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 ر١ّٙد:

ِوظٍي  ؿٛحٔيذ حٌظل٠ي١َ  ؿخ٠ِ٘يش٠عظزَ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ ِٕيٌ حٌمييَ حٌٛٓي١ٍش حيٓخٓي١ش ٌظي لي٠ي   

حٌٕفٟٔ ك١غ أٔٗ ٠لظً ك١ِح ِّٙخ فٟ طلي٠ي ِٔظ٠ٛخص حٌلاعزي١ٓ عٍيٝ  حٌزئٟ، ٚ حٌظمٕٟ ٚ حٌوططٟ ٚ

يٍحطُٙ حٌٛظ١ف١يش، حٌظيٟ حهظلاف طوٜٜخطُٙ ٚ ٘خطٗ لا طظلمك الا رٛحٓطش طؤلٍُ عٍٝ أعٍٝ ِٔظٜٛ ٌمي

ِخ ٠ظطٍزٗ ِٓ ع١ٍّيخص ٚ ٚحؿزيخص ٚفيك طوطي٢١ ِٕٙـيٟ ِيظمٓ  طَّ كظّخ رع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٚ

ٌلأ٘يحف حٌظي٠ٍز١ش ٚ ًٌه رَّحعيخس َِحكيً حٌظل٠ي١َ ٚ فظَحطيٗ حٌّوظٍفيش ِيٓ أؿيً رٍيٛس حٌظٕيخفْ فيٟ 

 أكٔٓ ىٍؿخص حٌظؤلٍُ.

 اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ: -1

 بلٟ:رؼس٠ف اٌزدز٠ت اٌس٠ -1-1

حهظٍ  حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ رخهظلاف حٌظٛؿٙخص حٌفى٠َيش ٚ ح١ٌٔخٓي١ش ٌٍّييحٍّ حٌ٘يَل١ش ٚ حٌةَر١يش ٚ   

ًٌييه ِييٓ ك١يييغ حي٘يييحف ٚ حٌّزيييخىة ٚ حيٓييْ، رخعظزيييخٍ ح٠ٌَخٟييش عِّٛيييخ ٚ حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيييٟ 

هٜٛٛييخ ِييَطز٢ طّخِييخ رخٌظميييَ حٌٙخثييً فييٟ ِوظٍيي  حٌّـييخلاص ٚ ِييٓ ٕ٘ييخ طظ٠ييق حٌّفييخ١ُ٘ حٌّظعيييىس 

 ٚ حٛطلاكخ. ظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٌة٠ٛخٌٍ

 اٌزؼس٠ف اٌٍغٛٞ: -1-1-1

ٚ ٠عٕيٟ  Trahereِ٘ظك ِيٓ حٌىٍّيش حٌلاط١ٕ١يش  ِٜطٍق ٠Trainingَٜ حٌزعٞ أْ وٍّش حٌظي٠ٍذ   

 ٠ٔلذ أٚ ٠ـَ.

ٚ لي حٔظٙٝ حيَِ رٌٙح حٌّٜطٍق اٌٝ حٌٍةش حلإٔـ٠ِ١ٍش ٚ وخْ ٠مٜي رٗ ليي٠ّخ ٓيلذ أٚ ؿيٌد  -

 عيحىٖ ٌلاٗظَحن فٟ حٌٔزخلخص.حٌـٛحى ِٓ َِر٢ حٌـ١خى لإ

ٔملا عٓ حٌٍةيش حلإٔـ٠ِ١ٍيش فيٟ  Trainingحٌِِٓ حٔظَ٘ حٓظويحَ ِٜطٍق حٌظي٠ٍذ  ٍٚ رَّٚ -

 حٌّـخي ح٠ٌَخٟٟ ك١غ  ًّٗ ِفِٙٛٗ ٚ ِعٕخٖ حٌمي٠ُ حٌىؼ١َ ِٓ حٌظعي٠ً ٚ حٌظ٠ٌٙذ.

ٔيٗ ٚ ٠   بَ د فلأيخ رخٌ٘يٟ  ٚ عٍّيٗ ٚ ف١يٗ عيٛىبٖ ٚ ِ بٍ د حٌزع١يَ أٞ ٚ فٟ حٌٍةش حٌعَر١ش ٠ميخي ى بٍ ميخي ى

 ٚ عٍّٗ ح١ٌَٔ فٟ حٌيٍٚد.      أىرٗ 

 اٌزؼس٠ف الاـطلاحٟ: -1-1-2

     لييخَ عٍّييخ  حٌؼمخفييش ح٠ٌَخٟيي١ش رظلي٠ييي ِعٕييٝ ٚ ِفٙييَٛ حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ رٜييٍٛس طعىييْ هزييَحطُٙ   

 ٚ طـخٍرُٙ ٚ ِزخىثُٙ ٚ حطـخ٘خطُٙ حٌفٍٔف١ش حٌّظعيىس، فمي عَفٗ: 

٠خٟٟ ع١ٍّش هخٛيش ِٕظّيش ٌٍظَر١يش حٌزي١ٔيش حٌ٘يخٍِش حٌّظِٔيش طٙييف : " حٌظي٠ٍذ حHarraٌَ ٘بزا -

ٌٍٛٛٛي رخٌفَى اٌٝ أعٍٝ ِٔيظٜٛ ِّىيٓ فيٟ ٔيٛن حٌٕ٘يخ١ حٌّوظيخٍ وّيخ طٔيُٙ رٕٜي١ذ ٚحفيَ فيٟ 

  حلإٔظخؽ ٚ حٌيفخن عٓ ح١ٌٛٓ ". ٚ اعيحى حٌفَى ٌٍعًّ 

ـيٟ حٌيٌٞ ٠ٕيظؾ أٚ ٚ رٜفش عخِش ٘يٛ حٌظمييَ ٚ حٌٔي١َ حٌّٕٙ : " حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخMartinٟٟ ِبزرٓ -

 ٠ليع طة١َحص ٚ طعي٠لاص فٟ حٌٜفخص حٌزي١ٔش ٚ حٌلَو١ش ٚ حٌّعَف١ش ٚ حٌعخ١ف١ش ".

              ئٟزيي" حٌظ يي ي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ ٠ف  يي ُٙ ِييٓ ٠ِييّٛٔٗ عٍييٝ أٔييٗ حٌظيي ل١٠َ حٌ: Matveiveِاابرف١ف  -

ٌزي٠ٕيش حٌّلييىس ٚ حٌظ    مٕٟ، حٌوططٟ، حٌعمٍٟ، حٌعيخ١فٟ ٚ حٌٕفٔيٟ ٠ٌٍَخٟيٟ رّٔيخعيس حٌظّيخ٠ٍٓ ح

ريلش، ٌٖ٘ حٌفىَس طعط١ٕخ فٟ وً َِس اِىخ١ٔش حٌظطٍٛ ٚ حٌظلٔٓ حٌظٜخعيٞ، ٚ ويٌٌه حٌظيي٠ٍذ فيٟ 

ح٠ٌَخٟش حٌّي١ٍٓش  ٚ ح٠ٌَخٟيش حٌعلاؿ١يش رخلإٟيخفش اٌيٝ حٌظلٔٔيخص حٌٕظخ١ِيش ٚ حٌظيٍؿ١يش ٌٍمييٍس 

 طمخ١ٔش ".حلإ

ٔظٜٛ حلإطمخْ ح٠ٌَخٟٟ، ٚ " ٘ٛ كَوش َِوزش ِٕفٌس رؤػَ ِٕظُ ٚ ِظوٜٚ عٍٝ ِ :Carlوبزي  -

  فٟ ٟٚع١ش حلإػزخص أػٕخ  حٌظٕخفْ". حٌّؼخ١ٌشليٍس حلإطمخْ 

  " ع١ٍّش ري١ٔش طَر٠ٛش هخٛش طٙيف اٌٝ طلم١ك ٔظخثؾ عخ١ٌش ".: Platonov ثلارٛٔٛف -

 ٠بلِٟب١٘خ اٌزدز٠ت اٌس(: 01ِحبلسح )
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: " أػيَ حٌظيي٠ٍذ عٍيٝ ف٠ِ١ٌٛٛؿ١يش حٌـٔيُ " فٙيٛ عزيخٍس عيٓ ِـّٛعيش ِييٓ ٠Iakoulevابوٛلاف  -

ظَو١ز١ش ٚ حٌز١ٛو١ّ١خث١ش حٌّٛؿزيش حٌظيٟ طلييع فيٟ حٌـٔيُ ِيٓ هيلاي حٌعّيً حٌظة١َحص حٌٛظ١ف١ش ٚ حٌ

 حٌع٠ٍٟ حٌّظىٍَ  ٚ حٌّظٜخعي. 

: " حٌظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ حٌعٍّيٟ حٌليي٠غ ٘يٛ طٍيه حٌع١ٍّيخص حٌظع١ّ١ٍيش حٌظ٠ّٕٛيش ِفزٟ إثسا١ُ٘ حّاب  -

٢١ ٚ حٌم١يخىس حٌظٟ طٙيف اٌٝ ٔ٘ؤس ٚ اعيحى حٌلاعز١ٓ ٚ حٌفَق ح٠ٌَخ١ٟش ِيٓ هيلاي حٌظوطي حٌظَر٠ٛش 

  ٚ ح١ٌّيح١ٔش رٙيف طلم١ك أعٍٝ ِٔظٜٛ ٚ ٔظخثؾ ِّىٕش ". حٌظطز١م١ش

: ع١ٍّش طَر٠ٛش ِوططش ِز١ٕش عٍٝ حيْٓ حٌع١ٍّيش ٚ حٌمٛحعيي حٌظَر٠ٛيش رٙييف ػفبَ ػجد اٌخبٌك -

حٌٛٛٛي رخٌفَى يعٍٝ ِٔظٜٛ ِّىٓ فٟ حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ حٌّّخٍّ ٚ ًٌيه رظ١ّٕيش لييٍحص حٌفيَى 

طٗ حٌلَو١ش ٚ اِىخٔخطٗ حٌوطط١ش ٚ ليٍحطٗ حٌعم١ٍش ٚ ٠ُخىس حٌيٚحفع حٌٕف١ٔش ٚ طط٠َٛ حٌزي١ٔش ٚ ِٙخٍح

 ّٓخطٗ حٌ٘و١ٜش ٚ حلإٍحى٠ش. 

حٌظل١٠َ حٌعخَ ٠ٌٍَخٟٟ ؿ١ّٔخً ٚ طى١ٕى١خً ٚ طىظ١ى١خً ٚ عم١ٍخً ٚ ٔفٔي١خً        ِسٚاْ ػجد اٌّد١د إثسا١ُ٘:  -

ي ٚ رٙيٌٖ ٠ىيْٛ حٌظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ عزيخٍس ٚ طَر٠ٛخً رّٔخعيس حٌظ٠َّٕخص حٌـ١ّٔش عٓ ٠َ١ك حٌـٙ

          عييٓ ع١ٍّيييش طَر٠ٛيييش طو٠ييع فيييٟ ؿَٛ٘٘يييخ ٌمييٛح١ٔٓ ٚ ِزيييخىة حٌعٍيييَٛ حٌطز١ع١ييش  وعٍيييُ حٌظ٘ييي٠َق 

            ٚ حلاؿظّييييخن ٚ حٌفٔييييٍـش ٚ ح١ٌّىخ١ٔىييييخ،.....اٌن ٚ حٌعٍييييَٛ حلإٔٔييييخ١ٔش وعٍييييُ حٌييييٕفْ ٚ حلاؿظّييييخن 

ى ٌٍٛٛٛي رٗ اٌٝ أعٍٝ ِٔظٜٛ ٠ٍخٟٟ طٔيّق ريٗ ليٍحطيٗ ٚ حٌظَر١ش....اٌن( طٙيف اٌٝ اعيحى حٌفَ

ٚ حٓظعيحىحطٗ ٚ حِىخ١ٔخطٗ ٚ ًٌه فٟ ٔٛن حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ حٌٌٞ ٠ظوٜٚ ف١ٗ ٚ ٠ّخٍٓيٗ رّليٞ 

 اٍحىطٗ. 

٘يٛ ع١ٍّيش حٌظى١ّيً ح٠ٌَخٟيٟ حٌّييحٍس ٚفيك حٌّزيخىة حٌع١ٍّيش ٚ حٌظَر٠ٛيش ٚخدٞ ِفطفٝ اٌفابر::  -

         حيٌعييخد ٚ حٌّٔييخرمخص عييٓ ٠َ١ييك حٌظييؤػَ حٌّزييَِؾ  حٌّٔييظٙيفش اٌييٝ ِٔييظ٠ٛخص ِؼٍييٝ فييٟ اكيييٜ

 ٚ حٌّٕظُ فٟ وً ِٓ ليٍس حٌلاعذ ٚ ؿخ٠ِ٘ظٗ ٌلأىح .

ٚ رخٌظخٌٟ فيبْ ع١ٍّيش حٌظى١ّيً ح٠ٌَخٟيٟ حٌّ٘يخٍ ا١ٌٙيخ طٕمٔيُ اٌيٝ لٔي١ّٓ أكييّ٘خ ٌَفيع حٓيظعيحى   

١ّٙييخ ٌَفييع ليييٍس ح٠ٌَخٟييٟ ٌجٔـييخُ ِييٓ ك١ييغ حلإعيييحى حٌظَرييٛٞ ٚ ط١ّٕييش حٌٜييفخص حلإٍحى٠ييش ٚ ػخٔ

ح٠ٌَخٟييٟ عٍييٝ حلإٔـييخُ ِييٓ ك١ييغ حلإعيييحى حٌزييئٟ ٚ حٌفٕييٟ ٚ حٌييٌٕٟ٘ ٚ طَل١ييش حٌظٛحفييك حٌلَوييٟ 

رٛحٓييطش ِـّٛعييش ِوظٍفييش ِييٓ حٌظ٠َّٕيي خص حٌٙخىفييش طٔييّٝ حٌظ٠َّٕييخص حٌزٕخث١ييش حٌعخِييش ٚ حٌوخٛييش، 

 ط٠َّٕخص حٌّٕخفٔش ٚ ط٠َّٕخص حٌَحكش حلإ٠ـخر١ش. 

ٍٛٛيٛي اٌيٝ حٌّٔيظٜٛ حٌعيخٌٟ فيخيعٍٝ، ٚ ٠٠ي١  عٍيٝ أٔيٗ اعيحى ح٠ٌَخٟيٟ ٌثعط٠ٛعٝ أحّد:  -

اعيحى حٌلاعذ ف١ٌٔٛٛؿ١ خً، طى١ٕى١ خً، طىظ١ى١ خً، عم١ٍ خً، ٔف١ٔ خً، هٍم١ خً عٓ ٠َ١ك حٌظ٠َّٕ خص حٌزي١ٔ ش 

 ٚ كًّ حٌظي٠ٍذ. 

: حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ عزيخٍس عيٓ ع١ٍّيش حٔمزخٟيخص Hettingerٚ ٘ب٠زٕدس   Hollmannٌّ٘ٛبْ -

٘خىفش ٠٘ظ١َ أْ طًٜ ٗيطٙخ اٌٝ كي ِع١ٓ ٠وظٍ  ِٓ فَى ٢هَ، كظٝ ٠ّىٓ أْ  ع١ٍ٠ش ِظىٍَس

ط ى١  ع٠يٛٞ  طٜخكزٙخ ع١ٍّخص حلآظ٘فخ  ٚ حٌظ    ى١  حٌّٔظٙيفش فٟ أؿ  ِٙس حٌـُٔ حٌّوظٍفش 

  ، ٚ طٙيف فٟ حٌٕٙخ٠ش ٌَفع حٌّٔظٜٛ ح٠ٌَخٟٟ.(ٚ ٚظ١فٟ

   خفبئؿ اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ:                          -2

٠وظ ي ٍ  حٌظ يي ي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ عييٓ ٓ ي خثَ حٌٛٓييخثً حيهيَٜ ٌٍظ يي َر١ش حٌز ي ي٠ٕش ٚ ح٠ٌَ يي خ١ٟش حٌظييٟ   

ط ٔظٙيف حٌظؤػ١َ عٍٝ حٌفَى، ويٍّ حٌظَر١ش حٌزي١ٔش ٚ ح٠ٌَخ١ٟش حٌّي١ٍٓش أٚ حٌٕ٘خ١ ٚليض حٌفيَحس أٚ 

 :حٌٕ٘خ١ حٌظ٠َٚلٟ ٚ ِٓ أُ٘ حٌوٜخثٚ حٌظٟ ٠ظ١ِّ رٙخ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ِخ ٠ٍٟ

 اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ٠ؽىً أظبض ز٠بلخ اٌّعز٠ٛبد ٚ اٌجطٛلاد اٌؼب١ٌخ: -2-1

حٌةييَٝ ِييٓ حٌٕ٘ييخ١ ح٠ٌَخٟييٟ ٘ييٛ طلم١ييك أكٔييٓ ِييخ ٠ّىييٓ ِييٓ ِٔييظٜٛ ٠ٍخٟييٟ فييٟ حٌّٕخفٔييخص   

 ح٠ٌَخ١ٟش حٌّوظٍفش رخٌٔعٟ اٌٝ ط١ّٕش ٚ طط٠َٛ وً حٌٜفخص حٌزي١ٔش.
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 بد اٌؼ١ٍّخ:اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ٠ؼزّد ػٍٝ اٌّؼبزف ٚ اٌّؼٍِٛ -2-2

            حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٠ٔظّي ِخىطيٗ ِيٓ حٌعي٠يي ِيٓ حٌع    ي ٍَٛ حٌطز١ع١يش ٚ حلإٔٔيخ١ٔش وخٌطيذ ح٠ٌَخٟيٟ   

ٚ ح١ٌّىخ١ٔىيييخ حٌل٠ٛ١يييش، ٚ حٌفٔييي١ٌٛٛؿ١خ ٚ عٍيييُ حٌظ٘ييي٠َق ٚ عٍيييُ حٌيييٕفْ ٚ حٌظَر١يييش ٚ عٍيييُ حلاؿظّيييخن 

ي اٌيٝ حٌّٔيظ٠ٛخص حٌعخ١ٌيش طّيَ كظّيخ ح٠ٌَخٟٟ، فَغُ حلإِىخٔيخص حٌٍٛحػ١يش ٚ حٌّٛؿٙيش الا أْ حٌٛٛيٛ

 رخٌظي٠ٍذ حٌعٍّٟ. 

 اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ػ١ٍّخ رسث٠ٛخ: -2-3

اْ ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ٔ٘خ١ طَرٛٞ ًحص ٛزةش فَى٠ش اً أٔٙخ طَحعٟ حٌفَٚق حٌفَى٠ش ِيٓ ك١يغ ىٍؿيش   

حٌّٔظٜٛ ٚ حٌعَّ أٚ حٌـْٕ، فعٍٝ ٓز١ً حٌّؼيخي ٠وظٍي  طيي٠ٍذ حٌٕخٗيت عيٓ طيي٠ٍذ لاعيذ حٌيٍؿيش 

ٌؼخ١ٔش حٌٌٞ ٠وظٍ  ريٍٖٚ عٓ طي٠ٍذ حٌلاعذ حٌيٌٟٚ وّيخ ٠وظٍي  طيي٠ٍذ حٌيٌوٍٛ عيٓ حلإٔيخع، وّيخ ح

طوظٍ  ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٌىً لاعذ ١زمخ ٌَّوِٖ ٌّخ ٠ظطٍزٗ ِٓ اِىخٔخص ري١ٔش ٚ ِٙخ٠ٍيش ِيخ 

 ٠ٔظٍَِ ٌزَٔخِؾ طَرٛٞ ٚ ٠ُخىس ِليىس ريلش. 

 ا  أٚ الاظزّساز:اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ػ١ٍّخ رز١ّص ثبلاِزد -2-4

٘يٌح ٠عٕيٟ أْ حٌٛٛيٛي اٌيٝ حٌّٔيظ٠ٛخص  ،حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٌي١ْ ٘يٛ ٔ٘يخ١ ٌفظيَس أٚ ِٛٓيُ ِلييى  

حٌع١ٍخ ٠ظطٍذ حلآظَّحٍ فٟ حٌظيي٠ٍذ ١يٛحي أٗيَٙ ٚ َِحكيً حٌٔيٕش حٌظي٠ٍز١يش ِٕيٌ ريي  حٌظوطي٢١ ٌٙيخ 

 حٌٍعذ.  ٍَِٚح رخلأظمخ  كظٝ حٌٛٛٛي يعٍٝ ِٔظ٠ٛخص حلإطمخْ ىْٚ طٛل  كظٝ حعظِحي

 اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ٠فسق ّٔه اٌح١بح اٌس٠بل١خ: -1-2-5

٠ئػَ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ فٟ ط٘ى١ً أٍٓٛد ك١خس حٌفَى ريٍؿش وز١َس اً أْ ١ز١عش حٌٕ٘يخ١ ح٠ٌَخٟيٟ   

حٌٌٞ ٠ظ١ِّ رخٌّٔظٜٛ حٌعخٌٟ، طظطٍذ ِٓ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ ٍَٟٚس ط٘ى١ً أٍٓٛد ك١خطٗ وٕظخَ ك١خطٗ 

ٛحكٟ حٌٜييل١ش رٜييٍٛس طٔييُٙ رـخٔييذ ع١ٍّييخص حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ فييٟ ٍفييع ٚ حٌظة٠ٌييش ٚ حٌٕيي ح١ِٛ١ٌييش

 حٌّٔظٜٛ ح٠ٌَخٟٟ ٌٍفَى يعٍٝ ىٍؿش ِّىٕش.

 اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ٠ز١ّص ثبٌدٚز اٌم١ب ٞ ٌٍّدزة: -2-6

اْ ٗو١ٜش ٚ فٍٔفش حٌّيٍد طٍعذ ىٍٚح ٘خِيخ ك٠ٛ١يخ فيٟ حٌظيؤػ١َ عٍيٝ ٗوٜي١ش حٌلاعيذ ٚ رخٌظيخٌٟ   

 ٠ٌَخٟش اً ٠مع عٍٝ وخً٘ حٌّيٍد ح٠ٌَخٟيٟ حٌعي٠يي ِيٓ حٌّٙيخَ حٌظع١ّ١ٍيش عٍٝ ىٍؿش طلم١ك أ٘يحف ح

ٚ حٌظَر٠ٛييش حٌظييٟ طٔييُٙ فييٟ طَر١ييش حٌلاعييذ طَر١ييش ٗييخٍِش ِظِٔييش ٚ طظيي١ق ٌييٗ فَٛييش طلم١ييك أعٍييٝ 

 حٌّٔظ٠ٛخص.

 اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ػ١ٍّخ ِزىبٍِخ: -2-7

، حٌوٍم١يش ،ح١ٌٌٕ٘يش ،حٌوطط١يش ،طًّ٘ ع١ٍّخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ؿٛحٔذ ِظعيىس ِٓ حٌٕخك١يش حٌزي٠ٕيش  

وييلا ِظىييخِلا ِظـخٔٔييخ، ٠ٙيييف ٌٛٛييٛي حٌلاعييذ ٚ حٌفييَق ح٠ٌَخٟيي١ش يعٍييٝ حٌّٔييظ٠ٛخص  ،حٌّعَف١ييش

 ٚ طلم١ك أف٠ً حٌٕظخثؾ.  ح٠ٌَخ١ٟش

 اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ٠ؼزّد فٟ ٔزبئدٗ ػٍٝ الاِىب١ٔبد اٌّعزخدِخ: -2-8

أٚ حٌٔيخكش ح٠ٌَخٟي١ش، ريً طظعييح٘خ اٌيٝ  لا طمظَٜ فع١ٍخص ع١ٍّخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ عٍيٝ حٌٍّعيذ  

          ٓيييعش ىحثيييَس حلاِىخٔيييخص ِيييٓ حٌّعخِيييً ح٠ٌَخٟييي١ش ٚ حٌمخعيييخص ٌظلم١يييك ؿٛحٔيييذ حٌظوطييي٢١ ٚ حلإٍٗيييخى 

ٚ حٌظٛؿ١ييٗ فىٍّييخ حطٔييعض ىحثييَس حيؿٙييِس ٚ حيىٚحص ٚ حلإِىخٔييخص حٌّٔييظويِش وٍّييخ ٓييٍٙض ٟٚييع١ش 

 ٠َخٟٟ. حٌٛٛٛي اٌٝ حٌّٔظٜٛ حٌعخٌٟ ِٓ أ٘يحف حٌظي٠ٍذ حٌ

 اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ػ١ٍّخ ِزىبٍِخ ث١ٓ اٌزخط١ه ٚ اٌزطج١ك ٚ اٌم١ب ح: -2-9

اْ ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ وٕ٘خ١ ٠مَٛ عٍٝ ِزخىة ع١ٍّش ٚ ِيئ٘لاص فَى٠يش ٚ لييٍحص ِخى٠يش طيٛفَ طٛؿ١يٗ   

ىل١ك ٌٙخ فٟ حٌظوط٢١، ٌظزيأ ع١ٍّش حٌظطز١ك ٚ حٌم١خىس حٌظٟ طعظّي عٍٝ حٌّعط١خص حٌّعَف١يش ٚ حٌمييٍحص 

  حٌٛظ١ف١ش ٌلاعز١ٓ ٚ حٌّيٍد رل١غ لا ٠ّىٓ حٌفًٜ ر١ٓ حٌظوط٢١ ٚ حٌظطز١ك رخعظزخٍ طىخٍِٙخ.
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 اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ٔؽبن لا ٠ًّٙ اٌخجسح: -2-10

رخٌَغُ ِٓ أْ ع١ٍّش أٚ ٔ٘خ١ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ ٠عظّيي عٍيٝ حيٓيْ ٚ حٌّزيخىة حٌع١ٍّيش الا أٔيٗ لا    

ف١ييش طٔييُٙ فييٟ حٌٛٛييٛي رخ٠ٌَخٟييٟ اٌييٝ أعٍييٝ ِٔييظ٠ٛخص ٠ٍةييٟ ىٍٚ حٌوزييَس رخعظزخٍ٘ييخ ِىخٓييذ ِعَ

 ِّىٕش رخلإٟخفش اٌٝ حٌّعط١خص حٌظم١ٕش. 

 اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ ػ١ٍّخ رسث٠ٛخ لد الاظزؼّبي اٌلاِؽسٚع:  -2-11

٠عظّييي حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ عٍييٝ حيٓييْ ٚ حٌمٛحعييي حٌع١ٍّييش ٚ لا ٠ظييَن ِىخٔييخ ٌٍٕ٘ييخ١خص حلاهلال١ييش   

٠َخٟٟ ٠ٕزٌ وخفش حٌٛٓخثً حٌة١َ حٌَّ٘ٚعش حٌظٟ ٠ّىٓ أْ طٔظويَ فٟ ٚح٠ٌَّس رخٌٜلش فخٌظي٠ٍذ حٌ

ّييٓ هييلاي ٓييَى ي٘ييُ هٜييخثٚ فطلم١ييك ٔظييخثؾ أٚ ِٔييظ٠ٛخص ٠ٍخٟيي١ش ِؼييً حٌّٕ٘ييطخص أٚ غ١َ٘ييخ 

ٔٔيخ١ٔش حٌٙخىفيش أٚلا اٌيٝ ٓيلاِش ح٠ٌَخٟيٟ ٚ اعييحىٖ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ طظ٠يق حٌظٛؿٙيخص حٌزٕخث١يش حلإ

أٓيّٝ أ٘ييحف حٌظَر١يش حٌزي١ٔيش ٚ ح٠ٌَخٟي١ش ١ٌظ٠يق ؿ١ٍيخ طىخِيً وّٛح١ٓ ٛخٌق ٚ وفَى ِٕيظؾ ٚ ٘يٟ 

  حٌٕ٘خ١ حٌزئٟ ٚحٌّّخٍٓش ٚ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ.

 ٚ ٕ٘خن ِٓ ١٠٠  عٍٝ أٔٗ:  

٠٘ييًّ حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ حٌم١خٓييخص ٚ حلاهظزييخٍحص ٚ حٌّٕخفٔييخص ِييٓ أؿييً حٌٛلييٛف عٍييٝ  -

 ً ٚ حٔـخُ أكٔٓ. ك٠َخص حٌظي٠ٍذ ٚ فخثيطٗ ٚ ططٍٖٛ ِٓ أؿً حٌٛٛٛي اٌٝ ٔظخثؾ أف٠

 ٠ظُ طلض ل١خىس اَٗحف ىل١ك ٚ ِٕظُ ٠َطىِ عٍٝ رَِـش رع١يس حٌّيٜ.  -

 ٚاخجبد ٚ أ٘داف اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ:                                          -3

حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ رظٛؿٙخطييٗ ٠ٙيييف ٚفييك ٚحؿزييخص ِظعيييىس اٌييٝ حٌٛٛييٛي رخ٠ٌَخٟييٟ اٌييٝ أعٍييٝ   

 ٠ٍٟ ٔليى وً ِٓ حي٘يحف ٚ حٌٛحؿزخص حٌظَر٠ٛش ٚ حٌظع١ّ١ٍش. خٟٟ، ٚ ف١ّخِٔظ٠ٛخص ِٓ حٌظفٛق ح٠ٌَ

 اٌٛاخجبد ٚ الأ٘داف اٌزسث٠ٛخ ٌٍزدز٠ت اٌس٠بلٟ:                                         -3-1

    طظ٠يّٓ حٌٛحؿزييخص ٚ حي٘يييحف حٌظَر٠ٛييش ويً حٌّييئػَحص حٌظَر٠ٛييش حٌّٕظّييش حٌظيٟ طٙيييف اٌييٝ ططيي٠َٛ   

ٌّٔخص حٌوٍم١ش ٚ حلاىح٠ٍش ٚ غ١َ٘خ ِٓ ِوظٍ  حٌوٜخثٚ ٚ حٌّلاِق حيهيَٜ ٌٍ٘وٜي١ش، ٚ ٠ُخىس ح

 ٚ طًّ٘ حٌٛحؿزخص ٚحي٘يحف حٌظَر٠ٛش ٌع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ِخ ٠ٍٟ:

طَر١ييش حٌٕ٘ييؤ عٍييٝ كييذ ح٠ٌَخٟييش، ٚ حٌعّييً عٍييٝ أْ ٠ىييْٛ حٌٕ٘ييخ١ ح٠ٌَخٟييٟ ًٚ حٌّٔييظٜٛ  -

 حٌعخٌٟ ِٓ حٌلخؿخص حيٓخ١ٓش ٌٍفَى.

خ رٜيٍٛس طي ٔظٙيف أٓخٓيخ ٙيميخ  رطَى ٚ حلاٌٍفي ٍ  ىٚحفيع ٚ كخؿيخص ٚ ١ِيٛي حظيً ِوط   ٘ى١ -

ٚ ًٌيه عيٓ ٠َ١يك ِعَفيش حٌييٍٚ حلا٠ـيخرٟ حٌٙيخَ حٌيٌٞ طٔيخُ٘ ريٗ حٌّٔيظ٠ٛخص  هيِش حٌي١ٛٓ،

 ح٠ٌَخ١ٟش حٌعخ١ٌش فٟ ٌ٘ح حٌّـخي.

       طَر١ييش ٚ ططيي٠َٛ حٌٔييّخص حٌوٍم١ييش حٌل١ّيييس ولييذ حٌيي١ٛٓ ٚ حيهييلاق ٚ حٌييَٚف ح٠ٌَخٟيي١ش   -

 ٚ حٌظٛؿٙخص حلإ٠ـخر١ش فٟ حٌّعخٍِش ح١ِٛ١ٌش.

طَر١ش ٚ طط٠َٛ حٌوٜخثٚ ٚ حٌٔيّخص حلإٍحى٠يش ؤيّش حٌّؼيخرَس، ٟيز٢ حٌيٕفْ، حٌ٘يـخعش، ٚ  -

 ٚ ّٓش حٌظ١ُّٜ ٚ حٌيحفع١ش حٌّٛؿٙش ٔلٛ طلم١ك حي٘يحف.  حٌـَأس 

            خىس حٌظعيييٛى عٍيييٝ حٌم١يييخىس ٚ حٌظزع١يييش ٚ حكظيييَحَ حيهييي٠َٓ: ٠ّٕيييٟ فيييٟ حٌ٘يييوٚ عٕٜيييَ حٌم١ييي -

ٚ حٌ٘ييـخعش فييٟ حطوييخً حٌمييَحٍحص ٚ طلّييً حٌّٔييئ١ٌٚش ِييع َِحعييخس تٍح  حيهيي٠َٓ ٚ حكظييَحَ 

 ٔظَُ٘ ٚ حيهٌ رٙخ اًح وخٔض عٍٝ ٛٛحد. 

 اٌٛاخجبد ٚ الأ٘داف اٌزؼ١ّ١ٍخ ٌٍزدز٠ت اٌس٠بلٟ:  -3-2

ٔيظٙيف حٌظيؤػ١َ طظ٠ّٓ حي٘ييحف ٚ حٌٛحؿزيخص حٌظع١ّ١ٍيش ٌٍظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ ؿ١ّيع حٌع١ٍّيخص حٌظيٟ ط  

عٍٝ ليٍحص ٚ ِٙيخٍحص ٚ ِعٍِٛيخص ٚ ِعيخٍف حٌفيَى ح٠ٌَخٟيٟ ٚ ط٘يًّ أ٘يُ حٌٛحؿزيخص ٚ حي٘ييحف 

 حٌظع١ّ١ٍش ٌع١ٍّش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ِخ ٠ٍٟ:

       حٌظ١ّٕش حٌ٘خٍِش ٚ حٌّظِٔش ٌٍٜفخص أٚ حٌميٍحص حٌزي١ٔش حيٓخ١ٓش وخٌمٛس ٚ حٌّيحِٚيش ٚ حٌٔيَعش  -

 ًّ عٍٝ حلاٍطمخ  رخٌلخٌش حٌٜل١ش ٌٍفَى.ٚ حٌَٗخلش ٚ حٌَّٚٔش ٚ حٌع
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حٌظ١ّٕيييش حٌوخٛيييش ٌٍٜيييفخص أٚ حٌمييييٍحص حٌزي١ٔيييش ح٠ٌييي٠ٍَٚش ٌٕيييٛن حٌٕ٘يييخ١ ح٠ٌَخٟيييٟ حٌيييٌٞ  -

 ٠ظوٜٚ ف١ٗ حٌفَى.

طعٍييُ ٚ حطمييخْ حٌّعييخٍف حٌلَو١ييش حيٓخٓيي١ش ٌٕييٛن حٌٕ٘ييخ١ ح٠ٌَخٟييٟ حٌظوٜٜييٟ ٚ حٌلاُِييش  -

 ٌٍٛٛٛي اٌٝ أعٍٝ ِٔظٜٛ ٠ٍخٟٟ.

حٌوطط١ش ح٠ٍَٚ٠ٌش ٌٍّٕخفٔخص ح٠ٌَخٟي١ش فيٟ ٔيٛن حٌٕ٘يخ١ ح٠ٌَخٟيٟ طعٍُ ٚ حطمخْ حٌميٍحص  -

 حٌظوٜٜٟ.

حوظٔخد حٌّعخٍف ٚ حٌّعٍِٛخص حٌٕظ٠َش ِيٓ حٌٕيٛحكٟ حٌف١ٕيش ٌيلأىح  حٌلَويٟ ٚ ِيٓ حٌٕيٛحكٟ  -

   حٌوطط١يش ٚ ِييٓ ١ييَق حٌظييي٠ٍذ حٌّوظٍفييش ٚ حٌٕييٛحكٟ حٌٜييل١ش حٌَّطزطييش رخٌٕ٘ييخ١ ح٠ٌَخٟييٟ 

 ظّش ح٠ٌَخ١ٟش.ٚ حٌٍٛحثق ٚ حئ ٚ ِٓ حٌمٛح١ٔٓ

ٚ ِخ ٠ّىٓ حٓظولاٛيٗ أْ ِيٓ أ٘يُ حٌٛحؿزيخص ٚ حي٘ييحف حٌظع١ّ١ٍيش ٚ حٌظَر٠ٛيش ٌٍظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ   

 ٟ٘ ع١ٍّخص ِليىس طٙيف وً ِٕٙخ اٌٝ طلم١ك ٚحؿزخص ِع١ٕش، ٚ ٌٖ٘ حٌع١ٍّخص طظ٠ق ف١ّخ ٠ٍٟ:

 اٌزخفؿ فٟ الإػدا  اٌجدٟٔ:                                         -أ

ٙيف حلإعيحى حٌزئٟ اٌٝ ط١ّٕش حٌٜفخص أٚ حٌميٍحص حٌزي١ٔش وخٌّيحِٚش ٚ حٌميٛس، حٌٔيَعش، حٌَٗيخلش، ٠  

 ٚ حٌَّٚٔش.

 الإػدا  أٚ اٌزحم١س اٌّٙبزٞ ٚ اٌخططٟ:                                         -ة

يٍحص حٌوطط١يش ٠ٙيف حلإعيحى حٌّٙخٍٞ أٚ حٌوططٟ اٌٝ طع١ٍُ حٌّٙيخٍحص حٌلَو١يش ح٠ٌَخٟي١ش ٚ حٌمي  

٠ىيْٛ ٚكييس  ٚحٌظٟ ٠ٔظويِٙخ حٌفيَى فيٟ غ٠يْٛ حٌّٕخفٔيخص ح٠ٌَخٟي١ش ٚ ِلخٌٚيش حطمخٔٙيخ ٚ طؼز١ظٙيخ، 

ٚحكيس، اً أْ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش ح٠ٌَخ١ٟش ٟ٘ حٌظٟ ط٘ىً أٓخّ حيىح  حٌوططٟ، ٌ٘ح رخلإٟخفش اٌٝ 

  طط١ش.أْ ع١ٍّش طع١ٍُ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش ٠ٕزةٟ أْ طو٠ع أٓخٓخ ٌٛؿٙش حٌٕظَ حٌو

 الإػدا  أٚ اٌزحم١س اٌّؼسفٟ إٌظسٞ: -خـ

        ٠ٙيييف حلإعيييحى أٚ حٌظل٠يي١َ حٌّعَفييٟ حٌٕظييَٞ اٌييٝ حؤييخد حٌفييَى ح٠ٌَخٟييٟ ِوظٍيي  حٌّعييخٍف   

            ٚ حٌّعٍِٛيييخص حٌوخٛيييش رعٍيييُ حٌظيييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيييٟ كظيييٝ ٠ٔيييظط١ع حلآيييظفخىس ِيييٓ ٘يييٌٖ حٌّعٍِٛيييخص 

حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ أٚ فيٟ أػٕيخ  حٌّٕخفٔيخص ح٠ٌَخٟي١ش ٚ ريٌٌه  ٚ حٌّعخٍف أػٕخ  حٗظَحوٗ فٟ ع١ٍّخص

 ٠ٔظط١ع حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ أْ ٠ُٔٙ رٍٜٛس ا٠ـخر١ش فٟ ط١ّٕش ِٔظٛحٖ ح٠ٌَخٟٟ. 

 الإػدا  أٚ اٌزحم١س اٌزسثٛٞ إٌفعٟ:                                         -  

         حكٟ حٌظَر٠ٛييش ٚ حٌٕفٔيي١ش وييخ١ٌّٛي ٠ٙيييف حٌظل٠يي١َ حٌظَرييٛٞ حٌٕفٔييٟ اٌييٝ اعيييحى حٌفييَى ِييٓ حٌٕييٛ  

ٚ حلأظّييخ  ٚ حٌّٔييئ١ٌٚش ٚحٌم١ييخىس حٌٔييي٠يس ِييٓ أؿييً حٌٛٛييٛي اٌييٝ حٌّٔييظ٠ٛخص حٌع١ٍييخ ِييٓ حلإطمييخْ 

 ح٠ٌَخٟٟ.

ٌٖ٘ حٌع١ّخص حيٍرعش ٠ـذ حٌٕظَ ا١ٌٙخ عٍٝ أٔٙخ ِىٛٔخص َِطزطش رع١ٍّش ٚحكيس ٟ٘ ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ   

حؿزييخص ِع١ٕييش ِٔييزمخ ٚفييك حٌظوطيي٢١ ٚ حٌظٕف١ييٌ ٌع١ٍّييخص ططيي٠َٛ ح٠ٌَخٟييٟ ِييع حٍطزخ١ٙييخ رؤ٘يييحف ٚ ٚ

ِٔظٜٛ ح٠ٌَخٟي١١ٓ ٚ حٌفيَق اٌيٝ أعٍيٝ ىٍؿيش ِّىٕيش طٔيّق ريٗ حٌمييٍحص حٌّوظٍفيش رخٓيظويحَ أكييع 

  حيٓخ١ٌذ حٌع١ٍّش حٌّظخكش.

 ػ١ٍّبد اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ:  -4

طميخْ ح٠ٌَخٟيٟ ٚ طلم١يك ِٓ أ٘يحف حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌٛٛٛي رخٌلاعز١ٓ اٌٝ أعٍٝ ِٔيظ٠ٛخص حلإ  

حف٠ً حٌٕظخثؾ حٌظٕخف١ٔش ٚ ًٌه لا ٠ىْٛ الا ربطزخن طٍٔٔيً ع١ٍّيخص حٌظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ ٚ حٌّلييىس فيٟ 

 ٔٛع١ٓ ٍث١١ٔ١ٓ ّ٘خ: 

 ػ١ٍّبد اٌم١ب ح اٌف١ٕخ ٚ الإ از٠خ أٚ ِب ٠عّٝ ثؼ١ٍّبد اٌم١ب ح اٌّعززسح: -4-1

         ييي ٠ًٛ ٚ حٌّظ   ييي ٢ٓٛ ٚ حٌم ييي ١َٜ حٌّ ييي يٜ ٚ ٘يييٟ وخفيييش حٌع  ييي ١ٍّخص حٌَّط ييي زطش رخٌظ  ييي وط٢١ حٌط  

ٚ حٌظ   ٕظ١ُ كظٝ ٚك   يس حٌظي٠ٍذ، ٚ ٠طٍك ع١ٍٙخ حُٓ حٌّٔظظَس ٔظَح ئٙخ لا طىْٛ ٚحٟلش ٌلأفَحى 

 حٌّظخرع١ٓ ٌع١ٍّخص حٌظي٠ٍذ ٚ طظّؼً ٌٖ٘ حٌع١ٍّخص فٟ: 
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 ػ١ٍّبد اٌزم٠ُٛ ٚ الاظزىؽبف: -أ

حص ٚ ِٔييظ٠ٛخص حٌلاعزيي١ٓ ٚ حٌٛٛييٛي ٌٍمٛحعييي حٌّعَف١ييش ٠ظّؼييً غَٟييٙخ فييٟ حٌٛلييٛف عٍييٝ حٌميييٍ  

حيٓخ١ٓش حٌظٟ طّىٓ ِيٓ طلم١يك أف٠يً طوطي٢١ ٌٍظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ، وّيخ طظّؼيً فيٟ طل١ٍيً حٌمييٍحص 

حٌّوظٍفش ٌلاعز١ٓ ٚ ِٔظ٠ٛخطُٙ ٚ اؿَح  حٌيٍحٓخص حٌظخرعش ٌّٔظ٠ٛخص حٌلاعز١ٓ ٚ حٌّٕخفٔي١ٓ ٚ طل١ٍٍٙيخ 

 ٚ اؿَح  حٌيٍحٓخص حٌّمخٍٔش. 

 ػ١ٍّبد اٌزخط١ه اٌس٠بلٟ: -ة

طظّؼً فٟ حٓظويحَ ع١ٍّخص حٌظم٠ُٛ ٚ حلآظى٘يخف ٌظلم١يك أعٍيٝ ِٔيظٜٛ ٠ٍخٟيٟ ِّىيٓ رخلإٟيخفش   

اٌٝ ٟٚع هط٢ طي٠ٍذ ٠ٛ١ٍش ٚ ِظٛٓطش ٚ ل١َٜس حٌّييٜ ١ٚزميخ ٌٍمييٍحص ٚ حٌّٔيظ٠ٛخص حٌظٕخفٔي١ش 

 فٟ ٟٛ  طٕزئ ِلٔٛد.

 ػ١ٍّبد رٕظ١ُ الأخٙصح اٌف١ٕخ: -خـ

          طلم١ييك أف٠ييً فخع١ٍييش حلاطٜييخي ٚ حٌظفخعييً ريي١ٓ حيؿٙييِس حٌف١ٕييش ٚ حلإىح٠ٍييش  فيي٠ٟىّييٓ غَٟييٙخ   

ٚ اىحٍحص حئي٠ييش أٚ حلاطلييخىحص ِييٓ ؿٙييش ٚ حٌلاعزيي١ٓ ِييٓ ؿٙييش أهييَٜ، ٠ُييخىس فييٟ ٟٚييع ح١ٌٙخوييً 

 حٌّٕخٓزش ٚ طلي٠ي ٔظُ حلاطٜخي ٚ ٟٚع حٌٍٛحثق حٌلاُِش ٌىخفش حٌعلالخص حٌظٕظ١ّ١ش.

 ح اٌف١ٕخ اٌزطج١م١خ أٚ ٠عّٝ ثؼ١ٍّبد اٌم١ب ح اٌظب٘سح:ػ١ٍّبد اٌم١ب  -4-2

ٟ٘ وخفش حٌع١ٍّخص حٌظطز١م١ش حٌٕخطـش عٓ ع١ٍّخص حٌم١خىس حٌف١ٕش حلإىح٠ٍيش ٚ حٌظيٟ ٠ميَٛ رٙيخ حٌّييٍد  ٚ  

فٟ حٌّلاعذ أٚ حٌمخعخص ح٠ٌَخ١ٟش وّخ طّٔٝ ع١ٍّخص ل١خىس ف١ٕيش ظيخَ٘س ٔظيَح ئٙيخ طىيْٛ ٚحٟيلش 

 ١ٍّخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٚ طظّؼً ف١ّخ ٠ٍٟ:ٚ حٌّظخرع١ٓ ٌع ٌلأفَحى

 ػ١ٍّبد اٌم١ب ح اٌزسث٠ٛخ: -أ

٠ظّؼً غَٟٙخ فٟ طلم١ك حي٘يحف حٌٔخ١ِش ٠ٌٍَخٟش ٚ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ ٚ طٔي١َ ؿٕزيخ اٌيٝ ؿٕيذ   

ِع حٌع١ٍّخص حٌم١خى٠ش حٌف١ٕش حيهَٜ، ٚ ٟ٘ حٌع١ٍّخص حٌظع١ّ١ٍش ٚ حٌظَر٠ٛش ٚ حلإٍٗخى٠ش وّخ طظّؼً  فٟ 

أٓخ١ٌذ رغ حلاطـخ٘خص حلإ٠ـخر١ش ٚ ح١ٌّٛي حٌزٕخ س ٚ حٌّٔخص حٌوٍم١يش حٌٕخفعيش ٌٍّـظّيع ٚ حٌّؼيً ططز١ك 

 حٌع١ٍخ. 

 ػ١ٍّبد اٌم١ب ح اٌزؼ١ّ١ٍخ:  -ة

٠ظّؼً غَٟٙخ فٟ طلم١ك طعٍُ وً ِٓ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش حٌعخِش ٚ حٌوخ١ٛش ٠ٌٍَخٟيش حٌظوٜٜي١ش   

          هطيي٢ حٌٍعيييذ ٚ طعٍيييُ أٓييخ١ٌذ حٌظفخعيييً حٌٕفٔيييٟ  ٚ طعٍييُ ١يييَق حلاٍطميييخ  رّٔييظٜٛ ح١ٌٍخليييش حٌزي١ٔيييش ٚ

ٚ حلاؿظّخعٟ حٌّلاثُ ِع ِٛحل  حٌظي٠ٍذ ٚ حٌظٕخفْ ٚ طعٍُ حٌّعخٍف حيهلال١يش حٌّعٍِٛخط١يش حٌوخٛيش 

رخٌظٕخفْ، ٚ وٌٌه فٟ ططز١ك ١َق حٌظعٍي١ُ حٌّٕخٓيزش ٌٍَّكٍيش حٌع٠َّيش، ٚ حٌّٔيظ٠ٛخص فيٟ ويً ِىيْٛ 

 ش، حٌٕف١ٔش، حٌّٙخ٠ٍش، حٌّعَف١ش حٌٕظ٠َش ٚ حيهلال١ش ٌلاعز١ٓ.ِٓ حٌّىٛٔخص حٌزي١ٔش ٚ حٌوطط١

ِييٓ هييلاي حٌظطييَق ٌٍظٛؿٙييخص حٌع١ٍّييش ٌٍظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ عزييَ ِٔييخٍ ططز١مييٟ عٍّييٟ ٠ظ٠ييق ىٍٚ   

طىخًِ ع١ٍّخص حٌم١خىس حٌف١ٕش ٚ حلإٍحى٠ش ٚ حٌظطز١م١ش ٌٍٛٛٛي اٌٝ أعٍٝ ِٔظٛٞ اطميخْ ٠ٍخٟيٟ ٠ٔيّق 

 ٗ.  خٌظٕخفْ ح٠ٌَخٟٟ عزَ َِحكٍر

 حٔظٙٝ.   

  اٌّساخغ اٌّؼزّدح 
  ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س.1(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌّعخَٛ، 2012١أرٛ حٌعلا  أكّي عزي حٌفظخف.   -
 (. أٓخ١ٓخص ٚ ٔظ٠َخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س.1999رٔط٠ٟٛٔ أكّي.  - 

، 1(. حطـخ٘خص كي٠ؼش فٟ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، ١2015١خَٓٞ.  َِٚحْ عزي حٌّـ١ي ارَح١ُ٘، ِلّي ؿخُٓ حٌ  -

 ِئٓٔش حٌٍٛق ٌٍَٕ٘ ٚ حٌظ٠ُٛع. عّخْ.

(. حيْٓ حٌع١ٍّش ٌٍظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، ىحٍ حٌٙيٜ ٌٍَٕ٘ ٚ 2004ٚؿيٞ ِٜطفٝ حٌفخطق، ِلّي ٌطفٟ ح١ٌٔي.   -

 حٌظ٠ُٛع، حٌمخَ٘س.

