٓ أْ ٔؾظً ػ١ٍٗ ِٓ ٘زٖ الاؽظبئ١بد اٌغ١ذح؟ 

رظً ثّفَٙٛ رذس٠ت ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٠مٛي إٔب فٟ اٌؾم١مخ ٔؾظً ػٍٝ لبػذح رذس٠ج١خ ِّٙخ عذا د

ُّٕفزح أٞ أْ اٌزذس٠ت ػٍٝ  ثؤْ اٌش٠بػٟ ٠زذسة ػٍٝ لبث١ٍزٗ فٟ اٌشوغ ٌٕٛع اٌغشػخ اٌ

اٌٙشٌٚخ ٠ـٛس ٠ٚؾغٓ لبث١ٍخ اٌش٠بػٟ ػٍٝ اٌٙشٌٚخ ٚاٌّشٟ  

 

 
 

رذس٠ت اٌٙشٌٚخ (  5)اٌشىً

٠ـٛس ٠ٚؾغٓ اٌمبث١ٍخ ػٍٝ اٌّشٟ ٚاٌٙشٌٚخ ٚاٌشوغ أِب اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌشوغ اٌّزٛعؾ ف

اٌّزٛعؾ ٚ٘زا ٠ؼٕٟ ٚ٘ٛ اٌُّٙ عذا ثبْ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌشوغ اٌغش٠غ ٠ـٛس اٌّشٟ ٚاٌٙشٌٚخ 

ٚاٌشوغ اٌّزٛعؾ ٚاٌشوغ اٌغش٠غ ٕٚ٘ب ألٛي ثؤْ إٌغبػ ٠شرجؾ ثغذٌٚخ اٌزذس٠ت ا١ٌِٟٛ لجً 

ٞ عذٌٚخ اعجٛػ١خ أٚ شٙش عٛف ٌٓ عذٌٚخ اٌزذس٠ت اٌغجٛػٟ أٚ اٌشٙشٞ ثغجت ثغ١ؾ لأْ أ

رٕفز ثؾزاف١ش٘ب ٌؾمبئك اٌزؤص١ش اٌخبسع١خ غ١ش اٌّزٛلؼخ فٟ ػبٌُ اٌزذس٠ت ٚاٌٍٍؼت ششؽ أْ رؼزّذ 

 .رٍه اٌغذٌٚخ ػٍٝ اٌؾغبة ٚاٌزٛل١ذ ٚاٌّشالجخ

 

 
رذس٠ت اٌشوغ اٌّزٛعؾ ( 6) اٌشىً 

 

رذس٠ت اٌشوغ 

اٌّزٛعؾ 

اٌشوغ  رؾغ١ٓ اٌّشٟ

 اٌّزٛعؾ

رؾغ١ٓ 

 اٌٙشٌٚخ

 رذس٠ت اٌٙشٌٚخ

 رؾغ١ٓ اٌٙشٌٚخ رؾغ١ٓ اٌّشٟ
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رذس٠ت اٌشوغ اٌغش٠غ ( 7) اٌشىً

  ِٚغ وً ِب ل١ً فلا فبئذح ِٓ رؾغ١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ِٓ دْٚ اْ ٠غ١ش رؾغ١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌز١ٕ٘خ

ٌلاػت ػٍٝ ٔفظ اٌّغزٜٛ ٠ٚؤخز ٔفظ الا٘زّبَ فبٌلاػت اٌزٞ ٠ـجك ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ وغضء ِٓ 

ْٚ رٌه ثٕفظ اٌّغزٜٛ ٚخظٛطب الاػذاد ٌٍؼجخ ع١ّزٍه فبئذح اٌزفٛق ػٍٝ الشأٗ اٌز٠ٓ لا ٠فؼً

ف١ّب ٠خض اٌزؾًّ ٚاػبدح الاعزشفبء وّب أْ ِضً ٘ئلاء اٌلاػج١ٓ ٠ّىُٕٙ اٌزشو١ض ػٍٝ اٌغبٔت 

 (رؾغ١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌز١ٕ٘خ ِٛػٛع ٠ؾزبط ٌزمش٠ش لبدَ)٘بسٞ ٚاٌخــٟ أوضش ِٓ غ١شُ٘ َاي