، ىحٍ ٚحثً ٌٍَٕ٘ ٚ 2ىة حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، ١(. ِزخ2010ِلّي ك١ٔٓ حٌز٘ظخٚٞ، أكّي ارَح١ُ٘ حٌوٛحؿخ.   -

 حٌظ٠ُٛع، عّخْ. 
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 ، ىحٍ حٌّعخٍف، حٌمخَ٘س.13(. عٍُ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، 1994١ِلّي كٔٓ علاٚٞ.   -

، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، 2، طوط٢١ ٚ ططز١ك ٚ ل١خىس، ١(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌلي٠غ2001ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخى.   -

 حٌمخَ٘س.

 ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س.١1 (. حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ ٚ حٌظى١ ،2000ِلّي عؼّخْ.   -

 ، ىحٍ حٌٔعخىس ٌٍفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س.(. حٌظوط٢١ حٌلي٠غ فٟ وَس حٌمي2003َِلّي ٍٟخ حٌٛلخى.   -

، حٌّىظزش ح٠ٌَّٜش ٌٍطزخعش ٚ حٌَٕ٘، 1(. أٓخ١ٓخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، 2006١ِلّي ارَح١ُ٘ ٗلخطش.   -

 َٜ.حلإٓىٕي٠ٍش، ِ

(. حٌّيٍد ح٠ٌَخٟٟ ِٓ هلاي ِعخ١٠َ حٌـٛىس حٌ٘خٍِش، ىحٍ حٌٛفخ  ٌي١ٔخ حٌطزخعش ٚ 2011عَّ َٜٔ الله ل٘طش.   -

 حٌَٕ٘، حلإٓىٕي٠ٍش.

، ِىظزش حٌّـظّع 1(. عٍُ حٌظي٠ٍذ "ٔظخَ طي٠ٍذ حٌٕخٗج١ٓ ٌٍّٔظ٠ٛخص حٌع١ٍخ"، 2014١عخَِ فخهَ ٗةخطٟ.   -

 حٌعَرٟ ٌٍَٕ٘، عّخْ، حيٍىْ.

- Bouzid Drissi. (2009). football concept et Méthode, édition OPU, Alger. 
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 ر١ّٙد:

اْ ِزيأ حٌظي٠ٍذ ٘ٛ حٌمخعيس حيٓخ١ٓش حٌظٟ طٛؿٗ ٚ طَٗي حٌّيٍد أػٕخ  ٔ٘خ١ٗ حٌظي٠ٍزٟ، ٚ ٘ٛ   

ٕٙؾ عٍّٟ، وّخ أْ ِزخىة طع١ٍّش فع١ٍش عٍٝ حٌّيٍد حكظَحِٙخ ٌزٍٛس أ٘يحفٗ حٌّٔطَس ٚفك ِ

حٌظي٠ٍذ ِ٘ظمش ِٓ حٌمٛح١ٔٓ حٌطز١ع١ش ٌظل١ٔٓ حٌميٍس حٌزي١ٔش ِع طؤػ١َحص ر١يحغٛؿ١ش، ٚ وّزخىة 

ِٕٙـ١ش طعطٟ طٛؿ١ٙخص عخِش  ٚ ٠ٍَٟٚش ٌظطز١ك ِٕظُ ٌٍظّخ٠ٍٓ حٌزي١ٔش ٚ ِٕخ٘ؾ حٌظّخ٠ٍٓ و١ٍٓٛش 

 ٚ ِٕٙؾ ٌٍلٌّٛش حٌزي١ٔش حٌّٛؿٙش ٔلٛ طل١ٔٓ حٌميٍحص حٌزي١ٔش.

طزٕٝ حٌع١ٍّخص حٌظطز١م١ش ٌٍظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ عٍٝ عيى ِٓ حٌّزخىة حٌظٟ ٟ٘ ِٔظّيس فٟ حيًٛ ِٓ   

ِزخىة ٚظخث  أع٠خ  حٌـُٔ حٌزَ٘ٞ، ٚ عٍٝ ِيٍد حٌف٠َك ٟٚع ٌٖ٘ حٌّزخىة فٟ ِميِش 

 .حعظزخٍحطٗ ٚ حطزخعٙخ هلاي ل١خىطٗ ٌٍزَٔخِؾ حٌظي٠ٍزٟ ٌٍف٠َك ّٟخٔخً ٌليٚع طميَ فٟ ِٔظٜٛ حٌلاعز١ٓ

 اْ حطزخن ٌٖ٘ حٌّزخىة ٠ٔخعي أ٠٠خً عٍٝ طـٕذ وً ِٓ حلإٛخرش ٚ حٌَّٝ.  

 :ِجب ا اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ -1

 حعت ِفزٟ إثسا١ُ٘ حّب  فئْ ِجب ا اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ رزّثً فٟ:  

  :اٌزى١ف -1-1

 ٓحٌلاعزخص ٌٍظى١   -حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٠ليع طة١َحص فٟ حيؿِٙس حٌٛظ١ف١ش يؿٔخَ حٌلاعز١

 ٍزخطِٗع ِظط

 رئٟ ٌـٙي طعَٝ ِخ اًح أؿِٙطٗ ٚ أع٠خثٗ فٟ طة١َحص ربكيحع ٌٗ طّٔق حٌـُٔ طَو١ذ ١ز١عش   -

 .حٌـٙي ٌ٘ح ٌّمخرٍش حٌـُٔ وفخ س ٍفع اٌٝ طٙيف حٌظة١َحص ٌٖ٘( طى١   ِئػَ

حٌظة١َحص حٌلخىػش فٟ أؿٔخَ حٌلاعز١ٓ ِٓ ؿَح  طٕف١ٌ ٚكيس طي٠ٍز١ش ٟج١ٍش ؿيحً ٚ ٠ٜعذ   -

ٛحّ حٌعخى٠ش، ٌىٓ ِع طَحوُ ٌ٘ح حٌظة١١َ ٠ّىٓ ٌّٔٗ رعي ٍَِٚ فظَس ِٕخٓزش ِٓ ِلاكظظٙخ رخٌـ

حلآظَّحٍ فٟ حٌظي٠ٍذ لي طظطٍذ أٓخر١ع ٚ فٟ رعٞ حيك١خْ لي طًٜ اٌٝ ٍٗٙٛ كظٝ ٠ّىٓ ٌّْ 

 حٌظميَ ٚ ل١خّ رعٞ حٌظى١فخص. 

 خ.حلإَٓحن ريٍؿخص وز١َس فٟ حٌظي٠ٍذ لي ٠ئىٞ اٌٝ حلإٛخرش أٚ حٌَّٝ أٚ و١ٍّٙ  -

 حٌظى١  حًٌّٕٛؿٟ ٌـُٔ حٌلاعذ حٌٕخطؾ عٓ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٠عٕٟ:  -

 .طل١ٔٓ فٟ ٚظخث  حٌمٍذ ٚ حٌظٕفْ ٚ حٌيٍٚس حٌي٠ِٛش ٚ كـُ حٌيَ حٌّيفٛن 

 .ٍٟطل١ٔٓ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش ٚ حٌميٍس حٌع١ٍ٠ش ٚ حٌظلًّ حٌع٠ 

 .َ٠ُخىس وفخ س عًّ حٌع٠لاص ٚ حيٍرطش ٚ حٌعظخ 

ُ عخىس حٌٛلض حٌىخفٟ ٌٍظي٠ٍذ رٍٜٛس طّٔق رظى١  ِلاثُ، فؤِخُِٙ غخٌزخً حٌّيٍرْٛ لا ٠ىْٛ أِخِٙ  -

أٓخر١ع ل١ٍٍش ٌوٛٝ حٌّٕخفٔخص، ٌٌح فبْ ع١ٍُٙ حٌعًّ عٍٝ اكيحع أف٠ً طى١  ِّىٓ فٟ ِيس ١ُِٕش 

 ل١َٜس.

     عٍٝ حٌّيٍر١ٓ َِحعخس أْ حلاٍطمخ  رّٔظ٠ٛخص حٌلاعز١ٓ ٠لظخؽ حٌظوط٢١ ٌـٛحٔذ وؼ١َس ِٕٙخ حٌزي١ٔش     -

ٚ حٌّٙخ٠ٍش ٚ حٌوطط١ش ٚ حٌٕف١ٔش ٚ ح١ٌٌٕ٘ش ٚ حٌّعَف١ش، ٚ طلم١ك وً ًٌه فٟ عخَ ٚحكي ٠ىْٛ 

ٛعزخً، فؤؿٔخَ حٌلاعز١ٓ ِليٚىس حٌميٍحص، ٚ ع١ٍُٙ ألا ٠لخٌٚٛح طلم١ك وً ٟٗ  فٟ عخَ ٚحكي، ٚ اًح 

يٍ وز١َ ِٓ ِخ كخٌٚٛح ًٌه فبْ حٌّ٘ىلاص ٓظىْٛ فٟ حٔظظخٍُ٘  ٍحؿع حٌّزيأ حٌظخٓع ٌجٓٙخَ رم

 حٌّعَفش(.

  :الاظزدبثخ اٌفس ٠خ )ِساػبح اٌفسٚق اٌفس ٠خ( -1-2

  /حٓظـخرش أؿٔخَ حٌلاعز١ٓ/ حٌلاعزخص ٌٍظي٠ٍذ أَِ فَىٞ ٠عظّي عٍٝ هٜخثٚ وً لاعذ

 لاعزش

 ِجب ا اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ )أظط ٚ لٛاػد اٌزدز٠ت((: 02ِحبلسح )
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ح٠ٌَخ١ْٟٛ ٠ٔظـ١زْٛ فَى٠خً ٌٍظي٠ٍذ حٌٛحكي، فعٍٝ ٓز١ً حٌّؼخي اًح ليِٕخ ٌعيى ِٓ حٌلاعز١ٓ   -

 أؿٔخَ وً ُِٕٙ طٔظـ١ذ ريٍؿش ِع١ٕش طوظٍ  عٓ حيه٠َٓ. ؿَعخص ِع١ٕش فبْ 

       طَؿع حلآظـخرش حٌفَى٠ش ٌٍظي٠ٍذ ٌعيس أٓزخد ِٕٙخ حلاهظلاف فٟ وً ِٓ ح٠ٌٕؾ ٚ حٌٍٛحػش   -

 ٚ طؤػ١َ حٌز١جش ٚ حٌظة٠ٌش ٚ حٌَٕٛ ٚ حٌَحكش ٚ ِٔظٜٛ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ٚ حلإٛخرش رخيَِحٝ ٚ حٌيٚحفع.

 :إٌمح 

ى ح٠ٌٕؾ وخٔض ٕ٘خن فَٙ أف٠ً ٌٍّ٘خٍوش فٟ حٌظي٠ٍذ ٚ حلآظفخىس ِٕٗ، فخٌـُٔ حيلً وٍّخ ُح  -

٠ٔـخً ٠لظخؽ اٌٝ ١خلش ٚ ِظطٍزخص أوؼَ ٠ٌٍٕؾ ٚ حٌظطٍٛ، ٚ طىْٛ حٓظـخرظٗ ٚ طفخعٍٗ ِع حٌظي٠ٍذ 

 ألً، ٚ ٘ٛ ِخ ٠َطز٢ ر٘ىً ِزخَٗ رخٌّزيأ حيٚي

 َِحعخس ِزيأ حٌفَٚق حٌفَى٠ش كظٝ ِع حٌظٛحثُ  -

 ٌٛزاثخ:ا 

  وخفش أع٠خ  ٚ أؿِٙس ؿُٔ حلإٔٔخْ طظليى هٜخثٜٙخ ِٓ هلاي حٌٍٛحػش، فلـُ حٌَثش ٚ حٌمٍذ   -

ٚ حي١ٌخف حٌع١ٍ٠ش ٚ غ١َ٘خ ِٓ حٌعٕخَٛ حيهَٜ حٌظٟ طظؤػَ رخٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ِ٘ىٍش ١زمخً 

 ٌٍٜفخص حٌٍٛحػ١ش.

 ِؼً حٌظي٠ٍذ ٚ حٌةٌح . ِٓ حٌُّٙ َِحعخس أْ حٌوٜخثٚ حٌٍّٛٚػش طظؤػَ رخٌّئػَحص حٌز١ج١ش  -

حيهَٜ فٟٙ طظؤػَ  75%ِٓ حٌظي٠ٍذ حٌٙٛحثٟ ٚ حٌظلًّ طليىٖ حٌٜفخص حٌٍٛحػ١ش أِخ  %25  -

 رخٌظي٠ٍذ.

 :رأث١س اٌج١ئخ 

 حٌّئػَحص حٌٕف١ٔش ٚ حٌزي١ٔش حٌّل١طش رخٌلاعز١ٓ طئػَ رٍٜٛس ِزخَٗس عٍٝ طي٠ٍز١ُٙ.  -

ك١خس حٌلاعز١ٓ ع١ٍُٙ ِؼً طٍه حٌٕخطـش عٓ فّٓ حٌـخٔذ حٌٕفٟٔ طئػَ ح٠ٌة١ٛ حلأفعخ١ٌش فٟ   -

حٌّيٍٓش ٚ حٌِّٕي، فزخلإٟخفش  اٌٝ ح٠ٌة١ٛ حٌٛحلعش ع١ٍُٙ ِٓ حٌظي٠ٍذ فبْ و١ٍّٙخ ٠٘ىً عزجخً 

 ٔف١ٔخً ٚ ٟة١ٛخً اٟخف١ش ٌُٙ.

عٍٝ حٌّيٍر١ٓ َِحعخس ح٠ٌة١ٛ حٌٕف١ٔش حٌٛحلعش عٍٝ وخً٘ حٌلاعذ ٚ ٟٚع ًٌه فٟ حٌلٔزخْ عٕي  -

 ٠ٍذ.طوط٢١ رَحِؾ حٌظي

حٌلَحٍس ٚ حٌزَٚىس ٚ حٌَّطفعخص ٚ طٍٛع حٌٙٛح  ِٓ حٌعٕخَٛ حٌز١ج١ش حٌّئػَس فٟ حٌع١ٍّش حٌظي٠ٍز١ش،   -

ٚ عٍٝ حٌّيٍد حلإكٔخّ  رظٍه حٌعٕخَٛ هلاي ل١خِٗ رؤىح  ٚحؿزٗ فٟ حٌع١ٍّش حٌظي٠ٍز١ش، ٚ ع١ٍٗ أْ 

 ٠َحعٟ وً ٌٖ٘ حٌعٕخَٛ هلاي ل١خِٗ رظوط٢١ ٚ طٕف١ٌ حٌزَحِؾ حٌظي٠ٍزش.

 :اٌزغر٠خ 

   ٠ليع حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ طة١َحص فٟ أٔٔـش ٚ أع٠خ  أؿٔخَ حٌلاعز١ٓ ٚ ٘ٛ ِخ ٠ظطٍذ حٌزَٚط١ٓ 

 ٚ رخلٟ عٕخَٛ حٌةٌح  حيهَٜ، ٚالا فبْ أف٠ً أٔٛحن حٌظي٠ٍذ ٌٓ طئطٟ ػّخٍ٘خ رً طفً٘.

 :ٌَٕٛاٌساحخ ٚ ا 

 َحكش.ٓخعخص الا أْ حٌزعٞ ٠لظخؽ عي ٓخعخص أوزَ ٌٍ 8ِعيي َٔٛ ح٠ٌَخ١١ٟٓ   -

 طي٠ٍذ حٌٜةخٍ ٠ظطٍذ ح٠ٌِّي ِٓ حٌَحكش ٚ حٌَٕٛ عٓ حٌزخٌة١ٓ.  -

عٍٝ حٌّيٍد َِحلزش ىٍؿش حٌظعذ ٚ حٌوّٛي ٚ حٌىًٔ ٌيٜ حٌلاعز١ٓ، ٚ ع١ٍٗ أْ ٠ىْٛ ِٔظعيحً   -

 ٌظمي٠ُ حٌٕٜق رٔخعخص اٟخف١ش ِٓ حٌَٕٛ ٚ حٌَحكش أٚ ٠ُخىس أ٠خَ حٌَحكش ِٓ حٌظي٠ٍذ.

 :ِعزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ 

 ٠ليى ِٔظٜٛ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش حٌٌٞ ٠ىْٛ ع١ٍٗ حٌلاعز١ٓ ِعيي ططٍٛ حٌّٔظٜٛ.  -

اًح وخْ ِٔظٜٛ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش َِطفعخ فبْ حيَِ ٠ظطٍذ ِـٙٛىحص وز١َس ُِٕٙ طًٜ اٌٝ ٓخعخص   -

 ١ٛحي ِٓ حٌظي٠ٍذ ٌظلم١ك طميَ ر٢١ٔ ف١ٙخ.

هلاي حٌظي٠ٍذ ٠ىْٛ ِفخؿجخً ٚ ٠َٓعخً اًح وخْ ِٔظٜٛ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ِٕوف٠خً فبْ طلٔٓ ِٔظٛح٘خ   -

 ؿيحً.
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حٌلاعزْٛ حٌة١َ حٌلاثم١ٓ ٠ٍْٜٛ اٌٝ ىٍؿش حٌظعذ رَٔعش ؿيحً ٌٌح ٚؿذ َِحعخس ًٌه، ك١غ أٔٗ لي   -

 ٠ئىٞ ٌجٛخرش أٚ حٌَّٝ.

 :اٌّسق ٚ الإـبثبد 

حٌَّٝ ٚ حلإٛخرش ٓٛف طئػَ عٍٝ ِيٜ حٓظـخرش ح٠ٌَخ١١ٟٓ ٌٍظي٠ٍذ ٚ حيف٠ً ٘ٛ طفخىٞ   -

 ىٍش لزً حٓظفلخٌٙخ. حٌّ٘

حٌعي٠ي ِٓ حٌّ٘خوً حٌٜل١ش ٚ حٌعـِ ٠ليع هلاي طٕف١ٌ حٌّـٙٛى حٌ٘ي٠ي أػٕخ  حٌظي٠ٍذ، ٌٌح عٍٝ   -

 حٌّيٍر١ٓ َِحعخس طفخىٞ حٌّ٘خوً حٌظٟ ٠ظٛلع كيٚػٙخ.

عٍٝ حٌّيٍر١ٓ حٌظؤوي ِٓ ٗفخ  حلإٛخرش أٚ حٌَّٝ طّخِخً لزً حَٗحن حٌلاعذ فٟ حٌظي٠ٍذ أٚ   -

 حٌّٕخفٔش.

 ٌدٚافغ:ا 

حٌلاعزْٛ ٓٛف ٠ئىْٚ ٠ٍخ١ٟخً ٚ ٠لَُْٚ طميِخً اًح وخٔض ٌي٠ُٙ حٌيٚحفع ٌٌٌه، ٚ ٓٛف طىْٛ   -

 حٌيٚحفع أوؼَ طؤػَحً اًح ِخ وخٔض َِطزطش رظلم١ك أ٘يحفُٙ حٌ٘و١ٜش.

اًح ٗخٍن ح٠ٌَخ١ْٟٛ حٌٜةخٍ فٟ حٌظي٠ٍذ طزعخً ٌَغزش حٌٛحٌي٠ٓ فبُٔٙ َٓعخْ ِخ ٠زظعيْٚ عٕٗ   -

 ُٙ ىٚحفع طيفعُٙ ٌلآظَّحٍ فٟ حٌّّخٍٓش.ئُٙ ١ٌْ ٌ

  :الاظزؼدا  -1-3

 ٖحٓظفخىس حٌـُٔ ِٓ حٌظي٠ٍذ ٠عظّي عٍٝ ِيٜ حٓظعيح 

حٓظفخىس ؿُٔ حٌلاعز١ٓ ِٓ حٌظ٠َّٕخص حٌّميِش ا١ٌُٙ طعظّي فٟ حيٓخّ حيٚي عٍٝ حلآظعيحى   -

يحى حٌف١ٌٔٛٛؿٟ ِظّخ١ٗخً حٌف١ٌٔٛٛؿٟ  ٚ حٌزٕخثٟ حٌظَو١زٟ ٌٗ، فٟ حٌٛلض حٌٌٞ ٠ىْٛ ِٔظٜٛ حلآظع

 ِع ىٍؿش ح٠ٌٕؾ.

حٌظي٠ٍذ حٌِحثي عٓ حٌميٍحص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٓٛف ٠ئىٞ اٌٝ عَلٍش ططٍٛ حٌٔعش حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش   -

 ٠ٌٍَخ١١ٟٓ  ٚ حٌظٟ طٙيف اٌٝ ٠ُخىطٙخ ٚ طل١ٕٔٙخ.

كٍش رخٌٕٔزش ٌٍظي٠ٍذ حٌلا٘ٛحثٟ اًح ِخ لَٔخ ر١ٓ ح٠ٌَخ١١ٟٓ فٟ حٌَّكٍش حٌظٟ طٔزك حٌَّح٘مش رَّ  -

حٌزٍٛس ٔـي أْ حٌزخٌة١ٓ ٠ظؤػَْٚ ٚ ٠ٔظف١يْٚ ِٕٗ أوؼَ، فٟ ك١ٓ ٔـيٖ غ١َ ِف١ي ٌَّكٍش ِخ لزً 

حٌَّح٘مش ٚ ٠َؿع حٌٔزذ فٟ ًٌه اٌٝ ٔمٚ حٌميٍحص حٌلا٘ٛحث١ش ٌي٠ُٙ ٔظَحً لاٍطزخ١ٙخ رعيَ حوظّخي 

 ح٠ٌٕؾ. 

  ٌعيَ حٍطزخ١ٙخ رخٌٔٓ حٌظَو١ِ عٍٝ طي٠ٍذ حٌّٙخٍحص حٌعٜز١ش حٌلَو١ش فٟ َِكٍش حٌٕٖ  ٔظَحً   -

 ٚ لا رخ٠ٌٕؾ.

رخٌٕٔزش ٌظي٠ٍزخص حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش فبْ فخع١ٍظٙخ ٚ طؤػ١َ٘خ ٠ىْٛ ألً عٍٝ حٌلاعز١ٓ فٟ َِكٍظٟ   -

حٌطفٌٛش ٚ حٌَّح٘مش عٕٗ فٟ َِكٍش حٌزٍٛس، الا أٔٗ فٟ َِكٍش حٌطفٌٛش ٚ حٌَّح٘مش لا طىْٛ ٕ٘خن 

 ٠َخٟٟ.٠ُخىس ٚحٟلش فٟ كـُ حٌع٠لاص ٔظ١ـش حٌظي٠ٍذ حٌ

 )اٌزدزج، اٌص٠ب ح اٌّزدزخخ فٟ اٌحًّ( :اٌزمدَ ثدزخبد حًّ اٌزدز٠ت -1-4

            ىٍؿش حٌلًّ ٠ـذ أْ لا طىْٛ ػخرظش ٚ ٌىٓ ٠ـذ أْ طِىحى رٍَّٚ حٌٛلض ٚ ١زمخً ٌٍميٍحص

 ٚ حٌظى١ .

أ ح٠ٌِخىس وٟ ًٜٔ اٌٝ حٌظى١  عٍٝ حٌّيٜ حٌط٠ًٛ رخٓظويحَ ِزيأ حٌظل١ًّ حٌِحثي ٠ـذ أْ ٔظزع ِزي  -

 حٌظي٠ٍـ١ش فٟ حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ حٌّميَ ٌلاعز١ٓ.

ح٠ٌِخىس حٌظي٠ٍـ١ش ٠ـذ أْ طظُ عٍٝ فظَس ِٕخٓزش، ٚ ٠ظُ ًٌه ِٓ هلاي حٌظلىُ فٟ ِىٛٔخص حٌلًّ   -

  حٌلـُ ٚ حٌ٘يس ٚ حٌىؼخفش(.

يس ٠ـذ أْ ٔميَ ٠ٌٍَخ١١ٟٓ كّلاً ًح ىٍؿش أعٍٝ فٟ حٌظٛل١ض حٌّٕخٓذ وٟ طليع ع١ٍّش طى١  ؿي٠  -

 ٠ىْٛ ِٓ ٔظ١ـظٙخ حٍطفخن تهَ فٟ حٌّٔظٜٛ.
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ِزيأ ح٠ٌِخىس حٌظي٠ٍـ١ش ٌٍلًّ لا ٠عٕٟ حلآظَّحٍ فٟ طمي٠ُ ٌٖ٘ ح٠ٌِخىس رٍٜٛس ِطٍمش رً ِٓ   -

حي١ّ٘ش َِحعخس ّٟخْ طؼز١ض ىٍؿش حٌظى١  حٌّىظٔزش ٌفظَس ١ُِٕش ِٕخٓزش ػُ رعي ًٌه ٠ظُ طعي٠ً 

   حٌلًّ ر٠ِخىطٗ حٌظي٠ٍـ١ش َِس أهَٜ.     

ح٠ٌِخىس ح٠ٌَٔعش غ١َ حٌّٕخٓزش ٌٍلًّ أٚ حٌّزخٌغ ف١ٙخ طئىٞ اٌٝ عيى ِٓ حٌٕظخثؾ ح٠ٌخٍس ٌٔوَ ِٕٙخ   -

 ِخ ٠ٍٟ:

 .َٟٟٓعش طٌرٌد حٌّٔظٜٛ ح٠ٌَخ 

 .عيَ طّىٓ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ ِٓ حلاكظفخظ رّٔظٛحٖ ٌفظَس ٠ٛ١ٍش 

 .ٓ٘ز١ٛ ِٔظٜٛ حٌلاعز١ 

 .ٌَّٝلي ٠ظعَٝ حٌلاعذ ٌجٛخرش ٚ ح 

خرخص حٌ٘خثعش فٟ ٠ٍخٟخص حٌظلًّ ٔخطـش عٓ حٌظميَ ح٠ٌَٔع ريٍؿخص حٌلًّ  حٌّٔخفش، ِعظُ حلإٛ  -

 حٌ٘يس(.