 اٌٛلب٠خ ِٓ الاطبثبد

ٜ الأغبص فٟ وً اٌٍؼبة اٌش٠بػ١خ ِٕٚٙب وشح رؼزجش اٌزغز٠خ ٚرٕبٚي اٌغٛائً را ربص١ش ِجبشش ػً

: اٌمذَ ٌٚمذ أزٙذ اغٍت اٌجؾٛس اٌؼ١ٍّخ ٌٍٕمبؽ اٌؾبعّخ أدٔبٖ

 

 
اٌٛلب٠خ ِٓ الاطبثبد  (  8)اٌشىً 

رذس٠ت 

اٌشوغ 

اٌغش٠غ 

رؾغ١ٓ 

 اٌّشٟ

اٌشوغ 

 اٌّزٛعؾ

رؾغ١ٓ 

 اٌٙشٌٚخ

اٌشوغ 

 اٌغش٠غ

اٌىض١ش ِٓ 

 اٌغٛائً

وبسثٛ٘ذساد 

 ثؼذ اٌزّش٠ٓ

 

اٌجشٚر١ٓ 

 ٚاٌىبٌغ١َٛ

اٌغؼشاد 

اٌؾغشاس٠خ 

 الأوضش

 

 وبسثٛ

اٌٛلب٠خ ِٓ 

الاطبثبد 
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رؼزجش اٌىبسثٛ٘ذساد اٌشبؽٓ اٌشئ١غٟ ٌٍخلا١ٌب اٌؼؼ١ٍخ ٚػ١ٍٗ أطجؼ ِٓ ٔبفً اٌمٛي ثبْ  -1

ِششٚثبد اٌغ١ٕخ ثبٌىبسثٛ٘ذساد ٠غت أْ رىْٛ عضء ِٓ أٞ ٚعجخ ؿؼبَ ١ِٛ٠خ أٚ اٌغز٠خ أٚ اي

خف١فخ ٕٚ٘ب رجشص ا١ّ٘خ اٌفٛاوٗ ٚاٌخؼشٚاد ِٚشزمبد اٌؾ١ٍت ٚػظبئش اٌفبوٙخ ٚلذ الزشػ 

لبئّخ ع١ذح ِٓ اٌّبوٛلاد رمف ػٍٝ ساعٙب اٌجـبؿب ٚاٌّىشٚٔخ ٚاٌّٛص اٌّخزظْٛ ثبٌزغز٠خ 

 .اٌىبٍِخ ٚاٌغ١ئ٠ً اٌّشجغ ثبٌؾذ٠ذِٕضٚع اٌذعُ وزٌه اٌؾجٛة ٚاٌجشرمبي ٚاٌٍجٓ ٚاٌؾ١ٍت 

اٌّؼبدٌخ اٌجغ١ـخ رمٛي اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ الأوضش رؼٕٟ اٌـبلخ الأوضش ٚاٌـبلخ الأوضش ٟ٘  -2

٘ذف وً س٠بػٟ فٟ الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ فبخز١بس اٌغزاء ٚاٌّششٚثبد اٌغ١ٕخ ثبٌىبسثٛ٘ذساد 

لك اٌّؼبدٌخ اػلاٖ ؽ١ذ ٠شرفغ ِخضْٚ اٌـبلخ فٟ عغُ ٚاٌجشٚر١ٓ ٌزؾ١ًّ اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ ٠ؼ

اٌش٠بػٟ فزٕبٚي ػظبئش اٌفبوٙخ ػٍٝ عج١ً اٌّضبي ِغ صثذح اٌفغزك اٌغٛدأٟ ٟ٘ ؿش٠مخ ع١ذح 

لاػبفزٙب ٌغزاء اٌلاػت اٌش٠بػٟ  وّب اْ ٕ٘بن ِمزشػ ٌّؼبػفخ ثزٕبٚي اٌجشٚر١ٓ ٌىً الاغز٠خ 

 .(ٌؾجٛةاٌذؽبط ٚاٌؾجش ٚاٌخجض ٚاٌّٛص ٚاٌٚؾُ  اٌّىشٚٔخ) اٌغ١ذح اٌزٟ ٠زٕبٌٚٙب اٌش٠بػ١ْٛ