ح٠ٌِخىس حٌظي٠ٍـ١ش لا طَحعٝ هلاي ططز١ك حٌظ٠َّٕخص فٟ ٚكيس طي٠ٍز١ش فم٢ ٚ ٌىٓ أ٠٠خً طَحعٝ   -

 ف١ّخ ٠ٍٟ:

  .ًحٌظيٍؽ هلاي حلأظمخي ِٓ حٌـِ  ٌٍى 

 . حٌظيٍؽ هلاي حلأظمخي ِٓ حٌىُ ٌٍى١ 

 .ٙحٌظيٍؽ هلاي حلأظمخي ِٓ حٌعخَ اٌٝ حٌوخ 

  :اٌزح١ًّ اٌصائد -1-5

  وٟ ٠ظلمك حلاٍطمخ  رعَٕٜ رئٟ ٠ـذ حٌظي٠ٍذ رلًّ عٕي ِٔظٜٛ حٌلي حيلٜٝ  حٌلي

 حٌوخٍؿٟ( ٌّميٍس حٌلاعذ.

٠عٕٟ ٔٚ حٌّزيأ أٔٗ وٟ ٠ظُ حلاٍطمخ  رخٌّٔظٜٛ حٌزئٟ ٌلاعز١ٓ فبْ ِٓ ح٠ٌٍَٚٞ أْ ٠ىْٛ   -

 يَ ل٠َزخً ِٓ ِٔظٜٛ ألٜٝ ِخ ٠ظلٍّٗ حٌلاعذ.حٌلًّ حٌّم

ٌظ١ٟٛق ِزيأ "حٌظل١ًّ حٌِحثي" فبٕٔخ ٔٔظ٘ٙي رخٌوَحفش ح١ٌٛٔخ١ٔش حٌمي٠ّش ٚ حٌظٟ رطٍٙخ فظٝ ٠يعٝ   -

 "ٍٛ١ِ"Milo  ٗحٌٌٞ وخْ ٚ ٘ٛ ٛة١َ ٠َفع رمَس ٛة١َس ١ِٛ٠خً، ٚ وٍّخ ٍفع حٌزمَس طى١فض ع٠لاط

٠ِىحى كـُ حٌزمَس ٚ ٘ىٌح ١ِٛ٠خ كظٝ حٓظطخن أْ ٠َفعٙخ رعي فؤٛزق حٌلي حٌوخٍؿٟ ٌمٛطٙخ أوزَ، ٚ 

 أْ وزَص ٚ أٛزلض فٟ حٌلـُ حٌطز١عٟ.

ِؼخي ١ٍِٛ ٠ٟٛق ٌٕخ أْ طي٠ٍزٗ وخْ ِئػَحً ئٗ وخٔض ٕ٘خن ٠ُخىس طي٠ٍـ١ش طظٕخٓذ ِع ىٍؿش   -

حٌِحثي طى١  حٌـُٔ، ٚ رٌٌه وخْ حٌظل١ًّ فٟ ِٔظٜٛ حٌلي حيلٜٝ ٌّميٍطٗ، أٞ أْ ِزيح حٌظل١ًّ 

 وخْ ِٛؿٛىحً ِّخ ٍفع ِٔظٛحٖ. 

 اًْ وٍّخ طى١  حٌـُٔ ٌٍلًّ ٚؿذ اٟخفش أكّخي أهَٜ ٠ٚىْٛ حٌظي٠ٍذ عٕي كي٘خ حيلٜٝ.  -

ِزيأ حٌظل١ًّ حٌِحثي ٓخٍ عٍٝ وخفش أٔٛحن حٌظي٠ٍذ، ففٟ حٌٛلض حٌٌٞ ٠ىْٛ ف١ٗ طط٠َٛ حٌظلًّ ٠ظُ   -

ح ، فبْ طط٠َٛ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش ٠ظُ ِٓ هلاي ِٓ هلاٌٗ ٠ُخىس ِظيٍؿش حٌٛلض ٚ حٌ٘يس ٌظل١ٔٓ حيى

 ٠ُخىس ِظيٍؿش فٟ حٌّمخِٚش.

ِزيأ حٌظل١ًّ حٌِحثي ٛخىق عٍٝ حٌـٙخُ حٌعٜزٟ ٗؤٔٗ ٗؤْ حيؿِٙس حٌل٠ٛ١ش حيهَٜ رخٌـُٔ، اً   -

أْ ِٓ ٗؤٔٗ طل١ٔٓ وفخ س عٍّٗ ٚ ٠ٕعىْ ًٌه رخٌظخٌٟ عٍٝ طط٠ٛع عًّ حي١ٌخف حٌع١ٍ٠ش ٚ ؿعٍٙخ 

 ع١ٍش فٟ طٕف١ٌ حٌٛحؿذ حٌلَوٟ. أوؼَ وفخ س ٚ فخ

رخٌٕٔزش ٌظؤػ١َ ِزيأ حٌظل١ًّ حٌِحثي عٍٝ حٌع٠لاص فبْ ِٓ ٗؤٔٗ حٌظؤػ١َ ع١ٍٙخ ٚ ؿعٍٙخ طٕظؾ   -

 رَٚط١ٕخص ؿي٠يس طُٔٙ فٟ طٍز١ش حكظ١خؿخص ٚ ِظطٍزخص حٌظ٠َّٕخص حٌظٟ ٠ّىٓ أْ طئىٜ ِٔظمزلاً.  

حٌيٍٚٞ فبْ ِٓ ٗؤٔٗ حٌظؤػ١َ ع١ٍٗ رَفع ليٍطٗ رخٌٕٔزش ٌظؤػ١َ ِزيأ حٌظل١ًّ حٌِحثي عٍٝ حٌـٙخُ   -

 عٍٝ حٍٓخي ح٠ٌِّي ِٓ حٌيَ اٌٝ حٌع٠لاص وٟ طمَٛ رٛظخثفٙخ رىفخ س أعٍٝ.
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  :اٌخفٛـ١خ -1-6

  ٌٌظط٠َٛ حيىح  ٠ـذ حٌظيٍد رٕفْ ٠َ١مش حيىح  ٚ ِٓ هلاي ٔفْ حٌٟٛع حٌٌٞ ٓٛف ٠ٕف

 ِٓ هلاٌٗ.

ة١َحص فٟ أٔٔـش حٌـُٔ حٌّ٘خٍوش فٟ ٌٖ٘ حئ٘طش، أىح  أٔ٘طش كَو١ش ِع١ٕش ٠ئىٞ اٌٝ حكيحع ط  -

ٚلا طئىٞ اٌٝ حكيحع طة١َحص فٟ أٔٔـش ٚ أع٠خ  أهَٜ، فّؼلا اًح ِخ ُحٚي حٌلاعذ ط٠َّٓ حٌـَٞ 

فبْ ٔفْ حي١ٌخف حٌع١ٍ٠ش حٌّٔظويِش فٟ حٌـَٞ ٟ٘ حٌظٟ طعًّ ٚ رخٌظخٌٟ ٟ٘ حٌظٟ طىْٛ أوؼَ طؤػَحً 

ش حٌّٔظويَ ٠عًّ ىْٚ غ١َٖ ٚ حٌظى١  ٠ليع فٟ ًحص حي١ٌخف ِٓ غ١َ٘خ، وّخ أْ ٔظخَ حٔظخؽ حٌطخل

 حٌع١ٍ٠ش حٌّ٘خٍوش.

         Fatط٠َّٕخص حٌظلًّ طليع طلٕٔخً فٟ ا٠ِّٔخص حيؤيس ٚ فٟ ِميٍس حٌع٠ٍش عٍٝ كَق حٌيْ٘ٛ   -

ٚ حٌىَر١٘ٛيٍحص فٟ ٚؿٛى حيؤـ١ٓ، ر١ّٕخ ط٠َّٕخص حٌميٍس حٌع١ٍ٠ش طئىٞ اٌٝ ٠ُخىس حٌزَٚط١ٕخص 

ٌىٓ ٠ليع ٌ٘ح فٟ Myosin ٚ ح٠ُٛ١ٌّٓ  Actinلاُِش ٌلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ ٚ ّ٘خ حيوظ١ٓ حٌ

   حٌع٠لاص حٌظٟ طظيٍد فم٢.  

 ٕ٘خن ِٔظ٠ٛخص ٌو١ٜٛٛش حٌظي٠ٍذ وّخ ٠ٍٟ:   -

 .ه١ٜٛٛش حٌظي٠ٍذ ٌىً ٠ٍخٟش ِٓ ح٠ٌَخٟخص 

  ،ه١ٜٛٛش حٌظي٠ٍذ عٍٝ ِٔظٜٛ ح٠ٌَخٟخص حٌّظ٘خرٙش حيىح   أٌعخد ح٠ٌَّد

 لاص...(.حٌّٕخُ

 .)...ٓه١ٜٛٛش حٌظي٠ٍذ ىحهً ح٠ٌَخٟش حٌٛحكيس  َِحوِ حٌلاعز١ٓ، أىٚحٍ حٌلاعز١ 

 ٕ٘خن عٕخَٛ ٍث١ٔ١ش ٠ـذ اه٠خعٙخ ٌو١ٜٛٛش حٌظي٠ٍذ ِٕٙخ ِخ ٠ٍٟ:  -

 .ٔظُ حٔظخؽ حٌطخلش 

 .ٟٔٛن حٌميٍس حٌع١ٍ٠ش حٌّطٍٛرش لإٔـخُ حيىح  حٌلَو 

 .ٟٔٛن حٌّٙخٍس حٌّطٍٛرش ٌلأىح  حٌلَو 

 ٕف١ٌ حيىح  حٌلَوٟ فٟ حٌّٛحل  حٌّوظٍفش.١ز١عش ط 

 وً ِخ ٓزك ٠عٕٟ أْ حٌظي٠ٍذ حٌوخٙ ٠ئىٞ اٌٝ ٔظخثؾ هخٛش.  -

ططز١ك ِزيأ ه١ٜٛٛش حٌظي٠ٍذ لا ٠عٕٟ طي٠ٍذ ع٠لاص ِع١ٕش ٚ طَن حٌع٠لاص حيهَٜ، فٟٙ   -

ٓ أ٠٠خً ِطٍٛد طي٠ٍزٙخ لإكيحع حٌظٛحُْ حٌّطٍٛد كظٝ لا طظعَٝ طٍه حٌع٠لاص ٌجٛخرش ٚ ٌى

 وٍٙخ ؿٛحٔذ ٠ـذ َِحعخطٙخ ريلش. 

  :اٌز٠ٕٛغ -1-7

 .ًٌٍَٟٙٔٚس حٌظة١١َ فٟ حٌظي٠ٍذ ِٓ حيىح  اٌٝ حٌَحكش ٚ ِٓ حٌٜعذ اٌٝ ح 

 ١َٓ حٌظي٠ٍذ عٍٝ ٚط١َس ٚحكيس ٠ئىٞ اٌٝ حًٌٍّ ٚ حٌٔؤَ.  -

 حٌظة١١َ ٚ حٌظ٠ٕٛع فٟ حٌظي٠ٍذ ٠ئىٞ اٌٝ اػخٍس كّخّ حٌلاعذ.  -

 أٓخ١١ٓٓ ّ٘خ:٠ًّ٘ ِزيأ حٌظ٠ٕٛع ع٠َٜٕٓ 

 .طزخىي حٌعًّ ِع حٌَحكش 

 .ًٌٙٔطزخىي حٌٜعذ ِع ح 

 حلإّ٘خي فٟ حٌظة١١َ ٠ئىٞ اٌٝ ح٠ٌـَ ٚ حٌوّٛي ٚ ّ٘خ ٠َ١مخْ ٠ئى٠خْ اٌٝ حيىح  حٌٟٔ .  -

اًح طُ طٕف١ٌ ٚ كيحص ِظظخ١ٌش طظ١ِّ رخٌلًّ حٌعخٌٟ رخٓظَّحٍ ىْٚ طو١ٜٚ ٚلض حٌَحكش ٓٛف   -

 ٠ىْٛ ٔظ١ـظٙخ عيَ طميَ حيىح .

 ٠ّىٓ طلم١ك ط٠ٕٛع ٚ طة١١َ فٟ حٌظي٠ٍذ ِٓ هلاي حٌٕمخ١ حٌظخ١ٌش:  -

 .حٌظ٠ٕٛع فٟ ُِٓ ىٚحَ ٚكيس حٌظي٠ٍذ 

 .حٌظ٠ٕٛع فٟ حيؿِح  حٌّىٛٔش ٌٛكيس حٌظي٠ٍذ 
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 .حٌظ٠ٕٛع فٟ ٗيس كًّ حٌٛكيحص حٌظي٠ٍز١ش 

 .حٌظ٠ٕٛع فٟ َٓعخص أىح  حٌظ٠َّٕخص 

 .حٌظ٠ٕٛع فٟ حٌّٔخفش حٌّمطٛعش 

  حٌٜة١َس.حٓظويحَ حيٌعخد 

  :الإحّبء ٚ اٌزٙدئخ -1-8

 .٠زيأ وً طي٠ٍذ رخلإكّخ  ٚ ٠ٕظٟٙ رخٌظٙيثش 

 :الإحّبء 

 ٠طٍك عٍٝ حلإكّخ  أ٠٠خً حٌظٔو١ٓ أٚ حٌظ١ٙجش.  -

حٌّـٙٛى حٌٛحلع عٍٝ ع٠لاص حٌلاعذ عٕي حٌم١خَ رخٌـٙي حٌزئٟ ٠ظطٍذ حٓظويحَ و١ّخص اٟخف١ش   -

١ٍش حٌظٕفْ ٚ ٠ُخىس َٓعظٗ، ٚ أ٠٠خً ٠ُخىس َٓعش ِٓ حيؤـ١ٓ، ٚ ٠ظُ ًٌه ِٓ هلاي طٕظ١ُ عّ

 حٌيٍٚس حٌي٠ِٛش ٚ أ٠٠خً َٓعش ع١ٍّش حٌظّؼ١ً حٌةٌحثٟ ٌٍـُٔ.

 ٠لمك حلإكّخ  حٌٛحؿزخص حٌظخ١ٌش: -

 .٠ُخىس وُ حيؤـ١ٓ حٌّٔظٍٙه ٚ ٠ُخىس حٌظ٠ٛٙش حٌَث٠ٛش ٚ ؿعً حٌظٕفْ أعّك ٚ أَٓن 

 ٌيَ فٟ وً َٟرش.٠ُخىس َٓعش َٟرخص حٌمٍذ ٚ ٠ُخىس ِخ ٠يفع ِٓ ح 

 .حطٔخن حيٚع١ش حٌي٠ِٛش 

 . اؤخد حٌع٠لاص حلآظَهخ  ٚ حٌَّٚٔش حٌّطخ١١ش حٌّطٍٛرش ٌلأىح 

 .ٍُٔفع ىٍؿش كَحٍس حٌـ 

 .حٌظ١ٙجش يىح  حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش 

 .ًحٌٛٛٛي يٍلٝ ىٍؿش حٓظـخرش ٌَى حٌفع 

 .حٌٛٛٛي يلٜٝ ىٍؿش حٓظعيحى ٔفٟٔ ٌٍظي٠ٍذ 

 :اٌزٙدئخ 

 خِخً ِؼً حلإكّخ .حٌظٙيثش ٘خِش طّ  -

رخٌظٛل  حٌّفخؿت ٌلأٔ٘طش حٌزي١ٔش حٌٔي٠يس ٠ٔزذ ١ٌٓٛش فٟ حٌيَ وّخ ٠ظٔزذ فٟ ر٢  حٌيٍٚس   -

حٌي٠ِٛش ٚ ر٢  ع١ٍّخص اُحٌش ف٠لاص أظخؽ حٌطخلش، ٚ ٠ئىٞ أ٠٠خً غٍٝ حٌ٘ي حٌع٠ٍٟ ٚ حيٌُ 

 حٌع٠ٍٟ، وّخ ٠ظٔزذ فٟ ِ٘ىلاص هط١َس أهَٜ.

فخٝ ٗيس كٍّٙخ ٚ ط٠َّٕخص حلإ١خٌش رعي أىح  حٌظ٠َّٕخص ًحص حيكّخي حٌظ٠َّٕخص حٌظٟ طظ١ِّ رخٔو  -

حٌعخ١ٌش طًٔٙ حٓظَّحٍ ٟن حٌيَ فٟ حٌّـّٛعش حٌع١ٍ٠ش ٚ طلٔٓ ِٓ وفخ س ىٍٚ حٌيٍٚس حٌي٠ِٛش فٟ 

 اُحٌش حٌف٠لاص حٌٕخطـش عٓ حٌظّؼ١ً حٌةٌحثٟ.

ِٓ ِٔئ١ٌٚخطٗ عيَ حلإّ٘خي  ِٓ ِٔئ١ٌٚخص حٌّيٍد طع١ٍُ حٌلاعز١ٓ أٛٛي حلإكّخ  ٚ حٌظٙيثش، وّخ  -

 فٟ أؿِح  أٞ ِٕٙخ.  

 )الاظزّساز٠خ( :اٌزدز٠ت ن٠ًٛ اٌّدٜ -1-9

 .َٖحٌظي٠ٍذ ٠لظخؽ ٌفظَس ١ُِٕش ٠ٛ١ٍش وٟ ٠ظَٙ طؤػ١ 

 ٕٓٛحص كظٝ ٠ًٜ اٌٝ حٌّٔظٜٛ حٌعخٌٟ. 10اٌٝ  05ح٠ٌَخٟٟ ٠ٔظةَق ِٓ   -

ٍٜٛس ِزخٌغ ف١ٙخ ٠ّىٓ أْ طٕٟٙ حٌظَٔن فٟ ٠ُخىس حيكّخي هلاي َِحكً ّٔٛ ٚ طط٠َٛ حٌلاعذ ر  -

 عَّ ح٠ٌَخٟٟ ِٓ هلاي اٛخرش.

طل١ٔٓ حيىح  رٍٜٛس ٍِلٛظش ٠لظخؽ اٌٝ أعٛحَ، فخٌظي٠ٍذ رظمي٠ُ أكّخي طي٠ٍز١ش ١زمخً ٌّزيأ   -

حٌظل١ًّ حٌِحثي رٍٜٛس ِظيٍؿش ٠ئىٞ اٌٝ طلٔٓ حيىح  ٚ ٌىٓ رٍٜٛس غ١َ ٍِّٛٓش فٟ ٚكيس 

 ٓ ٌّٔٗ رعي فظَحص ٠ٛ١ٍش ٔٔز١خً.حٌظي٠ٍذ، ٚ رظَحوُ ٌ٘ح حٌظلٔٓ ٠ّى
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حٌظي٠ٍذ ٠ٛ١ً حٌّيٜ ٠ميَ فَٛش كم١م١ش ٌظفخعً وً ِٓ حٌظي٠ٍذ حٌّميَ ٚ ّٖٔٛ ٚ ططٍٛ أؿٔخَ   -

حٌلاعز١ٓ ٚ طل١ًٜ حٌّٙخٍحص ٚ طلم١ك حٓظَحط١ـ١خص حٌظعٍُ ٚ حوظٔخد هزَحص كم١م١ش ع١ّمش فٟ 

 وخفش ؿٛحٔذ ح٠ٌَخٟش حٌّّخٍٓش.

عَّٖ حٌظي٠ٍزٟ روزَحص ِظٕٛعش ع٠٠َش فٟ ريح٠ش ك١خطٗ ٚ هلاي حٌلاعذ ٠َّ هلاي َِحكً   -

طميِٗ فٟ حٌعَّ ٠زيأ طوٜٜٗ فٟ ح٠ٌَخٟش حٌّوظخٍس، فىؤْ حطٔخَ حٌظي٠ٍذ رطٛي حٌّيٜ لا ٠عٕٟ 

ٍَٟٚس أْ ٠زيأ حٌلاعذ عَّٖ حٌظي٠ٍزٟ ٚ ١ٕٙ٠ٗ فٟ ٠ٍخٟظٗ حٌظو١ٜٜش، فعٍٝ حٌّيٍد أْ لا 

 أٔ٘طش ٠ٍخ١ٟش أهَٜ. ٠لـِ عٍٝ حٌٜةخٍ ٚ ٠ّٕعُٙ ِٓ ِّخٍٓش

عٍٝ حٌّيٍد ألا ٠ـخُف رّلخٌٚش طلم١ك ٔـخف ٠َٓع فٟ فظَس ل١َٜس ٚ ًٌه رخلإَٓحن فٟ   -

حٓظِٕحف حٌلاعز١ٓ ِٓ هلاي طي٠ٍذ ٠َٓع ِىؼ  ىْٚ َِحعخس ٌّزيأ "حٌظي٠ٍذ ٠لظخؽ ٌفظَس ١ُِٕش 

 ٠ٛ١ٍش وٟ ٠ظَٙ طؤػ١َٖ"، فخٌظَٔن ف١ٗ أٙخ  ٌل١خس حٌلاعذ.

 لًٜ ع١ٍٙخ حٌّيٍد ٟ٘ طلم١ك ٔظخثؾ ١١زش ِٓ هلاي رَحِؾ ٠ٛ١ٍش حٌّيٜ. أف٠ً ِىخفؤس ٠  -

  :اٌؼٛ ح ٌٍحبٌخ اٌطج١ؼ١خ -1-10

 .حٌظٛل  عٓ حٌظي٠ٍذ ٠ئىٞ اٌٝ عٛىس حٌلاعذ ٌلخٌظٗ حٌطز١ع١ش لزً حٌظي٠ٍذ 

 حٌظٛل  عٓ حٌظي٠ٍذ ٠ئىٞ اٌٝ فمي حٌظى١  حٌٔخرك ٚ حٌّىظٔذ ِٕٗ.  -

ٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ طفمي هلاي فظَس ل١َٜس اًح ِخ طٛل  حٌلاعذ عٓ ِعظُ حٌفٛحثي حٌّىظٔزش ِٓ ح  -

حٌظي٠ٍذ، اً طظؤػَ حٌعي٠ي ِٓ ٚظخث  حٌـُٔ ٍٓز١خً رٌٙح حٌظٛل  رعي أْ طىْٛ طلٕٔض وفخ طٙخ ٔظ١ـش 

 ِِحٌٚظٗ.

ِٓ ٚظخث  حيؿِٙس حٌل٠ٛ١ش حٌظٟ طظؤػَ رظٛل  حٌظي٠ٍذ وفخ س أٔ٘طش حلإ٠ِّٔخص ٚ وفخ س ط١ًٛٛ   -

 ٚ كـُ حٌمٍذ ٚ عيى َِحص حٌظٕفْ فٟ حٌيل١مش.حيؤـ١ٓ 

 طظَحٚف حٌفظَس ح١ٌِِٕش ٌٍعٛىس ٌٍلخٌش حٌطز١ع١ش  فمي حٌظى١ ( ِخ ر١ٓ أٓزٛع١ٓ اٌٝ عيس أَٗٙ.  -

أظَٙص حيرلخع حٌع١ٍّش أْ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش طفمي ريٍؿش أرطؤ ِٓ حٌظلًّ حٌيٍٚٞ حٌظٕفٟٔ، وّخ أْ   -

 س ٓظش أَٗٙ.رعٞ أٔٛحن حٌمٛس حٌّىظٔزش طزمٝ ٌّي

ٌيٜ حٌلاعز١ٓ  (06-07%)أػزظض حٌيٍحٓخص أْ ٔٔزش حٌفمي فٟ حٌىفخ س حٌزي١ٔش لي طًٜ اٌٝ ِخ ر١ٓ   -

 فٟ حيٓزٛن اًح ِخ حٓظَحكٛح ٍحكش وخٍِش ىْٚ أٞ عًّ ٠ٌوَ.

حٌّيٍرْٛ ح٠ٌٌٓ ٠وططْٛ حٌظي٠ٍذ ٌفَلُٙ هلاي فظَس حلأظمخي ٌٍّلخفظش عٍٝ ١ٌخلظُٙ حٌزي١ٔش   -

 ش حلاٍطيحى أٚ حٌعٛىس ٌٍلخٌش حٌطز١ع١ش. ٠فّْٙٛ ل١ّ

( أْ ِجب ا ٚ أظط اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ رزّثً فٟ ِب 2015ٚ ٠م١ف ِسٚاْ ػجد اٌّد١د إثسا١ُ٘ )  

:ٍٟ٠ 

  ،لخعيس حلإعيحى حٌزئٟ حٌعخَ، لخعيس حلأظظخَ، لخعيس حلآظـخرش، لخعيس حٌّمخ٠ٔش  حٌّلاثّش

ٟٛف، لخعيس حٌظيٍؽ، لخعيس حلإعخىس ٚ حٌظىَحٍ، حٌفَٚق حٌفَى٠ش(، لخعيس حٌّعَفش، لخعيس حٌٛ

 لخعيس حٌظيٍؽ حٌّٔظمً ٚ حٌـّخعٟ، لخعيس حٌظة١١َ ٚ حٌظ٠ٕٛع. 

أْ ِزخىة حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٠و٠عْٛ اٌٝ وً أٗىخي ٚ ؿٛحٔذ حٌظي٠ٍذ ٚ  ٠Weineckمٛي   

ي أْ ٕ٘خن وٌٌه حٌّلظ٠ٛخص، حٌطَق، حٌظٕظ١ُ، وً ٌ٘ح ٌٗ ؿٍّش ِزخىة أٓخ١ٓش، اًْ ٔٔظط١ع حٌمٛ

   أٍرعش عٕخَٛ هخٛش رّزخىة حٌظي٠ٍذ ٚ ٟ٘:

  Principes Relatif à la charge d’entrainementِجب ا خبـخ ثحّٛلاد اٌزدز٠ت: -1

 Efficacité du stimulus de la charge d’entrainementٔدبػخ ِٕجٗ حٌّٛخ اٌزدز٠ت:  -

  Charge d’entrainement personnaliséحٌّٛخ اٌزدز٠ت اٌّؽخفخ: -

  Charge d’entrainement progressive اٌزدزج فٟ اٌحٌّٛخ: -

 Succession judicieuse des charge اٌزٕبٚة اٌؼملأٟ ٌحّٛلاد اٌزدز٠ت: -

d’entrainement  
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  Augmentation de charge variable اٌسفغ فٟ حٌّٛخ اٌزدز٠ت اٌّزٕٛػخ:  -

 Alternance des charge d’entrainementرٕبٚة حّٛلاد اٌزدز٠ت:  -

 Rapport optimal entre charge et اٌؼلالخ اٌّثٍٝ ث١ٓ اٌحٌّٛخ ٚ الاظزسخبع:  -

récupération 

 Principes du Cycle d’entrainementِجب ا خبـخ ثبٌدٚز٠بد:  -2

 Régénération  اٌزدد٠د ٚ الأزؼبغ: -

 Périodisationاٌدٚز٠خ:  -

 Charge Continueاٌحًّ اٌّعزّس:  -

  Principes de la Spécialisationِجب ا خبـخ ثبٌزخفؿ: -3

 Charge adaptée à l’objectifحٌّٛخ ِى١فخ ِٕبظجخ ٌٍٙدف:  -

 Charge adaptée à l’âgeحٌّٛخ ِى١فخ ِٕبظجخ ٌٍؼّس:  -

  Principes de Proportionnalité ِجب ا خبـخ ثبٌٕعج١خ: -4

 ٔبد الأ اء:اٌؼلالخ اٌّثٍٝ  ث١ٓ ِخزٍف ِىٛ -

Rapport optimal entre les différents constituants évolutifs de la 

performance 

 Rapport optimal entre évolution général اٌؼلالخ اٌّثٍٝ ث١ٓ اٌزطٛز اٌؼبَ ٚ اٌخبؾ: -

et spécifique 

 حٔظٙٝ.   

 اٌّساخغ اٌّؼزّدح
، 1(. حطـخ٘خص كي٠ؼش فٟ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، ١2015١خَٓٞ.  َِٚحْ عزي حٌّـ١ي ارَح١ُ٘، ِلّي ؿخُٓ حٌ  -

 ِئٓٔش حٌٍٛق ٌٍَٕ٘ ٚ حٌظ٠ُٛع. عّخْ.

، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، 2، طوط٢١ ٚ ططز١ك ٚ ل١خىس، ١(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌلي٠غ2001ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخى.   -

 .حٌمخَ٘س

- Jürgen Weineck. (1997). Manuel d’entrainement, 4
eme

 Edition, Edition Vigot, Paris. 
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 ر١ّٙد:

٠عظزَ كًّ حٌظي٠ٍذ ح١ٌٍٓٛش حٌَث١ٔ١ش ٌٍظؤػ١َ عٍٝ حٌلاعذ ٚ ٠ئىٞ ٌلاٍطمخ  رخٌّٔظٜٛ حٌٛظ١فٟ              

ٚ حٌع٠ٛٞ يؿِٙس ٚ أع٠خ  حٌـُٔ، ٚ رخٌظخٌٟ ط١ّٕش ٚ طط٠َٛ حٌٜفخص حٌزي١ٔش ٚ حٌّٙخٍحص 

ٚ حٌّٔخص حٌٕف١ٔش ٚ حلإٍحى٠ش رخٓظويحَ ط٠َّٕخص ٚ فعخ١ٌخص ٚ كَوخص  حٌلَو١ش ٚ حٌميٍحص حٌوطط١ش

٠ٍخ١ٟش ِوظٍفش رخيؿِٙس ٚ حيىٚحص ح٠ٌَخ١ٟش أٚ ريٚٔٙخ ِع َِحعخص فظَحص حٌَحكش ر١ٓ وً ط٠َّٓ 

 ٚ أهَ أٚ ر١ٓ ِـّٛعش طّخ٠ٍٓ كَوخص ٚ فعخ١ٌخص ٚ رخٓظعّخي ١َق ٚ أٓخ١ٌذ كي٠ؼش ٚ ِظٕٛعش.  

 ت:رؼس٠ف حًّ اٌزدز٠ -1

 :ٕ٘خن عيس طعخ٠ٍ  ٌلًّ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ فمي عَفٗ  

و١ّش حٌظؤػ١َ حٌّع١ٕش  حٌٛحلعش عٍٝ حيع٠خ  ٚ حيؿِٙس حٌّوظٍفش ٌٍفَى أػٕخ  " ِفزٟ إثسا١ُ٘ حّب : -

حٌـٙي أٚ حٌعذ  حٌزئٟ ٚ حٌعٜزٟ حٌٛحلع عٍٝ ٚ ١٠٠  " .ح٠ٌَخٟٟ" ِّخٍٓظٗ ٌٍٕ٘خ١ حٌزئٟ

 ."ً ٌلأىح  حٌزئٟ حٌّٕفٌأع٠خ  حٌـُٔ ٚ أؿِٙطٗ وَى فع

طؤػ١َ كـُ ِع١ٓ ِٓ حٌظ٠َّٕخص حٌزي١ٔش عٍٝ حٌّٔظٜٛ حٌٛظ١فٟ يؿِٙس "Matveive ِبرف١ف: -

  ".حٌـُٔ حٌيحه١ٍش

كـُ حٌّـٙٛى حٌزئٟ ٚ حٌّٙخٍٞ حٌوخٙ رخٌٛكيحص حٌظي٠ٍز١ش : "Councelman وٛٔعٍّبْ -

لاَُ وخِٖ، ٛخٌق ر١َ٘ ٓعي،   ٠ٛٓ  ."ٚ حٌّمٕٕش ِٓ ك١غ حٌ٘يس ٚ حٌلـُ ٚ حٌَحكش ٌلاعذ

2006ٙ ،205) 

"حٌعذ  أٚ حٌـٙي حٌٛحلع عٍٝ حٌـُٔ ٚ حٌٌٞ ٠ظطٍذ حٓظٙلان ١خلش اٌؼبٌُ اٌسٚظٟ أٚخزِٛعىٟ:  -

حٌـُٔ  ٚ ٠ئىٞ اٌٝ حٌظعذ حٌٌٞ ريٍٖٚ ٠ئىٞ اٌٝ حٓظؼخٍس ع١ٍّخص حلآظ٘فخ ، ٚ ٔظ١ـش ٌٌٌه لا ٠ًٜ 

ً اٌٝ كخٌش ِٓ حٌظع٠ٛٞ حٌِحثي ٚ أف٠ً ِٓ كخٌظٗ ح٠ٌَخٟٟ اٌٝ ِـَى كخٌش حلآظ٘فخ  فم٢ رً ٠ٜ

 لزً حيىح ". 

 أٔٛاع حًّ اٌزدز٠ت:-2

  ً حٌظي٠ٍزٟ رٜفش عخِش ِٓ ٗى١ٍٓ ٍث١١ٔ١ٓ ّ٘خ: حٌلًّ حٌوخٍؿٟ ٚ حٌلًّ حٌيحهٍٟ.٠ّظ٘ىً حٌل  

 
  ٚ ١٠٠  أَِ الله أكّي حٌزٔخ١ٟ حٌلًّ حٌٕفٟٔ و٘ىً ػخٌغ ٌلًّ حٌظي٠ٍذ.  

  (.Charge extérieurحٌلًّ حٌوخٍؿٟ   -

 (.Charge intérieureحٌلًّ حٌيحهٍٟ   -

 (.Charge psychologiqueحٌلًّ حٌٕفٟٔ   -

 اٌحًّ اٌخبزخٟ: -2-1

 وً حٌظ٠َّٕخص حٌّميِش ٚ حٌظٟ ٠ٕفٌ٘خ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ ٚ حٌظٟ ٠ظُ طٕف١ٌ٘خ أ٠خ وخْ حٌٙيف ِٕٙخ. -

 حٌّٛخ اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ(: 03ِحبلسح )
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زي١ٔش وخٌمٛس حٌع١ٍ٠ش أٚ حٌظلًّ لي ٠ىْٛ حٌٙيف ِٓ حٌلًّ حٌوخٍؿٟ ٘ٛ طط٠َٛ حٌٜفخص حٌ -

حٌٙٛحثٟ أٚ حٌلا٘ٛحثٟ أٚ غ١َ٘خ، أٚ حٌٜفخص حٌلَو١ش وخٌَٔعش ٚ حٌَٗخلش، أٚ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش 

 وؤىح  حلإٍٓخي فٟ حٌظْٕ أٚ حٌظ٠ٜٛذ فٟ وَس حٌٍٔش أٚ حٌميٍحص حٌوطط١ش أٚ حٌٜفخص حلإٍحى٠ش.

 حص ٠ظعٍك رخٌز١جش حٌظي٠ٍز١ش.ٌّئى٠لاكع أْ حٌلًّ حٌوخٍؿٟ حٌّظّؼً فٟ حٌظ٠َّٕخص ح -

 اٌحًّ اٌداخٍٟ: -2-2

٘ٛ حٌظؤػ١َ حٌٕخطؾ ِٓ حٌلًّ حٌوخٍؿٟ عٍٝ وخفش حيؿِٙس حٌٛظ١ف١ش ٌـُٔ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ، أٚ ِخ  -

 ِٓ حٓظـخرش ىحهً ؿُٔ حٌلاعذ ٔظ١ـش أىح  حٌلًّ حٌوخٍؿٟ. ٠ٕظؾ

٠خىس ِعيي ٔزٞ، ٠ُخىس حٌلًّ حٌوخٍؿٟ  ط٠َّٕخص( ٠ئىٞ اٌٝ ٍىٚى أفعخي يؿِٙس حٌـُٔ  ُ -

 ِعيي حٌظٕفْ...اٌن(.

٠ّىٓ ل١خّ حٌلًّ حٌيحهٍٟ ِٓ هلاي ل١خّ حٌظة١َحص حٌلخىػش فٟ حيؿِٙس حٌٛظ١ف١ش حٌّوظٍفش، ٚ  -

رخٌظخٌٟ ٠ّىٓ حٌظعَف عٍٝ ىٍؿش طؤػ١َٖ، فعٍٝ ٓز١ً حٌّؼخي ٠ّىٓ ل١خّ حٌفخٍق ر١ٓ عيى َٟرخص 

أىحثٗ ِزخَٗس ٚ ِٕٗ ٠ّىٓ رعي ٚ ر١ٓ عيى َٟرخص حٌمٍذ حٌمٍذ لزً حٌم١خَ رؤىح  ط٠َّٓ أٚ ٚحؿذ رئٟ 

حلآظيلاي عٍٝ ِميحٍ حٌلًّ حٌوخٍؿٟ حٌٛحلع عٍٝ أؿِٙس حٌلاعذ، ٚ طعظزَ ٌٖ٘ حٌط٠َمش ٟ٘ ٚحكيس 

  ِٓ أًٓٙ ١َق طم١١ُ كًّ حٌظي٠ٍذ حٌيحهٍٟ.

 اٌحًّ إٌفعٟ: -2-3

حٌظي٠ٍذ ٚ حٌّٕخفٔش ٌظلم١ك  ٠ظّؼً فٟ ح٠ٌة١ٛ حٌٕف١ٔش حٌظٟ ٠ظعَٝ ٌٙخ حٌلاعذ أػٕخ  ِٛحل  -

 ٘يف ِخ.

( اٌٝ أْ حٌّٛحل  حلأفعخ١ٌش حٌَّطزطش رخٌظي٠ٍذ ٚحٌّٕخفٔش ط٠ِي 1992  ِحّد حعٓ ػلا١٘٠َٞٚ  -

 ِٓ ل١ّش حٌعذ  حٌٛحلع عٍٝ أؿِٙس حٌـُٔ، ٚ ٠ظ٠ق حٌلًّ حٌٕفٟٔ رٍٜٛس أوؼَ فٟ فخٍق ح٠ٌة٢ 

زٌٚي هلاي طٍه حٌِِٓ فٟ ِٛحل  حٌظي٠ٍذ ٚ حٌّـٙٛى حٌّزٌٚي هلاي ُِٓ حٌّٕخفٔش ٚ حٌّـٙٛى حٌّ

حٌّوظٍفش، فخٌىُ حٌٙخثً ِٓ حٌـٍّٙٛ ٚ ٚٓخثً حلاعلاَ ٚ حلاكٔخّ رخٌّٔئ١ٌٚش ٚ حهظلاف ِظطٍزخص 

حٌّٛحل  أػٕخ  حٌظي٠ٍذ ٚ حٌّزخٍحس ٌٙخ طؤػ١َحطٙخ حٌّظزخ٠ٕش  ح٠ٌة١ٛ حٌٕف١ٔش(، ٚ ٠َطز٢ ًٌه رخٌميٍس 

 ّٛحل  حٌظٕخف١ٔش ٌظ١ِّ٘خ ري٠ٕخ١ِى١ش حٔفعخ١ٌش عخ١ٌش.ٚ هخٛش حٌ عٍٝ حٌظفى١َ ٚ حطوخً حٌمَحٍ

حلأظزخٖ( ِٓ ٚ اٌٝ ألٜٝ  -حٌظٛلع -حٌظٍٜٛ -ٚ ِٓ ػُ فبْ حٓظويحَ حٌٛظخث  حٌعم١ٍش  حلإىٍحن -

ىٍؿش ٠ِ٠ي ِٓ حٌّـٙٛى حٌّزٌٚي ِٓ لزً حٌلاعذ ٚ هخٛش أْ حٌظي٠ٍذ حٌعمٍٟ أٛزق ِـخلا هٜزخ 

ٍٝ حٌٛظخث  حٌعم١ٍش فٟ حٌّمخَ حيٚي، ٚ ِٓ ػُ فبْ حٌلًّ ٌظلم١ك أ٘يحف حٌظي٠ٍذ ٚ ٘ٛ ٠عظّي ع

حٌٕفٟٔ ٠ظّؼً فٟ حٌعذ  حٌٕخؿُ عٓ حٓظويحَ حٌٛظخث  حٌعم١ٍش يلٜٝ ىٍؿش ٚ حٌظؤػ١َ حٌٛؿيحٟٔ 

  ٚ هخٛش اًح ِخ حٍطز٢ رخٌفُٛ أٚ ح٠ٌِّٙش. حٌٕخطؾ عٓ حٌّٛحل  حلأفعخ١ٌش

 ِىٛٔبد حًّ اٌزدز٠ت: -3

 ىْٛ ِٓ ػلاػش ِىٛٔخص ٍث١ٔ١ش ٟ٘ وّخ ٠ٍٟ:٠ظَوذ كًّ حٌظي٠ٍذ ٚ ٠ظ  

 ٗيس حٌلًّ. -

 كـُ  ٓعش( حٌلًّ. -

 وؼخفش حٌلًّ. -

ٚ ِٓ هلاي حٌّىٛٔخص حٌؼلاع ٌٍلًّ ٠ّىٓ ٚٛفٗ رٌٔٙٛش،   

وّخ ٠ّىٓ ط٘ز١ٗ حٌّىٛٔخص رّؼٍغ ٠طٍك ع١ٍٗ ِؼٍغ "ِىٛٔخص 

 (.02كًّ حٌظي٠ٍذ"  ٗىً ٍلُ 

 ؼدح اٌحًّ: -3-1

ش أٚ حٌمٛس حٌظٟ ٠ئىٜ رٙخ ٠مٜي رٗ " ىٍؿش حٌٜعٛر -

 حٌظ٠َّٓ  حٌـٙي حٌزئٟ(".

 ٠عظزَ ِىْٛ ٗيس كًّ حٌظي٠ٍذ أُ٘ حٌّىٛٔخص حٌؼلاػش ٌٗ. -
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ٌّخ وخٔض ١ز١عش أىح  حٌظ٠َّٕخص طوظٍ  ِٓ ٚحكي اٌٝ تهَ، فبْ حٌظعز١َ عٓ ٗيس وً ِٕٙخ  -

ظ٠َّٓ ٠وظٍ  أ٠٠خ ِٓ ط٠َّٓ اٌٝ تهَ  ِٓ ؿٙي اٌٝ تهَ(، ٚ ِٓ ػُ فبْ طلي٠ي ٗيس كًّ حٌ

٠ّىٓ ط١ٕٜفٙخ ١زمخ ٌطز١عش طٕف١ٌٖ، اِخ رخٌَٔعش حٌّئىٜ رٙخ حٌـٙي حٌزئٟ  َٓعش أىح  

حٌظ٠َّٓ( أٚ رخٌّٔخفش حٌّمطٛعش فٟ حٌـٙي حٌزئٟ  ِٔخفش أىح  حٌظ٠َّٓ( أٚ رخٌّمخِٚش حٌظٟ 

 .أػٕخ  حيىح  ٠ٍمخ٘خ حٌلاعذ

 ٌَٔعش حٌّئىٜ رٙخ ِؼً ٠عزَ عٓ ٗيس كًّ حٌـٙي حٌزئٟ أٚ ٗيس كًّ حٌظ٠َّٓ ِٓ هلاي ح

حٌـَٞ رَٔعخص ِوظٍفش وخٌعيٚ رخٌَٔعش حيلً ِٓ حٌمٜٜٛ أٚ حٌّظٛٓطش، ٚ رخٌظخٌٟ فبْ ٗيس 

حٌلًّ ٓٛف طوظٍ  ١زمخً لاهظلاف حٌَٔعش حٌّئىٜ رٙخ حٌـٙي، ٚ ٔفْ حٌٟ٘  ٠ّىٓ ططز١مٗ 

 عٍٝ َٓعش أىح  ل١خىس حٌيٍحؿش أٚ حٌٔزخكش أٚ حٌظـي٠ .

 ٌزئٟ  حٌظ٠َّٓ( ِٓ هلاي حٌّٔخفش حٌّمطٛعش ٚ ٠ٕطزك عٍٝ ٠عزَ عٓ ٗيس كًّ حٌـٙي ح

ط٠َّٕخص حٌٛػذ ٓٛح  ٌلأعٍٝ أٚ ٌلأِخَ أٚ طٕف١ٌ ١ٍِخص أٚ ىفعخص رخيىٚحص حٌّٔظويِش فٟ 

ح٠ٌَخٟخص حٌّوظٍفش وّخ ٘ٛ حٌلخي فٟ ٍِٟ حٌمَٙ حٚ ىفع حٌـٍش أٚ حٌىَس حٌطز١ش ٚ غ١َ٘خ، 

 ٚكيحطٗ أٚ رخٌزٛٛش. ك١غ طمخّ رخٌّٔخفش ٓٛح  وخْ ًٌه رخٌّظَ ٚ

  ٠عزَ عٓ ٗيس كًّ حٌـٙي حٌزئٟ  حٌظ٠َّٓ( ِٓ هلاي ِميحٍ حٌّمخِٚش حٌظٟ ٠ٍمخ٘خ حٌفَى

ح٠ٌَخٟٟ أػٕخ  حيىح ، ٚ ٠ٕطزك ًٌه عٍٝ ِميحٍ حٌؼمً حٌٌٞ ٠عًّ عٍٝ ِمخِٚظٗ، اً وٍّخ ُحىص 

 حٌّمخِٚش ُحىص ٗيس حٌلًّ. 

 ٚ ٚكيحص حٌم١خّ حٌّٔظويِش ٌظلي٠ي حٌ٘يس ٟ٘:

 ٚ طمخّ رخٌؼخ١ٔش أٚ حٌيل١مش وّخ فٟ حٌـَٞ أٚ حٌٔزخكش أٚ حٌظـي٠ .  زخخ اٌعسػخ: -أ

 ٚ طمخّ رخٌى١ٍٛ غَحَ وّخ فٟ ٠ٍخٟش ٍفع حيػمخي.  زخخ لٛح اٌّمبِٚخ: -ة

   ٚ طمخّ رخٌٕٔظ١ّظَحص أٚ حٌّظَ وّخ فٟ حٌٛػذ ٚ حٌَِٟ  حٌؼمً، حٌمَٙ  ِمداز ِعبفخ الأ اء: -خـ

 ٔخكش ٚ ح١ٌّيحْ.ٚ حٌَِق( فٟ أٌعخد حٌ

(: وّخ فٟ حيٌعخد ح٠ٌَخ١ٟش ِؼً وَس حٌميَ ٚ حٌٍٔش ٚ ح١ٌي           رٛل١ذ الأ اء )ظسػخ أٚ ثهء الأ اء - 

 ٚ حٌطخثَس...اٌن أٚ فٟ حٌّٕخُلاص حٌفَى٠ش ِؼً حٌّٜخٍعش ٚ حٌّلاوّش.

ٍ  ٚ طمخّ رعيى َٟرخص حٌمٍذ هلاي حيىح  حيلٜٝ ٚ هلاي حٌَحكش فٟ ِوظ إٌجك: -٘ـ

 ح٠ٌَخٟخص حٌفَى٠ش ٚ حٌـّخع١ش. 

 و١ف١خ رحد٠د ؼدح اٌحًّ: -3-1-1

 ٗيس كًّ حٌـٙي حٌزئٟ  حٌظ٠َّٓ( فَى٠ش، أٞ طوظٍ   ِٓ لاعذ اٌٝ تهَ. -

ٗيس حٌلًّ ٠ّىٓ طلي٠يٖ رٌٔٙٛش فٟ حٌظ٠َّٕخص أٚ حئ٘طش ًحص حٌلَوش حٌٛك١يس أٚ حٌلَوش  -

 عخد ٔظَحً ٌظٕٛن ٚ طيحهً حيىح  حٌزئٟ هلاٌٙخ.حٌٛك١يس حٌّظىٍَس عٓ أٔ٘طش حٌّٕخُلاص ٚ حيٌ

أًٓٙ ٠َ١مش ٌظلي٠ي ٗيس كًّ حٌـٙي حٌزئٟ  حٌظ٠َّٓ( ٚ أوؼَ٘خ ع١ٍّش ٚ ٠ّىٓ حٓظويحِٙخ رٌٔٙٛش  -

ٚ هخٛش طٍه حٌظٟ طٙيف اٌٝ طط٠َٛ  Heart Rate Methodٟ٘ ٠َ١مش ِعيي َٟرخص حٌمٍذ 

 عَٕٜ حٌظلًّ.

 حٌعيى حٌىٍٟ ٠ٌَرخص حٌمٍذ هلاي أىح  حٌلًّ  حٌـٙي حٌزئٟ(.٠ّىٓ طلي٠ي ٗيس حٌلًّ رخٓظويحَ  -

 ٕ٘خن عيس ١َق ٌم١خّ ٚ كٔخد حٌ٘يس ٚ ِٓ أرَُ ٌٖ٘ حٌطَق ِخ ٠ٍٟ:  

 حعبة اٌؽدح ػٓ نس٠ك إٌجك: -1

 أٚلاً: نس٠مخ ل١بض إٌجك ػٕد رحد٠د اٌؽدح: 

 
لي٠ي ٗيس حٌلًّ عٍٝ اً ٠مَٛ حٌّيٍد رم١خّ حٌٕزٞ رؤٓخ١ٌذ ِظٕٛعش ٚ أْ أًٓٙ ٠َ١مش ٟ٘ ط  

ٔز٠ش  180أٓخّ حٌَٔعش حٌمٜٜٛ ٌٍٕزٞ.. فّؼلاً اًح وخٔض حٌَٔعش حٌمٜٜٛ ٌٕز٠خص حٌمٍذ ٟ٘ 
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ِٓ ٗيس حٌظي٠ٍذ أٚ ِٓ ٗيس حٌظ٠َّٕخص طٔخٚٞ كٔذ حٌّعخىٌش  90%فٟ حٌيل١مش ففٟ ٌٖ٘ حٌلخٌش فبْ 

 حٌظخ١ٌش: 

  
 ثب١ٔبً: نس٠مخ وبزف١ٔٛٓ:

مش ١ّٓض رخّٓٗ ِٓ هلاي حكظٔخد حكظ١خ١ٟ ألٜٝ ِعيي طًٛٛ وخٍف١ٔٛٓ ٚأهَْٚ اٌٝ ٠َ١  

٠ٌَرخص حٌمٍذ، ٚ ٘ٛ ِخ ٠عخىي حٌفخٍق ر١ٓ ألٜٝ ِعيي ٌٍٕزٞ أػٕخ  أىح  ِـٙٛى ٚ ر١ٓ ألٜٝ 

 ِعيي ٌٍٕزٞ هلاي حٌَحكش.  