ٚ ٚاٌشاؽخ ٚطؾخ رٕبٚي الأؿؼّخ ٚاٌّششٚثبد اٌغ١ٕخ ثبٌجشٚر١ٓ ٚاٌىبٌغ١َٛ ِٓ أعً إٌُ -3

ٚاٌىبٌغ١َٛ ٠ذػُ اٌؼؼلاد ثؼذ اٌزذس٠ت ف١ؼًّ اٌجشٚر١ٓ ػٍٝ رغش٠غ اٌؼؼبَ فبٌجشٚر١ٓ 

اٌؼؼبَ ٚاٌزم١ًٍ ِٓ ِخبؿش اٌىغٛس اعزشفبء اٌخلا٠ب اٌؼؼ١ٍخ ث١ّٕب ٠ؼًّ اٌىبٌغ١َٛ ػٍٝ رم٠ٛخ 

اٌّشرجـخ ثبلاعٙبد وزٌه ٠ٍؼت اٌىبٌغ١َٛ دٚس فٟ اٌزمٍض اٌؼؼٍٟ  ٚرغٕت اٌزشٕظ أٚ اٌزظٍت 

اٌّىشٚٔخ ٚاٌؾجٛة رىْٛ غ١ٕخ ثبٌىبٌغ١َٛ ٚاٌىبسثٛ٘ذساد ٚاٌغؼشاد اٌؼؼٍٟ ٚأغز٠خ ِضً 

 .اٌؾشاس٠خ

لٛد اٌذاخٍٟ اٌؼؼٍٟ ػٍٝ شىً ٠ؼزجش اعزٙلان اٌىبسثٛ٘ذساد ثؼذ اٌزّش٠ٓ ِظذس وج١ش ٌٍٛ -4

ولا٠ىٛع١ٓ فجؼذ اٌزذس٠ت ٠ىْٛ ٕ٘بن أٙبن ٌٍؼؼلاد ؽ١ش ؽشلذ ِئبد ِٓ اٌغؼشاح اٌؾشاس٠خ 

ٌز١ٌٛذ اٌـبلخ ٚؽبْ اٌٛلذ ثؼذ اٌزّش٠ٓ ٌؼبدح رؾ١ًّ ٘زٖ اٌؼؼلاد ثبٌىبسثٛ٘ذساد ١ٌٍَٛ اٌزبٌٟ 

ِخضْٚ ؿبلٟ خبص ٚرٕبٚي اٌىبسثٛ٘ذساد ثشىً ِجىش ثؼذ اٌزذس٠ت ع١ض٠ذ ِٓ فشص ثٕبء 

ٚؽجخ ِٛص ٚػظ١ش فبوٙخ ٌٚجٓ ٚؽجٛة ٚؽ١ٍت ٚأٞ ِششٚة فزٕبٚي اٞ ٔٛع ِٓ اٌغبٔذ٠ٚش 

 .س٠بػٟ ٚعٍـخ اٌفبوٙخ ثؼذ اٌزّش٠ٓ ع١ذػُ اٌؼؼلاد ِٚٓ دْٚ شه ثبٌىلا٠ىٛع١ٓ

اٌزؼت ػٍّب ثؤْ ٕ٘بن = ٕ٘بن رٛط١خ ثزٕبٚي اٌىض١ش ِٓ اٌغٛائً فبٌّؼبدٌخ رمٛي ثؤْ اٌغفبف  -5

ٔذ اٌش٠بػ١١ٓ ٌؼذَ رٕبٚي اٌغٛائً اٌىض١شح ِّب ٠زـٍت اٌزٕج١ٗ ٌزٌه ٚاٌؼًّ ػٍٝ ١ًِ ؿج١ؼٟ ع

دػُ اٌش٠بػ١١ٓ ثزٕبٚي اٌّشٛسثبد اٌش٠بػ١خ ا١ٌّّضح أٚ رٕبٚي اٌّبء اٌؼبدٞ فبٌغٛائً اٌزٟ 