ْ/ى ٚ ألٜٝ ِعيي  203ف١فَٝ أْ حٌلاعذ ٠زٍغ ألٜٝ ِعيي ٌٍٕزٞ ٌٗ أػٕخ  أىح  ؿٙي رئٟ   

=  63 -203ْ/ى ٠ىْٛ رٌٌه حكظ١خ١ٟ ألٜٝ ِعيي ٌٍٕزٞ ٠ٔخٚٞ   63٘ٛ  ٌٕز٠ٗ أػٕخ  حٌَحكش

 ْ/ى(. 140

اْ ٗيس كًّ حٌـٙي حٌّطٍٛد طمي٠ّٙخ ٌٍفَى ح٠ٌَخٟٟ ٠ّىٓ حلآظعخٟش عٕٗ رّعيي ٔزٞ ِٔظٙيف   

ويلاٌش ٌٌٖٙ حٌ٘يس ك١غ ٠ّىٓ طلي٠ي٘خ رٕٔزش ِٓ حكظ١خ١ٟ ألٜٝ ِعيي ٠ٌَرخص حٌمٍذ ٚ ١ٌىٓ ٔٔزش 

 ٓز١ً حٌّؼخي.ِٕٗ عٍٝ  %80

وّعيي  80%ْ/ى فبْ  140ٚ ٌّخ وخْ حكظ١خ١ٟ ألٜٝ ِعيي ٠ٌَرخص حٌمٍذ فٟ حٌّؼخي حٌٔخرك   

 ٔزٞ ِٔظٙيف ٠ّىٓ كٔخرٗ ِٓ حٌّعخىٌش حٌظخ١ٌش:

 
 ثبٌثبً: نس٠مخ ألفٝ ِؼدي ٌٍٕجك:

ٚ ٟ٘ ٠َ١مش أًٓٙ ٔٔز١خً ِٓ حٌط٠َمش حٌٔخرمش ك١غ ٠ظُ حٌلٜٛي عٍٝ ِعيي حٌٕزٞ حٌّٔظٙيف   

لاٌش ٌ٘يس حٌلًّ حٌّطٍٛد طمي٠ّٗ ٌلاعذ رظلي٠ي ٔٔزظٗ ِٓ ِعيي ألٜٝ ٔزٞ ٌٗ، ٚ ٠لاكع أْ وي

    ٕ٘خن ِظة١َحً ٚحكيحً فم٢ فٟ ٌٖ٘ حٌط٠َمش ٠ظُ ِٓ هلاٌٗ طلي٠ي ٗيس كًّ حٌـٙي حٌزئٟ  حٌظ٠َّٓ( 

 ٚ ف١ّخ ٠ٍٟ ِؼخي: ٌٕفَٝ أْ فَىحً ٠ٍخ١ٟخً  لاعذ( ٠زٍغ"ألفٝ ِؼدي ٌمسثبد اٌمٍت" ٚ ٘ٛ 

 70%ْ/ى هلاي حٌّـٙٛى حٌزٕٟ  حٌلًّ( ٚ ٠َٔي حْ ٔميَ ٌٗ كّلاً ٠عخىي  195ألٜٝ ِعيي ٔز٠ٗ 

ِٓ ألٜٝ ٗيس ٠ظلٍّٙخ، ففٟ ٌٖ٘ حٌلخٌش ٔلٔذ حٌٕزٞ حٌّٔظٙيف حٌّعزَ عٓ ٗيس حٌلًّ حٌّطٍٛرش 

 وّخ ٠ٍٟ: 

 
ٌّؼب ٌخ زاثؼبً: رم١ٕٓ اٌؽدح ػٓ نس٠ك إٌجك ػٍٝ أظبض ػّس اٌس٠بلٟ ثبٌع١ٕٓ ٚ ٠زُ ٚفك ا

 اٌزب١ٌخ: 

 حٌعَّ = حٌّعيي حيلٜٝ ٠ٌَرخص حٌمٍذ. –( ٍلُ ػخرض رخٌٕٔزش ٌٍَؿخي 220 

 حٌعَّ = حٌّعيي حيلٜٝ ٠ٌَرخص حٌمٍذ.  –( ٍلُ ػخرض رخٌٕٔزش ٌٍٕٔخ  226 

 
 ٠ّىٓ طم١ٕٓ حٌ٘يس عٍٝ أٓخّ حٓظوَحؽ حٌٕٔزش حٌّج٠ٛش ِٓ حٌلي حيلٜٝ ٌّعيي َٟرخص حٌمٍذ ِؼخي:

ِٓ ألٜٝ حٔـخُ ٌٗ، وُ ٠زٍغ ِعيي َٟرخص لٍزٗ  80%ٕٓش ٠ظيٍد ر٘يس ليٍ٘خ  20لاعذ عَّٖ 

  عٕي طي٠ٍزٗ عٍٝ ٌٖ٘ حٌ٘يس؟

 ْ/ى  حٌلي حيلٜٝ ٠ٌَرخص حٌمٍذ(. 200=  20 – 220

 ٚ لآظوَحؽ ٗيس حٌظ٠َّٓ حٌَّحى حٌظي٠ٍذ ع١ٍٙخ ٔٔظويَ حٌّعخىٌش حٌظخ١ٌش:  

 %100ْ/ى           200

 80%ّ ْ/ى            
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 حعبة اٌؽدح ػٓ نس٠ك اٌصِٓ:  -2
َ( عَ٘س تلاف 10000طيٍد عيح  حٌّٔخفخص حٌط٠ٍٛش عٍٝ ليٍس حٌظلًّ حيٓخٟٓ ٌّٔخفش   ِثبي:  

ى( 40َ( فٟ ُِٓ ليٍٖ  10000ِظَ، ف١فظَٝ أْ ٠ىْٛ ٌ٘ح حٌعيح  لخىٍحً عٍٝ لطع ِٔخفش  

ِٓ  85%ي٠ي ٗيس ِخ ٚ ١ٌىٓ ِٓ لخر١ٍش حٌعيح  حٌمٜٜٛ، ٠ظُ طل 100%وؤلٜٝ كي ٌٍ٘يس  ٚ طٔخٚٞ 

 لخر١ٍش ح٠ٌَخٟٟ حٌمٜٜٛ.. فى١  ٠ظُ كٔخد ُِٓ حٌّٔخفش حٌى١ٍش: 

 طىْٛ كٔذ حٌّعخىٌش حٌظخ١ٌش: 85%حٌ٘يس   

  

 

 

 حعبة اٌؽدح فٟ حبٌخ اظزخداَ اٌٛشْ ثبٌٕعجخ ٌسافؼٟ الأثمبي: -3

عٕيِخ طىْٛ حٌ٘يس  وغ(، أكٔذ حٌُْٛ حٌّطٍٛد 110ٍحفع أػمخي  ٍرخن( أعٍٝ ُْٚ ٠َفعٗ  ِثبي:  

 %80.) 

 

 
حعبة اٌؽدح فٟ حبٌخ اظزخداَ ٔعجخ اٌمفص فٛق اٌحٛاخص ٚ اٌٛثت )ِٓ اٌثجبد، اٌط٠ًٛ،  -4

 اٌؼ١ّك(     ٚ فٟ ِب ٠ٍٟ: 

 

 
  حدُ )ظؼخ( اٌحًّ: -3-2

         ٘ٛ "أكي حٌّىٛٔخص حٌؼلاػش ٌلًّ حٌظي٠ٍذ، ٠ٚعزَ عٓ عيى أٚ ُِٓ أٚ ِٔخفش أٚ ػمً حيىح   -

 حٌـٙي حٌزئٟ  حٌظ٠َّٓ(". أىح طىَحٍحطٙخ هلاي ٚ 

 ٠عزَ كـُ حٌلًّ عٓ ٓعش حيىح  حٌفعٍٟ ٌٍـٙي حٌزئٟ  حٌظ٠َّٓ(. -

 كـُ حٌلًّ ٠ظَوذ ِٓ رعي٠ٓ ٍث١١ٔ١ٓ ّ٘خ: -

  :عيى َِحص أىح  حٌظ٠َّٓ أٚ حٌِِٓ حٌّٔظةَق فٟ طٕف١ٌٖ أٚ ١ٛي حٌّٔخفش اٌجؼد الأٚي

َِس أٚ  15أْ حٌزعي حيٚي ١ٓظليى رخيىح  ٌعيى  ٚ ٌٕفظَٝ حٌّمطٛعش أٚ حٌؼمً حٌّٔظويَ

 .ػخ30

  :ٟٔعيى َِحص اعخىس طىَحٍ حٌظ٠َّٓ ًحطٗ أٚ ِـّٛن حيُِٕش حٌّٔظةَلش فٟ اٌجؼد اٌثب

 3ػخ ِع طىَحٍ 20َِحص فٟ ُِٓ  6، ِؼخي عٍٝ ًٌه: ٠ئىٞ ح٠ٌَخٟٟ حٌظ٠َّٓ طٕف١ٌٖ

 .َِحص 4َِحص ٚ رٌٌه ٠ٜزق ِـّٛن أىح  حٌظ٠َّٓ 

 ف١خ رحد٠د حدُ اٌحًّ:و١ -3-2-1

َِحص، أٞ ٠ئىٞ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ  4ٌٕفظَٝ أْ حٌّيٍد كيى عيى َِحص اعخىس طىَحٍ حٌظ٠َّٓ   

َِحص  4َِحص أهَٜ، أٞ ٠ٜزق عيى َِحص أىح  حٌظ٠َّٓ  3ػخ ٚ ٠ىٍَ ٌ٘ح 30َِس أٚ  15حٌظ٠َّٓ 

 ٚ ٘ٛ ِخ ٠ّؼً حٌزعي حٌؼخٟٔ فٟ كـُ حٌلًّ.

 لا ٠ىٍَ رٕفْ حٌعيى فبٕٔخ ٠ٔع حٌّعخىٌش حٌظخ١ٌش ٌظلي٠ي كـُ حٌلًّ: ٌّخ وخْ عيى َِحص حٌظ٠َّٓ لي  

  

 
عيى  +عيى َِحص أٚ ُِٓ أىح  حٌظ٠َٓ ٌؼخٟٔ َِس  +كـُ حٌلًّ = عيى َِحص أٚ ُِٓ أىح  حٌظ٠َّٓ يٚي َِس 

 َِحص أٚ ُِٓ أىح  حٌظ٠َّٓ ٌؼخٌغ َِس...اٌن
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٠لاكع فٟ ططز١ك حٌّعخىٌش حٌٔخرمش أٔٙخ لي طىْٛ عيى َِحص طىَحٍ حيىح  أٚ حٌِِٓ حٌّٔظةَق أٚ   

 حٌّٔخفش أٚ حٌؼمً حٌّٔظويَ فٟ حيىح ، وّخ إٔٔخ طَوٕخ٘خ ِفظٛكش، ٚ غ١َ ِليىس رعيى طىَحٍ حيىح .

٠لاكع أْ ط١ّٕش حٌٜفخص حٌزي١ٔش طظُ أ٠٠خً ِٓ هلاي ٍر٢ حيىح  حٌزئٟ رزعٞ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش،    

ٚ ٌظلي٠ي كـُ حٌلًّ فٟ ٌٖ٘ حٌلخٌش ٚ رفَٝ أْ حٌّطٍٛد طط٠َٛ حٌظلًّ رخلاٍطزخ١ ِع ِٙخٍحص حٚ 

 هط٢ فبٔٗ ٠ىْٛ وّخ فٟ حٌّعخىٌش حٌظخ١ٌش:

 

 

 

ىَحٍ ٔفْ حٌظ٠َّٓ رىخفش َِوزخطٗ ٚ أّخ لا ري ِٓ طىَحٍ ٠لاكع ف١ّخ ٓزك أٔٗ ١ٌْ رخ٠ٌٍَٚس ط ٚ  

حٌٜفش حٌزي١ٔش حٌّطٍٛد طط٠َٛ٘خ ٚ ٟ٘ حٌظلًّ حٌٙٛحثٟ فٟ حٌٛلض حٌٌٞ حٓظويِض ف١ٗ ِٙخٍحص 

 كَو١ش ِظٕٛعش. 

 ػلالخ اٌؽدح ثحدُ اٌزدز٠ت:  -

ش فعلالش اْ حٌلـُ حٌظي٠ٍزٟ ٚ حٌ٘يس لا ١ٔ٠َحْ ر٘ىً ِظٛحُٞ فٟ ؿ١ّع َِحكً حٌوطش ح٠ٌٕٛٔ  

حٌ٘يس رخٌلـُ علالش عى١ٔش  ففٟ َِكٍش حلإعيحى حٌعخَ ١ٔ٠َ حٌلـُ ر٘ىً طٜخعيٞ، ر١ّٕخ فٟ 

َِكٍش حلإعيحى حٌوخٙ طؤهٌ حٌ٘يس رخلاٍطفخن ٚ ١ٔ٠َ حٌلـُ ر٘ىً ِعظيي، أِخ فٟ َِكٍش حٌّٕخفٔخص 

ٚ فٟ حٌَّكٍش  ٠َطفع حٌو٢ حٌز١خٟٔ رخٌ٘يس اٌٝ ألٜٝ كي ر١ّٕخ ٠زمٝ حٌلـُ ِلخفظخً عٍٝ حعظيحٌٗ،

 حلأظمخ١ٌش طٕوفٞ حٌ٘يس و١ٍخً   ٚ ١ٔ٠َ حٌلـُ ر٘ىً ِظٛحُٞ ٚ ِعظيي(.

ٚ ٠ـذ أْ ٠ٔع فٟ حلاعظزخٍ أٔٗ وٍّخ ُحىص ٗيس حٌلًّ وٍّخ لً حٌلـُ ٚ رخٌعىْ أٞ أْ ٗيس   

 حٌلًّ طظٕخٓذ طٕخٓزخً عى١ٔخً ِع كـّٗ. 

 

  

 

 

 وثبفخ اٌحًّ: -3-3

 رؼس٠ف ٚ ِفَٙٛ وثبفخ اٌحًّ: -أ

٠مٜي رىؼخفش حٌلًّ "ِيٜ ١ٛي أٚ لَٜ حٌفظَس أٚ حٌفظَحص ح١ٌِِٕش حٌظٟ طٔظةَق فٟ حٌَحكش ر١ٓ   

 .اعخىس طىَحٍ حٌـٙي حٌزئٟ  حٌظ٠َّٓ( أٚ ر١ٓ حٌـٙٛى حٌزي١ٔش  حٌظ٠َّٕخص( حٌّىٛٔش ٌٍلًّ"

  ٟٔحٌظع٠َ  حٌٔخرك ٌىؼخفش حٌلًّ ٠عىْ حٌعلالش ح١ٌِِٕش ر١ٓ طىَحٍحص أىح  حٌـٙي حٌزي

 ٠َّٕخص( حٌّىٛٔش ٌٍلًّ. حٌظ

  20ٌظ١ٟٛق ِفَٙٛ وؼخفش حٌلًّ ٔميَ ِؼخي ٌلًّ  ؿٙي رئٟ( ٚ ١ٌىٓ ؿٍّٛ ِٓ حٌَلٛى 

َِحص. اْ حٌفظَس ح١ٌِِٕش ر١ٓ وً طىَحٍ ٚ تهَ طليى وؼخفش  4َِس، ٚ ٠عخى طىَحٍٖ ٌعيى 

 ٟ:حٌلًّ، ٚ ٌظ١ٟٛق ًٌه ٔميَ كخٌظ١ٓ طوظٍ  اكيحّ٘خ عٓ حيهَٜ فٟ وؼخفش حٌلًّ وّخ ٠ٍ

 :ٌٝٚاٌحبٌخ الأ 

 ػخ١ٔش. 60َِس ػُ ٍحكش  20أىح  حٌظ٠َّٓ ٌٍَّس حيٌٚٝ  -

 ػخ١ٔش. 60َِس ػُ ٍحكش  20طىَحٍ أىح  حٌظ٠َّٓ ٌٍَّس حٌؼخ١ٔش  -

 ػخ١ٔش. 60طىَحٍ أىح  حٌظ٠َّٓ ٌٍَّس حٌؼخٌؼش ػُ ٍحكش  -

 :اٌحبٌخ اٌثب١ٔخ 

 ػخ١ٔش. 90َِس ػُ ٍحكش  20أىح  حٌظ٠َّٓ ٌٍَّس حيٌٚٝ  -

 ػخ١ٔش. 90َِس ػُ ٍحكش  20ىَحٍ أىح  حٌظ٠َّٓ ٌٍَّس حٌؼخ١ٔش ط -

ى + 3( ٌِِٓ 2ى + طلًّ ٘ٛحثٟ َِوذ ِع ِٙخٍس  3( ٌِِٓ 1لًّ ٘ٛحثٟ َِوذ ِع ِٙخٍس  طكـُ حٌلًّ =   

ى.3( ٌِِٓ 2(،  1طلًّ ٘ٛحثٟ َِوذ ِع ِٙخٍطٟ    
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 ػخ١ٔش. 90َِس ػُ ٍحكش  20طىَحٍ أىح  حٌظ٠َّٓ ٌٍَّس حٌؼخٌؼش  -

 60رّمخٍٔش حٌلخٌش حيٌٚٝ رخٌؼخ١ٔش ٔـي أْ فظَس حٌَحكش ر١ٓ وً طىَحٍ ٚ حيهَ فٟ حٌلخٌش حيٌٚٝ   

١ش ٚ رٌٌه ٔـي أْ وؼخفش حٌلًّ فٟ حٌلخٌش حيٌٚٝ ػخ١ٔش فٟ حٌلخٌش حٌؼخٔ 90ػخ١ٔش فم٢ فٟ ك١ٓ أٔٙخ 

 أوزَ.

لي ٠َٜ حٌّيٍد أٚ ِوط٢ حٌزَٔخِؾ أْ طِىحى فظَس حٌَحكش حٌز١ٕ١ش حٌؼخ١ٔش عٓ حيٌٚٝ، ٚ طِىحى   

 حٌؼخٌؼش عٓ حٌؼخ١ٔش.

 اٌساحخ اٌج١ٕ١خ: -ة
١ٕ١ش ِٓ ك١غ طعَف رؤٔٙخ حٌفظَس ح١ٌِِٕش حٌظٟ ٠م١٠ٙخ ح٠ٌَخٟٟ ر١ٓ ك١ٍّٓ ٚ طٕمُٔ حٌَحكش حٌز  

 أٍٓٛد طٕف١ٌ٘خ اٌٝ ٔٛع١ٓ ٍث١١ٔ١ٓ ّ٘خ:

 :اٌساحخ الإ٠دبث١خ 

ٚ ف١ٙخ طٔظةً حٌَحكش حٌز١ٕ١ش فٟ حيىح  حٌوف١  ٌزعٞ أٔٛحن حئ٘طش حٌزي١ٔش حٌظٟ طٙيف اٌٝ   

 حٓظعخىس حيؿِٙس حٌع٠ٛ٠ش ٌ٘فخثٙخ ٚ حٌظم١ًٍ ِٓ تػخٍ حيغَحٝ حٌظٟ طئىٞ اٌٝ ظٍٙٛ حٌظعذ.

 :اٌساحخ اٌعٍج١خ 

ٚ ٟ٘ طظُ رعيَ أىح  حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ يٞ ٔٛن ِٓ أٔٛحن حئ٘طش حٌلَو١ش حٌّمٜٛىس رعي حلأظٙخ    

 ِٓ ط٠َّٓ ٓخرك، ٚ ٠ظّؼً ًٌه فٟ حٌَلٛى أٚ حٌٛلٛف أٚ حٌـٍّٛ أٚ حلآظَهخ .

 :طٕمُٔ حٌَحكش حٌز١ٕ١ش ِٓ ك١غ ِٔظ٠ٛخطٙخ اٌٝ ٔٛع١ٓ ّ٘خ ٚ 

 :زاحخ وبٍِخ 

ٌٛؿ١ش رخٌـُٔ اٌٝ حٌّٔظ٠ٛخص حٌّظي١ٔش ٚ ٠ًٜ ف١ٙخ حٌٕزٞ غخٌزخً ِخ ٚ ف١ٙخ طٙز٢ حٌع١ٍّخص حٌف١ٔٛ  

 ْ/ى ٚ ٠لاكع عيَ عٛىطٙخ ٌلخٌظٙخ حٌطز١ع١ش. 120اٌٝ  110ر١ٓ 

 :زاحخ غ١س وبٍِخ 

 ْ/ى.  180اٌٝ  140ٚ ٠ًٜ ف١ٙخ ِعيي حٌٕزٞ غخٌزخً ِخ ر١ٓ   

  زخبد حًّ اٌزدز٠ت: -4

 رؼس٠ف  زخبد حًّ اٌزدز٠ت: -4-1

حٌىؼخفش( فٟ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ،  -حٌلـُ -ٌٝ طؤػ١َ ِىٛٔخص كًّ حٌظي٠ٍذ  حٌ٘يس"ىٍؿش ط١َ٘ ا -

 ٚ طّؼً رٕٔزش ِج٠ٛش ِٓ ألٜٝ ِخ ٠ٔظط١ع طلٍّٗ".

طئػَ ِىٛٔخص كًّ حٌظي٠ٍذ ِـظّعش ِعخ رٍٜٛس ِزخَٗس فٟ طى٠ٛٓ ىٍؿش حٌلًّ حٌظٟ ٠مَٛ  -

لًّ ُحىص حٌيٍؿش حٌى١ٍش رؤىحثٙخ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ، فىٍّخ ُحىص حٌ٘يس ٚ حٌىؼخفش ٚ لً حٌلـُ ٌٍ

  ٌٗ، ٚ رخٌظخٌٟ طِىحى ىٍؿش ٗعٍٖٛ رخٌظعذ ٚ حٌعىْ ٛل١ق. 

  زخبد حًّ اٌزدز٠ت اٌسئ١ع١خ: -4-2

 اٌحًّ الألفٝ: -4-2-1

٘ٛ حٌلًّ حٌٌٞ ٠ًٜ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ هلاي طٕف١ٌٖ ٌيٍؿش طعذ لا ٠ٔظط١ع ِعٙخ  ٚـفٗ: -

 حلآظَّحٍ فٟ حيىح .

طؾ عٓ حٌلًّ حيلٜٝ ٠ئىٞ اٌٝ عيَ ِميٍس حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ عٍٝ ِظخرعش حٌعذ  حٌزئٟ حٌٕخ رأث١سٖ: -

 حيىح  ٚ ٠ـعٍٗ ٠زيٞ حٌَغزش لا ٗع٠ٍٛخ فٟ طٛلفٗ عٕٗ.

حلاٍطمخ  رّٔظٜٛ حٌلاعذ ٚ هخٛش فٟ ط٠َّٕخص حٌظلًّ حٌٙٛحثٟ ٚ حٌظلًّ  أ١ّ٘زٗ ٚ اظزخداِبرٗ: -

 حٌلا٘ٛحثٟ ٚ ط٠َّٕخص حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش.

ِٓ ألٜٝ ِخ ٠ٔظط١ع حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ  %100 – 90طظَحٚف ِخ ر١ٓ  ٝ: زخبد اٌحًّ الألف -

 طلًّ أىحثٗ.

٠ظَحٚف عيى حٌَّحص حٌظٟ ٠ٔظط١ع ف١ٙخ حٌلاعذ طىَحٍ حٌلًّ  ػد  ِساد رىساز اٌحًّ الألفٝ: -

 َِحص. 5 -1حيلٜٝ ِخ ر١ٓ 
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ٌفَى ح٠ٌَخٟٟ ٌّخ وخْ حٌظعذ حٌٌٞ ٠لً رخ اٌفزسح اٌلاشِخ لاظزؼب ح اٌؽفبء ِٓ اٌحًّ الألفٝ: -

رعي أىحثٗ ٌٍلًّ حيلٜٝ ٗي٠يح ؿيح فبٔٗ ٠ظطٍذ فظَس ٍحكش أ١ٛي ِٓ أٞ فظَس ٍحكش فٟ أٞ ىٍؿش 

 ِٓ حٌيٍؿخص.

 ٔفبئ: رساػٝ ػٕد اظزخداَ اٌحًّ الألفٝ: -

  عيَ حٓظويحَ حٌلًّ حيلٜٝ لزً حٌّٕخفٔش  ٠َٛ أٚ ١ِٛ٠خ عٍٝ حيلً كظٝ طظّىٓ حيؿِٙس

 ٟٟ ِٓ حلآظ٘فخ  ِٕٗ لزً حٌيهٛي ف١ٙخ.حٌٛظ١ف١ش ٌـُٔ حٌفَى ح٠ٌَخ

 .)عيَ حٓظويحِٗ رعي حٌّ٘خٍوش فٟ حٌّٕخفٔش ِزخَٗس  ح١ٌَٛ حٌظخٌٟ ٌٙخ 

  ًٚلا ٠ٔظويَ فٟ كخلاص حٌطّغ عٕي  أٚ ٠٠َِخً  لا ٠ٔظويَ ك١ّٕخ ٠ىْٛ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ ِـٙيح

 حٌفظ١خص.