رؾزٛٞ ػٍٝ اٌىبسثٛ٘ذساد عٛف رىْٛ ِؾفضح ِٚشؿجخ ٕٚ٘ب ٠ّىٓ ٌىً ِذسة أٚ س٠بػٟ رزجغ 

 لٛاػذ رٕبٚي اٌغٛائً

أٚٔغخ لجً اٌزذس٠ت  16

دل١مخ خلاي اٌزذس٠ت  15أٚٔغخ وً  4-6

أٚٔغخ ٌىً ثبٚٔذ ِفمٛد خلاي اٌزذس٠ت  16

ٌمذ أٚػؾذ اٌجؾٛس اٌؼ١ٍّخ ثؤْ ٕ٘بن ١ًِ ٌٍش٠بػ١١ٓ ٌششة و١ّخ أوجش ِٓ اٌغٛائً ػٕذِب 

٠ىْٛ ِزالٙب ؽٍٛ ِّب ٠زـٍت أٌجؾش ػٓ اٌغٛائً اٌؾٍٛح ٚاٌزٟ رؾزٛٞ ػٍٝ اٌىبٌغ١َٛ اٌزٞ 

ٌٚؼً ػظ١ش اٌجشرمبي اٌّـٍٛثخ اٌؼؼبَ ٠ٚغٙض اٌش٠بػٟ ثبٌـبلخ  اٌؼبِخ ٚطؾخ طؾخايدػُ ٞ

ٔمٟ ٘ٛ اٌّظذس اٌزٞ ٠ٕـجك ػ١ٍٗ رٌه اٌٛطف وّب اْ ٕ٘بٌه رٛط١خ ثزٕبٚي اٌّششٚة اي
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اٌّزٛفش فٟ الاعٛاق اٌؼشث١خ ثبػزجبسٖ ؽٍٛ اٌّزاق ٠ّٚزٍه و١ّبد (  Gatorade)اٌش٠بػٟ

. ٌٍىبسثٛ٘ذساد ٚاٌّبء ِزٛاصٔخ ِٓ عٌٙٛخ اٌٙظُ

فٟ ٔٙب٠خ رمش٠شٞ ٘زا ٌّٚٓ ٠جؾش فٟ طؾخ اٌلاػج١ٓ ٚاٌش٠بػ١١ٓ أإوذ ػٍٝ ا١ّ٘خ أْ ٠زٕبٚي 

اٌش٠بػ١ْٛ ِخزٍف أٛاع الاغز٠خ ششؽ اْ ٠ىْٛ اوضش ِٓ ٔظف اٌّغزٍٙه ِٕٙب ِٓ ِظبدس 

. اٌىبسثٛ٘ذساد

اٌز١ٙئخ ٚاٌزٙذئخ 

اٌزغز٠خ ٌظؾخ اٌلاػت لأٔٙب رغٕجٗ الأطبثبد أِب رٕف١ز اٌز١ٙئخ ٚاٌزٙذئخ فّٙب ثزاد أ١ّ٘خ  

ٚػٍٝ اٌّذسة اٌزخـ١ؾ ٌّٙب ٚاٌزؼبًِ ِؼّٙب ثؤؽزشاَ شذ٠ذ لأْ ٕ٘بن عًٙ ػٕذ اٌش٠بػ١خ 

: فبٌٙذف ِٓ اٌز١ٙئخ ٠ىّٓاٌجؼغ لأ١ّ٘خ ٘ز٠ٓ اٌغضئ١ٓ ا١ٌّّٙٓ ِٓ اٌزذس٠ت 

 ٗاٌغّبػ لأٔظّخ اٌـبلخ ثبٌزغبسع ٌزىْٛ عب٘ضح ٌٍؼًّ اٌّىٍفخ ف١. 

   ثؤْ رُّذ ٚرـبي ٌّذٜ ػٍّٙب اٌؾشوٟ ( الاٚربس ٚالأسثـخ)ٌٍؼؼلاد ٚالأغغخ اٌشاثـخ ٠غّؼ

 .فزمًٍ ِٓ ِخبؿش الاطبثخ 

  رغّؼ ٌلاػج١ٓ ثبٌزؾشن ػّٓ ؽشوبد ِٙبسارُٙ ِّب رّٕؾُٙ اٌفشطخ ٌٍزشو١ض ػٍٝ اٌٛاعت

 اٌؾشوٟ

 ح ثبٌٍؼجخ ِٚٓ صُ رزـٍت اٌز١ٙئخ اٌغ١ذح فؼب١ٌبد ٌشفغ اٌّؼذي اٌمٍجٟ ٚرٕف١ز اٌؾشوبد اٌّشرجؾ

 .رّبس٠ٓ الاؿبٌخ

 :أِب أ٘ذاف اٌزٙذئخ فٟٙ

 صاٌخ ٔٛارظ اٌّخٍفبد اٌؼؼ١ٍخ اٌزٟ رزشاوُ ثؼذ اٌزذس٠ت فزّٕؼ اٌفشطخ ٌزٕف١ز رّبس٠ٓ الاؿبٌخا. 