 ٌُ٠ـذ أْ ٠ظٛل  حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ عٓ أىحثٗ اًح ِخ ٗعَ رخي 

 حًّ الألً ِٓ الألفٝ:اٌ -4-2-2

 حٌلًّ حٌٌٞ طمً ىٍؿظٗ ل١ٍلا عٓ حٌلًّ حيلٜٝ.   ٚـفٗ: -

رّخ أْ حٌلًّ حيلً ِٓ حيلٜٝ لا ٠مً وؼ١َح عٓ حٌلًّ حيلٜٝ فبْ حيؿِٙس حٌٛظ١ف١ش  رأث١سٖ: -

 ٌٍفَى ح٠ٌَخٟٟ طعًّ رّٔظٜٛ عخي أ٠٠خ ٌىٓ ١ٌْ رخٌيٍؿش حٌمٜٜٛ.

 أ١ّ٘زٗ ٚ اظزخداِبرٗ:  -

 ص حٌّٔظٜٛ ىْٚ ٚلٛن عذ  رئٟ ٚ عٜزٟ ألٜٝ عٍٝ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ.طلم١ك ػزخ 

  ٚ٠ٔظويَ فٟ طط٠َٛ رعٞ أٔٛحن حيىح  حٌزئٟ حٌَّطز٢ رخيىح  حٌلَوٟ  حٌّٙخٍٞ أ

حٌوططٟ( ِؼً كخٌش حٌظي٠ٍذ عٍٝ حٌّٙخٍحص ٚ حٌوط٢ فٟ ظَٚف ط٘زٗ ِخ ٠ليع فٟ 

 حٌّٕخفٔش.

 خٌـُٔ.ط١ّٕش ٚ طل١ٔٓ وفخ س عًّ حيؿِٙس حٌٛظ١ف١ش ر 

  عٓ حٌلًّ حيلٜٝ فٟ وؼ١َ ِٓ حيك١خْ ٚهخٛش ك١ّٕخ لا ٠َ٠ي حٌّيٍد  ٠ٗٔظعخْ ر

 حٌٛٛٛي رخٌلًّ ٌٍيٍؿش حٌمٜٜٛ.

ِٓ ألٜٝ ِخ ٠ٔظط١ع حٌلاعذ طلًّ  %90 -75طظَحٚف ِخ ر١ٓ   زخبد اٌحًّ الألً ِٓ الألفٝ: -

  أىحثٗ.

ص حٌظٟ ٠ٔظط١ع حٌلاعذ طىَحٍ٘خ ٠ظَحٚف عيى حٌَّح ػد  ِساد رىساز اٌحًّ الألً ِٓ الألفٝ: -

 َِحص.  10 -6هلاي حٌلًّ حيلً ِٓ حيلٜٝ ِخ ر١ٓ 

: ٠ظطٍذ أىح  حٌلًّ حيلً ِٓ اٌفزسح اٌلاشِخ لاظزؼب ح اٌؽفبء ِٓ اٌحًّ الألً ِٓ الألفٝ -

حيلٜٝ فظَس ٍحكش ٠ٛ١ٍش ٔٔز١خ ٌىٕٙخ ألً ِٓ طٍه حٌفظَس حٌلاُِش لآظعخىس حٌ٘فخ  ِٓ حٌلًّ 

 ىلخثك وّعيي، ٚ ط٠ِي ٚ طمً ١زمخ ٌٍٙيف ِٓ حٌلًّ. 4 -2طزٍغ ِخ ر١ٓ حيلٜٝ، ٚ

 ٔفبئ: رساػٝ ػٕد اظزخداَ اٌحًّ الألً ِٓ الألفٝ: -

  عيَ حٓظويحِٗ لزً حٌّٕخفٔخص ر١َٛ، ٚ فٟ أك١خْ وؼ١َس ٠ٕٜق رعيَ حٓظويحِٗ لزً حٌّٕخفٔش

 ر١ِٛ١ٓ.

 .عيَ حٓظويحِٗ فٟ فظَس حلأظمخي  

 اٌحًّ اٌّزٛظه: -4-2-3

"٘ٛ حٌلًّ حٌٌٞ طظ١ِّ ىٍؿظٗ رخٌظ٢ٓٛ ِٓ ك١غ حٌعذ  حٌٛحلع عٍٝ حيؿِٙس حٌٛظ١ف١ش  ٚـفٗ: -

 ٌـُٔ حٌلاعذ".

٠مً ف١ٗ حلاكٔخّ رخٌظعذ عٓ حٌل١ٍّٓ حيلٜٝ ٚ حيلً ِٓ حيلٜٝ، ٚ ِٓ ػُ فبْ حٌلاعذ  رأث١سٖ: -

 ٠ٔظط١ع حلآظَّحٍ فٟ أىحثٗ ريٍؿش ١َِٟش ىْٚ ظٍٙٛ أعَحٝ ٌجٍ٘خق.
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 ١ّزٗ ٚ اظزخداِٗ: أ٘ -

  ً٠ٔظويَ رّيٜ ٚحٓع فٟ هفٞ ىٍؿش حٌلًّ رعي حٓظويحَ أٞ ِٓ حٌل١ٍّٓ حيلٜٝ أٚ حيل

 ِٓ حيلٜٝ.

   ٠ٔظويَ رّيٜ ٚحٓع فٟ طلم١ك أ٘يحف طعٍُ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش ٚ هط٢ حٌٍعذ ٚ حلاٍطمخ

 رّٔظ٠ٛخطٙخ.

 .٠ٔظويَ رّيٜ ٚحٓع هلاي فظَس حلأظمخي رعي فظَس حٌّٕخفٔخص 

 ٠ٔظويَ فٟ ط٠َّٕخص حلإكّخ  َ رّيٜ ٚحٓع لزً حٌّٕخفٔش ِزخَٗس أٚ رعي٘خ ِزخَٗس. ٠ٔظوي  

 ٚ حٌظٙيثش هلاي حٌٛكيحص ح١ِٛ١ٌش. 

ِٓ  %75 -50طميٍ ىٍؿش حٌلًّ حٌّظ٢ٓٛ رٕٔزش ِج٠ٛش طظَحٚف ِخ ر١ٓ   زخبد اٌحًّ اٌّزٛظه: -

 ألٜٝ ِخ ٠ٔظط١ع حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ طلًّ أىحثٗ.

٠ظَحٚف عيى حٌَّحص حٌظٟ ٠ٔظط١ع حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ طىَحٍ٘خ  ً اٌّزٛظه:ػد  ِساد رىساز اٌحّ -

 َِس. 20 -11ٌٍلًّ حٌّظ٢ٓٛ ِخ ر١ٓ 

٠لظخؽ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ فٟ ٌ٘ح حٌلًّ ٌِِٓ  اٌفزسح اٌلاشِخ لاظزؼب ح اٌؽفبء ِٓ اٌحًّ اٌّزٛظه: -

 ىل١مش وّعيي، ٚ ط٠ِي ٚ طمً ١زمخ ٌٍٙيف ِٓ حٌلًّ. 2 -٠1ظَحٚف ِخ ر١ٓ 

 ئ: رساػٝ ػٕد اظزخداَ اٌحًّ اٌّزٛظه: ٔفب -

  ًحلاكظَحّ ِٓ حٌظَحهٟ فٟ طٕف١ٌٖ كظٝ لا طٕوفٞ ىٍؿش حٌلًّ ٚ طًٜ اٌٝ حٌلًّ حيل  

 ٚ ٘ٛ حٌلًّ حٌوف١   حيلً ِٓ حٌّظ٢ٓٛ(.

 .ٟٔ٠ٕٜق رعيَ حٓظويحِٗ رىؼَس رةَٝ ٍفع حٌّٔظٜٛ حٌزي 

 اٌحًّ اٌخف١ف )الألً ِٓ اٌّزٛظه(: -4-2-4

 ٌلًّ حٌٌٞ ٠مً ريٍؿخص ل١ٍٍش عٓ حٌلًّ حٌّظ٢ٓٛ"."٘ٛ ح ٚـفٗ: -

٠ئىٞ اٌٝ ط٢١ٕ٘ حيؿِٙس حٌل٠ٛ١ش ٌـُٔ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ ِع عيَ حٌمخ  أعزخ  وز١َس ع١ٍٙخ،  رأث١سٖ: -

 ٚ رخٌظخٌٟ لا ٠٘عَ هلاٌٗ رخٌظعذ.

 أ١ّ٘زٗ ٚ اظزخداِٗ:  -

 يلً ِٓ حٌمٜٜٛ.حٌظم١ًٍ ِٓ ح٠ٌة٢ حٌٛحلع عٍٝ حٌلاعذ ٔظ١ـش أىح  حيكّخي حٌمٜٜٛ ٚ ح 

  ٟ٠ٔظويَ فٟ حٌَّحكً حيٌٚٝ ٌظعٍُ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش ٚ وٌٌه فٟ َِحؿعش رع٠ٙخ حٌظ

 طظطٍذ عزجخ ري١ٔخ هف١فخ.

 كّخ  ٚحٌظٙيثش هلاي ٚكيس حٌظي٠ٍذ ح١ِٛ١ٌش.٠ٔظويَ فٟ ط٠َّٕخص حلإ 

 .٠ٔظويَ عٍٝ ٔطخق ٚحٓع فٟ فظَس حلأظمخي 

  يس حٌظي٠ٍذ.كلآظّظخن هلاي ٟٚفخ  ٍٚف حٌَّف ٚحٌٍَٔٚ ٚ حا٠ٔظويَ رٙيف 

 -35طميٍ ىٍؿخطٗ رٕٔزش ِج٠ٛش طظَحٚف ِخ ر١ٓ   زخبد اٌحًّ اٌخف١ف )الألً ِٓ اٌّزٛظه(: -

 ِٓ ألٜٝ ِخ ٠ٔظط١ع حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ أْ ٠ظلًّ أىح ٖ.  50%

٠ظَحٚف عيى حٌَّحص حٌظٟ ٠ٔظط١ع حٌفَى  ػد  ِساد رىساز اٌحًّ اٌخف١ف )الألً ِٓ اٌّزٛظه(: -

 َِس.  30 -16أْ ٠ىٍَ٘خ هلاي أىحثٗ ٌٍلًّ حٌوف١   ح٠ٌَخٝ

رّخ أْ ٌ٘ح حٌلًّ لا  اٌفزسح اٌلاشِخ لاظزؼب ح اٌؽفبء ِٓ اٌحًّ اٌخف١ف )الألً ِٓ اٌّزٛظه(: -

٠٘ىً أٚ ٠ليع أعزخ  وز١َس عٍٝ حيؿِٙس حٌل٠ٛ١ش ٌٍفَى ح٠ٌَخٟٟ فبْ حٌفظَس حٌلاُِش لآظعخىس 

 ىل١مش ٚ ط٠ِي ٚ طمً ١زمخ ٌٍٙيف ِٓ حٌلًّ.  1اٌٝ  ػخ١ٔش 45حٌ٘فخ  ِٕٗ طظَحٚف ِخ ر١ٓ

 ٔفبئ: رساػٝ ػٕد اظزخداَ اٌحًّ اٌخف١ف )الألً ِٓ اٌّزٛظه(:     -

 .لا ٠ٔظويَ رٙيف ط١ّٕش حٌٜفخص حٌزي١ٔش 

 .ِٕٗ ًٌٍّعيَ حٓظويحِٗ ٌفظَس ٠ٛ١ٍش كظٝ لا ٠٘عَ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ رخ  
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 اٌساحخ الا٠دبث١خ:  -4-2-5

 ص حيكّخي حٌظٟ ٠ّىٓ أْ ٠ظعَٝ ٌٙخ حٌلاعذ.٘ٛ ألً ىٍؿخٚـفٗ: 

  :ٖلا طىْٛ ٕ٘خن أٞ أعزخ  طٌوَ عٍٝ حيؿِٙس حٌٛظ١ف١ش ٌلاعذ هلاي حٌّّخٍٓش رأث١س

ح٠ٌَخ١ٟش، رً عٍٝ حٌعىْ فمي أػزظض حٌيٍحٓخص أْ حٌظعَٝ ٌّؼً ٌٖ٘ حٌيٍؿش ِٓ حٌلًّ 

 طئىٞ اٌٝ َٓعش حٓظعخىس ح٠ٌَخٟٟ ٌ٘فخثٗ ِٓ حيكّخي حٌٔخرمش. 

 جه اٌحًّ ٚ اٌزحىُ ف١ٗ:ل -5

٠ٔظط١ع حٌّوط٢ أٚ حٌّيٍد ح٠ٌَخٟٟ ط٘ى١ً حٌلًّ ٚ حٌظلىُ ف١ٗ ٚ ٟزطٗ ِٓ هلاي حٌظة١١َ   

رخ٠ٌِخىس أٚ حٌٕمٜخْ فٟ أٞ ِىٛٔخطٗ  حٌ٘يس، حٌلـُ، حٌىؼخفش( ٚ حٌظة١١َ فٟ أٞ ِىْٛ ِٓ ٌٖ٘ 

 حٌّىٛٔخص.

 نسق لجه اٌحًّ ٚ اٌزحىُ ف١ٗ: -5-1

 :ثبظزخداَ ؼدح اٌحًّ -أ 

حٌظة١١َ فٟ َٓعش أىح  حٌظ٠َّٓ ِؼً:  حٓظويحَ ألٜٝ َٓعش ٌلأىح ، أىح  رَٔعش ِظٛٓطش،  -

 أىح  رز٢ (.

 حٌظة١١َ فٟ حٌّٔخفش حٌّليىس يىح  حٌظ٠َّٓ ِؼً:  حٓظويحَ ٠ُخىس حٌّٔخفش، ٔمٜخْ حٌّٔخفش(. -

حٌظة١١َ فٟ ىٍؿش حٌّمخِٚش ِؼً:  حٓظويحَ ألٜٝ ِمخِٚش، ِمخِٚش ِظٛٓطش، ِمخِٚش  -

 ١طش(.رٔ

 ثبظزخداَ حدُ اٌحًّ: -ة

 حٌظة١١َ فٟ عيى َِحص أىح  حٌظ٠َّٓ حٌٛحكي أٚ فٟ ُِٓ أىحثٗ. -

 حٌظة١١َ فٟ عيى َِحص طىَحٍ أىح  حٌظ٠َّٓ أٚ فٟ ُِٓ طىَحٍحطٗ. -

 ثبظزخداَ وثبفخ اٌحًّ: -خـ

 حٌظة١١َ فٟ ُِٓ حٌَحكش ر١ٓ وً ط٠َّٓ ٚ حٌظ٠َّٓ حٌظخٌٟ ٌٗ ريٍؿش ِظٔخ٠ٚش. -

 حٌَحكش ر١ٓ وً ط٠َّٓ ٚ حٌظ٠َّٓ حٌظخٌٟ ٌٗ ريٍؿش ِظِح٠يس.حٌظة١١َ فٟ ُِٓ  -

 إزؼب اد رساػٝ فٟ اٌؼلالخ ث١ٓ ِىٛٔبد حًّ اٌزدز٠ت اٌثلاثخ ػٕد لجطٗ: -5-2

 حٌظيٍؽ عٕي ٠ُخىس أٞ ِىْٛ ِٓ حٌّىٛٔخص حٌؼلاػش رٙيف ٠ُخىس حٌلًّ. -

 ىٛٔخص حيهَٜ.أًٓٙ أٓخ١ٌذ حلاٍطمخ  رخٌلًّ ٟ٘ حٌظة١١َ فٟ ِىْٛ ٚحكي فم٢ ٚ طؼز١ض حٌّ -

 ٠ف٠ً حٌزي  ر٠ِخىس ِىْٛ كـُ حٌلًّ اًح ِخ ٍغذ حٌّيٍد حلاٍطمخ  ريٍؿش حٌلًّ حٌى١ٍش. -

َِحعخس أْ طظُ ح٠ٌِخىس فٟ أكي ِىٟٛٔ حٌ٘يس ٚحٌلـُ، أِخ اًح وخْ عخًِ حٌٛلض ٠ظطٍذ  -

 حلاٍطمخ  ح٠ٌَٔع رخٌلًّ، ف١ّىٓ ٠ُخىس حٌ٘يس ٚ حٌلـُ ِعخً ٚ ريٍؿش ِٕخٓزش.

 ز٢ ٠ُخىس حٌ٘يس روفٞ حٌىؼخفش  ٠ُخىس حٌَحكش حٌز١ٕ١ش(.َِحعخس أْ طَط -

 رخٌٕٔزش ٌٍٕخٗج١ٓ ٠ٕٜق حٌزي  ر٠ِخىس حٌلـُ لزً حٌزي  ر٠ِخىس ِىٟٛٔ حٌ٘يس ٚ حٌىؼخفش. -

 حٔظٙٝ. 

 اٌّساخغ اٌّؼزّدح
  .، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س1، ١حٌّعخَٛ(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ 2012أرٛ حٌعلا  أكّي عزي حٌفظخف.   -
لٛحعيي ٚ أٓيْ حٌظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ ٚ ططز١مخطيٗ، ِٕ٘يؤس حٌّعيخٍف، حلإٓيىٕي٠ٍش،  (.1998.  أَِ الله أكّي حٌزٔيخ١ٟ -

َِٜ. 

، 1(. حطـخ٘خص كي٠ؼش فٟ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، 2015١َِٚحْ عزي حٌّـ١ي ارَح١ُ٘، ِلّي ؿخُٓ ح١ٌخَٓٞ.   -

 ِئٓٔش حٌٍٛق ٌٍَٕ٘ ٚ حٌظ٠ُٛع. عّخْ.

، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، 2، طوط٢١ ٚ ططز١ك ٚ ل١خىس، ١(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌلي٠غ2001ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخى.   -

 .حٌمخَ٘س

، ىحٍ ٚحثً ٌٍَٕ٘ ٚ 2(. ِزخىة حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، 2010١ِلّي ك١ٔٓ حٌز٘ظخٚٞ، أكّي ارَح١ُ٘ حٌوٛحؿخ.   -

 حٌظ٠ُٛع، عّخْ. 
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ذ ح٠ٌَخٟٟ، حٌٕٔش حٌؼخ١ٔش ١ٌٔخْٔ (. ِطزٛعش ِلخَٟحص ِم١خّ ٔظ٠َش ِٕٚٙـ١ش حٌظي2017٠ٍٍِٛن وّخي.   -

طوٜٚ طي٠ٍذ، ِعٙي عٍَٛ ٚ طم١ٕخص حٌٕ٘خ١خص حٌزي١ٔش ٚ ح٠ٌَخ١ٟش، ؿخِعش ه١ّْ ١ٍِخٔش، حٌـِحثَ. ِظٛفَس فٟ 

 حٌّٛلع حٌظخٌٟ:

 km.dz/files/Thorie_et_mthodologie_de_lentranement_sportif.pdf-univhttp://istaps. 

(. عٍُ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، و١ٍش حٌظَر١ش حٌزي١ٔش ٚ ح٠ٌَخ١ٟش، ؿخِعش حٌٍّه ٓعٛى، 2008ٌّـي ِلّي حٌٔي٠َٞ.   -

 حٌٔعٛى٠ش.

، ِىظزش حٌّـظّع 1، ١(. عٍُ حٌظي٠ٍذ "ٔظخَ طي٠ٍذ حٌٕخٗج١ٓ ٌٍّٔظ٠ٛخص حٌع١ٍخ"2014عخَِ فخهَ ٗةخطٟ.   -

 حٌعَرٟ ٌٍَٕ٘، عّخْ، حيٍىْ.

- Bouzid Drissi. (2009). football concept et Méthode, édition OPU, Alger. 
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 ر١ّٙد:

حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ع١ٍّش ِٔظَّس طو٠ع ٌٍظوط٢١ اً أٔٗ ِٓ حٌٛحؿذ ٕ٘خ ٍُٓ هط٢ ٌٍظ١ّٕش   

٠ـ١خً ٚ عٍٝ ِيٜ وز١َ ِٓ حٌٕٔٛحص، وّخ أْ طلم١ك حٌّٔظ٠ٛخص حٌعخ١ٌش فٟ أٞ ح٠ٌَخ١ٟش طظٜخعي طيٍ

ٔ٘خ١ ِٓ حئ٘طش ح٠ٌَخ١ٟش لا ٠ّىٓ أْ ٠ظُ ر١ٓ ١ٌٍش ٚ ٟلخ٘خ، ٌىٕٗ ٠ّٕٛ ٚ ٠ظطٍٛ طي٠ٍـ١خً ِٓ 

هلاي حٌظوط٢١ حٌٜل١ق حٌّزَِؾ ٌع١ٍّخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌٌٞ لي ٠ّظي ٌٕٔٛحص ١ٛحي طٕمُٔ ف١ّخ 

َِحكً ِظعيىس طَطىِ وً ِٕٙخ عٍٝ حٌَّكٍش حٌظٟ طٔزمٙخ أٞ لا ٠ّىٓ فًٜ أٞ ِٕٙخ ِٓ ر١ٕٙخ اٌٝ 

 حيهَٜ.

بْ ٔظخَ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٠٘ظًّ ٍعخ٠ش حٌفجخص حٌع٠َّش حٌّظعيىس  حٌّزظيث١ٓ ٚ حٌّظمي١ِٓ              ا

ٌّٔظ٠ٛخص ٚ حيرطخي( حرظيح  ِٓ حٌعَّ حٌّٕخٓذ ٌّّخٍٓش حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ ٚ ٌل١ٓ ٚٛٛي اٌٝ ح

حٌعخ١ٌش، ٚ ٔظَحً ٌٍفَٚلخص حٌز١ٌٛٛؿ١ش ٚ حٌٕف١ٔش فٟ َِحكً حٌعَّ حٌّوظٍفش فمي لّٔض حٌع١ٍّش 

 حٌظي٠ٍز١ش اٌٝ َِحكً ِع١ٕش عٍٝ أٓخّ حٌعَّ ٚ حٌـْٕ ٚ ِٔظٜٛ حٌفَى حٌّٙخٍٞ فٟ حلإعيحى حٌزئٟ.

ٚ ح١ٌِّّحص ٚ رٌٙح حٌٜيى ٟٚع ٔظخَ طي٠ٍزٟ ِٔظمً ٌٍٕخٗج١ٓ حٌٜةخٍ ٠وظٍ  فٟ حٌوط١ٛ   

 حٌوخٛش رخٌّمخٍٔش ِع حٌٕظخَ حٌظي٠ٍزٟ ٠ٌٍَخ١١ٟٓ حٌّظمي١ِٓ أٚ حيرطخي.

ٚ طئوي حٌوزَحص حٌع١ٍّش رؤْ طي٠ٍذ حٌّٔظ٠ٛخص حٌع١ٍخ ٠ـذ أْ ٠زيأ ٌِٕ حٌَّكٍش حٌع٠َّش حٌّزىَس   

 رخط١ه اٌزدز٠ت ٠ٕمعُ إٌٝ اٌّساحً اٌزب١ٌخ: أٞ ٌِٕ َِكٍش حٌطفٌٛش( ٚ عٍٝ ٟٛ  ًٌه فبْ 

 -5ٚ طّٔٝ حٌَّكٍش حي١ٌٚش ٌّّخٍٓش حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ ِٓ عَّ  اٌّسحٍخ الأظبظ١خ ٚ ٚظ١فزٙب:  -أ

 (. ٕٓٛحص.9

طٙيف ٌٖ٘ حٌَّكٍش اٌٝ حلإعيحى حٌ٘خًِ حٌّظِْ ٌٍٕخٗج١ٓ حٌّزظيث١ٓ ٚ ٠ـذ ٟٚع رَٔخِؾ  -

ٗخًِ ٌجعيحى حٌعخَ ٠ٔخعي عٍٝ طط٠َٛ حٌٜفخص حٌزي١ٔش ١ّٓخ حٌَٔعش ٚ حٌَّٚٔش ٚ حٌميٍس 

 حٌلَو١ش ٌٍّفخًٛ ٚ حٌّطخٌٚش.

 طط٠َٛ حٌوزَس ٚ حٌّعَفش حٌظطز١م١ش. -

 طط٠َٛ ليٍس حٌظى١  ٚ حٌؼزخص عٍٝ حلاهظٜخٙ فٟ اكيٜ حٌفعخ١ٌخص ح٠ٌَخ١ٟش. -

 طع١ٍُ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش ح٠ٌَخ١ٟش ٚ حٌميٍحص حٌوطط١ش. -

( 18 -10ٚ ٟ٘ َِكٍش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌظوٜٜٟ ِٓ عَّ  اٌّسحٍخ اٌخبـخ ٚ ٚظ١فزٙب:  -ة

 ٕٓش.

ٚ ف١ٙخ ٠ظـٗ حٌظي٠ٍذ اٌٝ حٌٕٛحكٟ حٌظو١ٜٜش اً ٠ٕظمً ٗىً حٌظي٠ٍذ ِٓ حلإعيحى حٌعخَ اٌٝ حٌوخٙ   

كٔذ ٔٛن حلاهظٜخٙ فٟ ِّخٍٓش حيٌعخد، ٚ ٠ـَٞ حٌظي٠ٍذ عٍٝ حٌٕٛحكٟ حٌف١ٕش ٚ عٍٝ ٌ٘ح 

   يٍلخَ حيٓخّ ٠لًٜ حٌلاعذ فٟ ٌٖ٘ حٌَّكٍش عٍٝ اعيحى وخًِ ٚ ٗخًِ ِٓ أؿً طلم١ك أف٠ً ح

ٚ حٌٕظخثؾ فٟ حٌّٕخفٔخص، وّخ أْ حلإِىخٔخص حيهَٜ ٌظط٠َٛ حٌٕظ١ـش ح٠ٌَخ١ٟش طعظّي عٍٝ ِـّٛعش 

 عٛحًِ أهَٜ وخٌظعّك فٟ حٌميٍس حٌلَو١ش ٌلاهظٜخٙ ٚ حلإعيحى حٌظَرٛٞ ٚ حٌوٍمٟ ٚ حٌٕفٟٔ.