  ثؼغ ِٓ اٌؾشوبد اٌشج١ٗ ثؾشوبد اٌفؼب١ٌخ اٌّّبسعخ ٚاٌزٟ رغبػذ رزؼّٓ رّبس٠ٓ اٌزٙذئخ

 .ُ٘ ثبصاٌخ ِخٍفبد اٌؼًّ اٌؼؼٍٟػٍٝ اعزّشاس رذفك اٌذَ ٚاٌزٞ ٠غب

 رٍؼت ؽشوبد ٘ض أٚ أ٘زضاص الأؿشاف اٌؼ١ٍب ٚاٌغفٍٝ دٚس ا٠غبثٟ فٟ ػ١ٍّخ اٌزٙذئخ 

 ٗوزٌه رٍؼت رّبس٠ٓ الاؿبٌخ ٚاٌّؾبفظخ ػٍٝ ٚػغ الاؿبٌخ ٌفزشح ؿ٠ٍٛخ دٚس ِّبصً ٌغبثمز 

 ِٓ ٞٛاٌزٙذئخ  وّب ٠ؼزجش اػبدح اسٚاء اٌش٠بػٟ ثبٌغٛائً اٌّزفك ػ١ٍٙب عبثمب عضء ؽ١

 .اٌظؾ١ؾخ

اٌشاؽخ 

 

 

اٌزذس٠ت ,دس٠ت اٌظؾ١ؼ ٚاٌزٟ رزؼّٓ اٌشاؽخرؼزجش اٌشاؽخ اٌظؾ١ؾخ ِشادفخ ٌّفَٙٛ اٌذ

ٚعذٌٚخ ٚٔبفزح اٌغبػز١ٓ ِٓ اٌىبسثٛ٘ذساد ثؼذ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ وزٌه اٌّغبط , اٌّزمبؿٗ

٠ىْٛ رؾم١ك رٌه  ٚلذ فٕٙبن ؽبعخ ِبعخ ٌٍشاؽخ لجً ٚثؼذ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخاٌزذس٠ت اٌض١ِٕخ 

طؼت ثؼغ اٌشٟء خلاي اٌجـٛلاد اٚ خلاي اٌغفش ثؼ١ذا ػٓ ِىبْ اٌلاػج١ٓ  ِّب ٠زـٍت ِٓ 

اٌّذسث١ٓ رؾ١ًٍ ٚػؼ١بد اٌجـٛلاد اٚ اٌّجبس٠بد اٌجؼ١ذح ػٓ ِىبْ اٌلاػج١ٓ الاطٍٟ ٚرٛف١ش 

اٌزذس٠ت  اِب اٌّىبْ اٌغ١ذ اٌزٞ ٠ّٕؼ اٌلاػج١ٓ اٌشاؽخ اٌزبِخ وفٕبدق ع١ذح ٚٔضي ٌٍَٕٛ ِش٠ؾخ

اٌّزمـغ فٙٛ ثؼ١ذ عذا ػٓ فؼب١ٌبد اٌٍؼجخ ٔفغٙب ٚ٘ٛ ٔشبؽ ِّزغ ١ٌظ الا ِضً سوٛة اٌذساعخ أٚ 

ٌؼت وشح اٌغٍخ أٚ اٌـبئشح ٚؽزٝ اٌزضٌظ ػٍٝ اٌؼغلاد وّب رٍؼت اٌغذٌٚخ اٌض١ِٕخ ٌّٕٙظ اٌزذس٠ت 

رٟ رجٕٝ ػٍٝ اٌذٚس اٌغ١ذ ٚاٌزٟ رٛاصْ فٟ رٕظ١ُ اٌغذٌٚخ الاعجٛػ١خ ٚاٌشٙش٠خ ٚاٌغ٠ٕٛخ ٚاي



 2010 اوبد١ّ٠خ أعجب٠ش/ ِغزشبس فٕٟ  /ِجبششح ِٓ ِىزت اٌذوزٛس ِٛفك ِغ١ذ اٌٌّٛٝ
 

 
 رـ٠ٛش اٌفىش اٌؼٍّٟ ٌٍش٠بػ١١ٓ اٌؼشة

 

Page 10 

لبػذح اٌزٛاصْ ث١ٓ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ ِٚب ث١ّٕٙب ِٓ فزشاد ساؽخ ٚاعزشفبء وزٌه اٌؾبي 

ثبٌٕغجخ ٌٍّغبط اٌزٞ رٕبؽ ِّٙخ رٕف١ز ثّؾزشف فٟ ٘زٖ إٌّٙخ ٚفٟ أعٛا اٌؾٛاي ِغبػذح 

اٌضِلاء ٌجؼؼُٙ اٌجؼغ ٕ٘بن ؽبعخ لأْ ٠غزّغ اٌلاػجْٛ لأعغبُِٙ ٚالا٠ّبْ ثبٌّمٌٛخ ثبْ 

. ٚلب٠خ خ١ش ِٓ اٌؼلاط اي

الادٚاد 

ِٚغزٍضِبد ٔٛػ١خ خلاي اٌزذس٠ت ٚاٌٍؼت فٛال١خ اٌغبق اٌزٟ ٠غت اْ ٠غزخذَ اٌلاػجْٛ ادٚاد 

رؾزٛٞ ػٍٝ ع١ٛة ٘ٛائ١خ رىْٛ أؽغٓ ِٓ رٍه اٌؼبد٠خ ِٚٓ غ١ش اٌغ١ٛة اٌٙٛائ١خ أِب ؽزاء 

٠ٚىْٛ ِٕبعت ٌؾغّٙب  اٌٍؼت ف١ٍظ الأؽغٓ ٘ٛ ِٓ ٠ىْٛ الأغٍٝ ثً ٘ٛ ِٓ ٠لائُ ألذاَ اٌلاػت

ٚؿج١ؼزٙب فبٌلاػجْٛ ٠ّْٕٛ فٟ أؽز٠زُٙ ٌٙزا ٚعت اٌزغ١١ش اٌّغزّش ؿجمب ٌٙزا إٌّٛ لأْ الأؽز٠خ 

اٌؼ١مخ اٚ اٌؼش٠ؼخ ٠ٕزظ ػٕٙب ِشبوً ؿبئٍخ ١ٌظ ٌٍمذ١ِٓ فمؾ ٚغّٕب ٌمٛاَ اٌغغُ ٚأزظبثٗ 

ادٞ ٌٍّٚذسة ٌٍٚفش٠ك ٚفٟ اٌخبرّخ ٠ّىٓ اٌمٛي ثؤْ اثمبء اٌش٠بػ١١ٓ فٟ طؾخ ع١ذح ع١ؾمك ٌٍٓ

ٌٚلاػج١ٓ إٌغبػ اٌّغزّش ٚ٘ىزا ٔشٜ الأٔذ٠خ اٌىج١شح ٚاٌّئعغبد اٌش٠ؼ١خ اٌّؼشٚفخ رؼغ 

طؾخ اٌلاػج١ٓ اٌغغ١ّخ حاٌؼبؿف١خ ِٓ أ٠ٌٛٚبد ثشاِظ ػٍّٙب ٚرؼ١ٓ لأداسرٙب إٌّخزظ١ٓ ٚرذفغ 

فزشاد  اٌىض١ش ِٓ الأِٛاي ٌٍّؾبػخ ػٍٝ طؾخ لاػج١ُٙ ؿٛاي اٌّٛعُ اٌش٠بع ٚؽزٝ خلاي

 اٌشاؽخ الأزمب١ٌخ

ِلاؽؼخ ِّٙخ 

٠ّٕغ ِٕؼب ثبرب اعزخذاَ أٞ ِمـغ أٚ شىً ِٓ دْٚ الاشبسح ٌّئٌفٗ لأٔٗ ٍِىخ فىش٠خ خبطخ عذا 

. ٚ٘ٛ ثبة فٟ وزبة اٌذوزٛس ِٛفك اٌٌّٛٝ ٚاٌّٛعَٛ ثذائشح اٌجؾش اٌؼٍّٟ اٌش٠بػٟ

 

 

 

 

 

 