٠ٌَخ١ٟش حٌع١ٍخ ٚ ٠مٜي رٙخ َِكٍش حٌظي٠ٍذ ٌٍّٔظ٠ٛخص حاٌّسحٍخ اٌؼ١ٍب )اٌمّخ( ٚ ٚظ١فزٙب:  -خـ

 ٕٓش فؤوؼَ(. 19 

ٚ ٌٖ٘ حٌَّكٍش طًّ٘ لُٔ ِٓ ح٠ٌَخ١١ٟٓ ح٠ٌٌٓ كٍٜٛح عٍٝ ٔظخثؾ عخ١ٌش فٟ اكيٜ حيٌعخد ٚ ٟ٘   

حٌ٘ىً حٌوخٙ ٌٍع١ٍّش حٌظي٠ٍز١ش حٌٌٞ ٠٘ظَن ف١ٗ حٌلاعزْٛ ح٠ٌٌٓ رٍةٛح ىٍؿخص عخ١ٌش ِٓ حٌظطٍٛ فٟ 

١ش ِٓ حٌظ١ٙجش ٚ كٍٜٛح عٍٝ أٍلخَ ِليىس ِع حلإعيحى ح٠ٌَخٟٟ ٚ أوٍّٛح حٌَّكٍش حيٌٚٝ ٚ حٌؼخٔ

اِىخٔخص وز١َس، فخٌطَق ٚ حٌٛٓخثً حٌظٟ ططزك فٟ ٌٖ٘ حٌَّكٍش طـَٞ رؤعٍٝ ِٔظٜٛ يؿً 

حٌٛٛٛي اٌٝ أعٍٝ ٔظ١ـش  حٌمّش( فٟ حلاهظٜخٙ، ٚ رّعٕٝ تهَ ٠ظُ فٟ ٌٖ٘ حٌَّكٍش اعيحى 

 ح٠ٌَخ١١ٟٓ حٌّظفٛل١ٓ ٌٍّٕخفٔخص ٚ حٌزطٛلاص حٌي١ٌٚش. 

 ِساحً اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ(: 04ِحبلسح )
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 ب ٠ددز الإؼبزح إ١ٌٗ ٕ٘ب ٘ٛ أْ:ِٚ   

  حٌَّحكً حٌّ٘خٍ ا١ٌٙخ َِحكً ِظيحهٍش ف١ّخ ر١ٕٙخ ٚ ر٘ىً ح١ٔٔخرٟ، ك١غ طئػَ وً ِٕٙخ

 رخيهَٜ  طظؤػَ رٙخ.

 .ٌٗىً َِكٍش ِٓ ٌٖ٘ حٌَّحكً ٘يف ٚحٟق طَِٟ ٚ طٙيف ا١ٌ 

  ٠ٕزةٟ َِحعخس حٌعَّ حٌّٕخٓذ ٌزي  ِّخٍٓش حٌٕ٘خ١ حٌظوٜٜٟ فٍىً ٠ٍخٟش عَّ٘خ

ٕخٓذ فخٌٔزخكش ٚ حٌـّٕخٓظه ٚ حٌَلٚ عٍٝ حٌـ١ٍي ٠زيأ ِٓ عَّ ِزىَ، ر١ّٕخ ٕ٘خن حٌّ

 ( ٕٓٛحص. 10أٌعخد طزيأ رؤعّخٍ أوؼَ ِٓ  

 اٌّٛظُ اٌزدز٠جٟ )اٌزٕبفعٟ(: -1

٠مٜي رٗ ىٍٚس حٌلًّ حٌىزَٜ أٚ حٌظي٠ٍز١ش ح٠ٌٕٛٔش  حٌوطش ح٠ٌٕٛٔش(، ٚ حٌظٟ طظّؼً فٟ حٌظوط٢١   

فَلٟ عٍٝ ِيحٍ حٌٕٔش ٚ غخٌزخً ِخ ٔـيٖ ٠ظىٍَ رخٓظَّحٍ ٚ ٌٌح طعظزَ طٍه حٌفَىٞ  ٚ حٌـّخعٟ ٚ حٌ

            حٌوطش ىٍٚس ِةٍمش ِظىٍَس  ىٍٚس طي٠ٍز١ش ٠ٕٛٓش(، ٚ ِٓ هلاي طٍه حٌيٍٚس ٠ظليى حٌٙيف 

ٚ حٌٛحؿزخص ٚ حٌٛٓخثً ٚ ١َق حٌٍعذ ٚ حٌظي٠ٍذ ِع ١َق حٌظم٠ُٛ، وّخ أْ ٕ٘خن عيس عٛحًِ طئىٞ 

 فٟ طم١ُٔ طٍه حٌوطش ح٠ٌٕٛٔش ف١ٙخ:اٌٝ طة١َحص 

 .حٌظة١َحص حٌـ٠ٛش ٌفٜٛي حٌٕٔش حٌّوظٍفش 

 .ٍّرَٔخِؾ حٌّٕخفٔخص ٌٍٕ٘خ١ حٌّّخ 

 .طط٠َٛ حٌلخٌش حٌظي٠ٍز١ش ٌلاعذ 

ٚ طلظٛٞ هطش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌٕٛٔش عٍٝ فظَحص طي٠ٍز١ش ِوظٍفش ٚ ٠ظٍوٚ حٌٛحؿذ حٌَث١ٟٔ ٌٌٖٙ   

ش ح٠ٌَخ١ٟش( ٚ ٟ٘ أف٠ً كخٌش ري١ٔش ٚ ٔف١ٔش ٚ ٚظ١ف١ش حٌفظَحص فٟ رٕخ  ٚ طط٠َٛ ٚ طؼز١ض  حٌفٍِٛ

 ٠ٜذ ا١ٌٙخ حٌلاعذ ِٓ هلاي حٓظويحَ حيٍٓٛد حٌعٍّٟ فٟ حٌظي٠ٍذ هلاي حٌٕٔش حٌظي٠ٍز١ش. 

 اٌس٠بلٟ )اٌّٛظُ اٌزدز٠جٟ(:  ِساحً اٌزدز٠ت -2

حٌُّٛٓ حٌظٕخفٟٔ  أ٠خً وخْ عيى حٌّٛحُٓ حٌظٕخف١ٔش حٌّىٛٔش ٌوطش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌٕٛٔش فبْ ١٘ىٍش ٚ طى٠ٛٓ  

حٌُّٛٓ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ ٔظ٠َش ِخطف١   Rabaحٌٛحكي ٠ظىْٛ ِٓ ػلاع فظَحص أٓخ١ٓش، فمي لُٔ ٍرخ 

 ك١غ لُٔ حٌٕٔش حٌيٍح١ٓش اٌٝ ػلاع ألٔخَ ٍث١ٔ١ش ٚ وّخ ٠ٍٟ:

 ٚ ٠ًّ٘:أٚلا: ِٛظُ الإػدا : 

 أَٗٙ. 03ُِٛٓ حلإعيحى حٌعخَ فٟ كيٚى  -

 .َٗٙ 2.5ُِٛٓ حلإعيحى حٌوخٙ فٟ كيٚى  -

 ٚ ٠ًّ٘:ثب١ٔبً: ِٛظُ اٌّعبثمبد: 

 َٗٙ. 2.5ُِٛٓ حٌّٔخرمخص حلإعيحى٠ش فٟ كيٚى  -

 أَٗٙ. 03ُِٛٓ حٌّٕخفٔخص ح١ٌَّٓش فٟ كيٚى  -

 ٚ ٠ًّ٘:ثبٌثبً: ِٛظُ الأزمبي: 

 ُِٛٓ حٌَحكش حٌٕ٘طش فٟ كيٚى َٗٙ ٚحكي.  -

   :ٌٟٕ٘خن ِٓ لُٔ حٌُّٛٓ حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ حٌٕلٛ حٌظخ 

أَٗٙ( ٚ َِكٍش حلإعيحى  4 -3ٌٝ َِكٍش حلإعيحى حٌعخَ  ِٓ َِكٍش حلإعيحى ٚ طٕمُٔ ا -

 أَٗٙ. 3 -2حٌوخٙ  ِٓ 

َِكٍش حٌّٕخفٔخص ٚ طٕمُٔ اٌٝ َِكٍش لزً حٌّٕخفٔخص  حٌٔزخلخص حٌظـ٠َز١ش ٚ طٔظةَق َٗٙحً  -

 أَٗٙ(. 3ٚحكيً( ٚ َِكٍش حٌّٕخفٔخص  حٌٔزخلخص ح١ٌَّٓش فٟ كيٚى 

أٓخر١ع  6أٓخر١ع ٚ فٟ رعٞ حيك١خْ  4اٌٝ  2َِكٍش حلأظمخي  حٌَّكٍش حلأظمخ١ٌش ِٓ  -

 رخٌٕٔزش ٌٍٕخٗج١ٓ(. 

  ُٔحٌُّٛٓ حٌظي٠ٍزٟ  َِحكً حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٌٍُّٛٓ حٌظي٠ٍزٟ  ِفزٟ إثسا١ُ٘ حّب ل

 حٌظٕخفٟٔ( عٍٝ حٌٕلٛ حٌظخٌٟ: 
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 أٚلا: فظَس حلإعيحى.

 حلإعيحى حٌعخَ. -

 حلإعيحى حٌوخٙ. -

 فظَس حٌّٕخفٔخص حٌظـ٠َز١ش. -

 حٌّٕخفٔخص ٚ طًّ٘:ػخ١ٔخً: فظَس 

 ػخٌؼخً: حلآظ٘فخث١ش حٌظم١ّ٠ٛش  حٌفظَس حلأظمخ١ٌش(.

 طوظٍ  حٌفظَحص ح١ٌِِٕش ٌٍُّٛٓ حٌظي٠ٍزٟ ١زمخً ٌٕٛن حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ حٌّّخٍّ. ِلاحظخ: -

 période préparatoireفزسح الإػدا :  -2-1

ُٓ حٌظٕخفٟٔ، ٚ طزيأ رٕٙخ٠ش ٚ ٟ٘ حٌفظَس حٌظٟ ٠عي ٚ ٠ئً٘ هلاٌٙخ حٌلاعذ وٟ ٠وٛٝ ِزخ٠ٍخص حٌّٛ  

حٌفظَس حلآظ٘فخث١ش حٌظم١ّ٠ٛش حٌٔخرمش ِع أٚي ٚكيس طي٠ٍز١ش  ؿَعش طي٠ٍز١ش( ٚ طٕظٟٙ رؤٚي ِزخٍحس 

 ١ٍّٓش فٟ حٌُّٛٓ حٌظٕخفٟٔ. 

ٚ طعظزَ أُ٘ فظَس ِٓ فظَحص حٌُّٛٓ حٌظي٠ٍزٟ ٚ أ١ٌٛٙخ ِٓ ك١غ حٌّيس ٚ ع١ٍٙخ ٠ظَطذ ٔـخف أٚ   

 حٌفُٛ رخٌّزخ٠ٍخص ٌٌح أٛزق ح١ٌَٛ حٓظةلاي ٌٖ٘ حٌفظَس أكٔٓ حٓظةلاي.  فً٘ حٌٕظ١ـش ح٠ٌَخ١ٟش ٚ

 َِحكً طظيحهً ِعخً ٚ طىًّ رع٠ٙخ رع٠خً وّخ ٠ٍٟ: طٕمُٔ فظَس حلإعيحى اٌٝ ػلاع  

 préparation physique général (PPG)ِسحٍخ الإػدا  اٌؼبَ:  -

ٔظٜٛ حلإعيحى حٌعخَ ٠ٌٍَخٟٟ ٚ ٔٛن ٠ظٛل  ١ٛي حٌفظَس ح١ٌِِٕش ٌفظَس حلإعيحى حٌعخَ عٍٝ ِ     

 طوٜٜٗ  ٚ ِٔظٛحٖ ، ٚ طٙيف ٌٖ٘ حٌفظَس أٓخٓخً اٌٝ:

ٍفع ِٔظٜٛ حٌعٕخَٛ حٌزي١ٔش ٚ حٌظ١ٙجش حٌٛظ١ف١ش حٌمخعي٠ش يؿِٙس أؿٔخَ حٌلاعز١ٓ ِٓ هلاي  -

 حلإعيحى حٌزئٟ حٌعخَ حٌٌٞ ٠ظلٛي طي٠ٍـ١خً رٕٙخ٠ش ٌٖ٘ حٌفظَس اٌٝ حٌوخٙ.

ٚ َِحؿعش ٚ طط٠َٛ حٌّٙخٍحص حٌّعٍّش ٓخرمخً ٚ ٍرطٙخ ؿِث١خً  طعٍُ حٌّٙخٍحص حٌـي٠يس -

 رخٌّٙخٍحص.

 أـخُ رعٞ ؿٛحٔذ حلإعيحى حٌٕفٟٔ ٠ٛ١ً حٌّيٜ ٚ حٌظ١ّٙي ٌجعيحى حٌٕفٟٔ ل١َٜ حٌّيٜ. -

٠َحعٝ عٕي طوط٢١ َِكٍش حلإعيحى حٌعخَ ٠ُخىس كـُ حٌلًّ ٚ حٔوفخٝ ٗيطٗ ِع فظَحص  -

ِٓ حٌَّكٍش حٌظخ١ٌش  حلإعيحى حٌوخٙ( لً كـُ حٌظي٠ٍذ ٍحكش ٠ٛ١ٍش ٔٔز١خً، ٚ وٍّخ حلظَرٕخ 

 ُٚحىص ٗيطٗ طي٠ٍـ١خً. 

 طط٠َٛ حٌـخٔذ حٌظَرٛٞ ٚ حٌوٍمٟ ٚ حلإٍحىٞ. -

 طم٠ٛش حٌٕخك١ش حٌٜل١ش.  -

 préparation physique spécifique (PPS)ِسحٍخ الإػدا  اٌخبؾ:  -

ن حٌٍعزش أٚ ح٠ٌَخٟش  عٍٟ فّٟٙ طوظٍ  حٌفظَس ح١ٌِِٕش ٌفظَس حلإعيحى حٌزئٟ حٌوخٙ ١زمخً ٌٕٛ  

(، ٚ ٘ٛ ِزٕٟ عٍٝ ِيٜ ططٍٛ حلإعيحى حٌعخَ، فخٌٛظخث  ٚ حي٘يحف فٟ حلإعيحى 98حٌز١ه، ٙ

حٌوخٙ طظ١ِّ رطخرع حٌو١ٜٛٛش أٞ طٛظ  ٌويِش حٌٍعزش ٚ اطمخْ ِٙخٍحطٙخ حيٓخ١ٓش ٚ أرَُ ٌٖ٘ 

 حٌٛظخث  ٚ حي٘يحف ٟ٘:

 حٌىُ اٌٝ حٌٕٛن أٞ حٌظَو١ِ عٍٝ ٍفع حٌ٘يس. اْ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٠ٕظمً ر٘ىً ِٔظَّ ِٓ -

ٍفع ِٔظٜٛ حلإعيحى حٌزئٟ حٌوخٙ ٚ طل١ٔٓ وفخ س حيؿِٙس حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌظظلا َ ِع حيىح   -

 حٌوخٙ رخ٠ٌَخٟش حٌظو١ٜٜش.

طط٠َٛ حلإعيحى حٌّٙخٍٞ ٚ حٌٛٛٛي رٗ اٌٝ ت١ٌش حيىح  ِع ٍرطٗ رخ١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ٚ هط٢  -

 حٌٍعذ.

ٚ اؿخىس حٌّعٍُ ِٕٙخ ٓخرمخً فٟ ا١خٍ حلإعيحى حٌوططٟ ٚ فٟ ح٠ٌَخٟخص  طعٍُ حٌوط٢ حٌـي٠يس -

 حٌـّخع١ش ٠ظُ حٌظَو١ِ أ٠٠خً عٍٝ ٔظُ  ١َق( حٌٍعذ.

 حلإعيحى حٌٕفٟٔ ل١َٜ حٌّيٜ ٚ ٍرطٗ رخٌّٛحل  حٌظٕخف١ٔش. -



 ٔظ٠َش ِٕٚٙـ١ش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخِٟٟم١خّ       ِعٙي عٍَٛ ٚ طم١ٕخص حٌٕ٘خ١خص حٌزي١ٔش ٚ ح٠ٌَخ١ٟش         ى. كـخد عٜخَ    

- 30 - 
 

 ٍر٢ وخفش أٔٛحن حلإعيحى رع٠ٙخ ِع رعٞ فٟ ا١خٍ وً ِظىخًِ.  -

 précompétitive (PC)ً إٌّبفعخ(: ِسحٍخ إٌّبفعبد اٌزدس٠ج١خ )ِب لج -

طوظٍ  حٌفظَس ح١ٌِِٕش ٌٌٖٙ حٌَّكٍش ١زمخً ٌٕٛن حٌٕ٘خ١ حٌظوٜٚ حٌّّخٍّ ٚ طظَوِ ف١ٙخ حٌـٙٛى   

عٍٝ طط٠َٛ ٚ طىخًِ ؿ١ّع حٌعٕخَٛ حٌّىظٔزش فٟ حٌَّحكً حٌٔخرمش، وَفع حلإعيحى حٌزئٟ ٚ حٌٛظ١فٟ 

ٌٍظي٠ٍذ فٟ ٌٖ٘ حٌَّكٍش حٌّلخفظش عٍٝ حٌٕظخثؾ  ٌلأؿِٙس   ٚ أع٠خ  حٌـُٔ، ٚ ١ٌْ حٌٙيف حٌَث١ٟٔ

ٚ حيٍلخَ فلٔذ رً حلآظَّحٍ فٟ ٠ُخىس ٚ طط٠َٛ ٌٖ٘ حٌٕظخثؾ ٚ حيٍلخَ اٌٝ حٌّٔظٜٛ حٌّطٍٛد...ٚ 

 ِٓ أرَُ أ٘يحف ٌٖ٘ حٌَّكٍش ِخ ٠ٍٟ:

طط٠َٛ حٌميٍس عٍٝ حٌّٕخفٔخص ر٘ىً ِظِْ ٚ ِظيٍؽ ٌةَٝ حٌٛٛٛي اٌٝ حٌٕظخثؾ ٚ حيٍلخَ  -

 (52، 2015ٙ.  َِٚحْ عزي حٌّـ١ي ارَح١ُ٘، حٌـي٠يس

حلاٍطمخ  رّٔظ٠ٛخص حلإعيحى حٌّوظٍفش ط١ّٙيحً ٌظلم١ك حٌفٍِٛش ح٠ٌَخ١ٟش طي٠ٍـ١خً هلاي  -

 حٌّٕخفٔخص ح١ٌَّٓش.

حٌٛٛٛي اٌٝ أف٠ً ط٘ى١ً ٌٍف٠َك ٚ حٌّٛحل  حٌظٟ ٠ّىٓ أْ طمخرً حٌلاعز١ٓ فٟ حٌّٕخفٔخص  -

 ح١ٌَّٓش.

 أف٠ً ىٍؿخص حلإعيحى حٌٕفٟٔ ٚ حٌوٍمٟ.  حٌٛٛٛي فٟ ٔٙخ٠ش حٌَّكٍش اٌٝ -

 période compétitive فزسح إٌّبفعبد )اٌّسحٍخ اٌسئ١ع١خ، اٌّعبثمبد(:  -2-2

  َحٌفظَس حٌظٟ طمخَ هلاٌٙخ ِزخ٠ٍخص حٌُّٛٓ حٌظٕخفٟٔ ٚ طزيأ ِع أٚي ِزخٍحس ٚ طٕظٟٙ رآه ٟ٘

 ِزخٍحس هلاٌٗ. 

 ٌعخٌٟ اً ٠ىْٛ ِٔظعيحً ٌوٛٝ حٌّٕخفٔخص فٟ ٌٖ٘ حٌَّكٍش ٠ىْٛ حٌلاعذ أٚ حٌف٠َك رّٔظٛحٖ ح

 ٚ ٘ٛ رىخًِ ليٍحطٗ حٌزي١ٔش ٚ حٌٕف١ٔش ٚ حٌف١ٕش ٚ حٌعم١ٍش. 

          طوظٍ  ١ز١عش فظَس حٌّٕخفٔش طزعخً ٌٕٛن حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ، ففٟ حيٌعخد حٌفَى٠ش ِؼً حٌٔزخكش

ه ٠عي ح٠ٌَخٟٟ ٚ أٌعخد حٌمٜٛ ٚ غ١َ٘خ ٠ظليى ِٛعي حٌزطٌٛش هلاي ٔٙخ٠ش ٌٖ٘ حٌفظَس، ٚ ٌٌٌ

يىح  أف٠ً ِٔظٜٛ ٌٗ َِس ٚحكيس هلاي ٔٙخ٠ش فظَس حٌّٕخفٔش، ٚ ٌ٘ح ٠ًٔٙ عٍٝ حٌّيٍد 

ط٠ُٛع ٚ طم١ٕٓ حيكّخي حٌظي٠ٍز١ش، ر١ّٕخ ٠وظٍ  حٌٟٛع رخٌٕٔزش ٌزعٞ حئ٘طش ح٠ٌَخ١ٟش 

حيهَٜ ِؼً أٌعخد حٌىَس، ك١غ طفَٝ ١ز١عش حٌّٕخفٔش ِ٘خٍوش ح٠ٌَخٟٟ فٟ عيس 

١ٛحي ٌٖ٘ حٌفظَس، ٚ ٕ٘خ ٠ـي حٌّيٍد ٔفٔٗ ِطخٌزخً رظلم١ك حٌفٍِٛش ح٠ٌَخٟٟ ِزخ٠ٍخص ٘خِش 

      أٚ أعٍٝ ِٔظٜٛ ٌلاعذ ١ٌْ ٌَّس ٚحكيس فم٢ فٟ ٔٙخ٠ش ٌٖ٘ حٌفظَس، ٚ ٌىٓ ٌعيس َِحص 

 ٚ عٍٝ ِيحٍ حٌفظَس وٍٙخ طزعخً ٌّٛحع١ي الخِش حٌّزخ٠ٍخص ٚ ىٍؿش أ١ّ٘ش وً ِٕٙخ. 

اٌٝ حلاكظفخظ رخٌّٔظٜٛ حٌعخٌٟ حٌٌٞ ًٚٛ ا١ٌٗ حٌلاعذ هلاي فظَس  ٠ٙيف حٌظوط٢١ ٌفظَس حٌّٕخفٔخص

حلإعيحى رَّحكٍٙخ حٌّوظٍفش ٚ حٌعًّ عٍٝ طلم١ك حٌفٍِٛش ح٠ٌَخ١ٟش، وّخ ٠ّىٓ طف١ًٜ أ٘يحف ٌٖ٘ 

 حٌَّكٍش ف١ّخ ٠ٍٟ:

 حٌٛٛٛي اٌٝ أعٍٝ لُّ حٌّٔظٜٛ حٌزئٟ ٚ حٌٛظ١فٟ ٌلاعذ. -

 حٌّٙخٍٞ ٚ طط٠ٛعٗ ١ٌظلا َ ِع ١ز١عش حٌّزخ٠ٍخص.حٌٛٛٛي اٌٝ أعٍٝ لُّ ِٔظٜٛ ت١ٌش حيىح   -

حٌٛٛٛي اٌٝ أعٍٝ لُّ ِٔظٜٛ حيىح  حٌوططٟ ٚ حٓظويحَ حٌّٕخٓذ ِٕٗ ١زمخً ٌطز١عش  -

 حٌّٕخفْ ٚ ظَٚف حٌّزخٍحس.

 حٌٛٛٛي اٌٝ أعٍٝ لُّ حٌظفخعً حٌٕفٟٔ ِع حٌّٛحل  حٌّوظٍفش حٌّظٛلعش ٚ غ١َ حٌّظٛلعش. -

لإعيحى ١ٌوَؽ أىح  حٌلاعذ ِظٛحفمخً ِع أىح  حٌف٠َك فٟ حٌظـخْٔ ٚ حٌظٕخغُ ٌىخفش أٔٛحن ح -

 ح٠ٌَخٟش حٌـّخع١ش. 

 رعٞ حي٘يحف ٌٌٖٙ حٌَّكٍش ٟ٘ وّخ ٠ٍٟ: ِسٚاْ ػجد اٌّد١د إثسا١ُ٘ٚ ١٠٠  

         ط١ّٕش ٍٚف حٌّٕخفٔش ِٓ هلاي طط٠َٛ اِىخ١ٔخص حٌلاعذ حٌف١ٕش ٚ حٌوطط١ش ٚ حٌٕف١ٔش  -

 مخص ٚ حٌزطٛلاص.ٚ حٌزي١ٔش ٚ رّخ ٠ويَ هٛٝ حٌّٔخر
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 َِكٍش حلاكظفخظ رخٌّٔظٜٛ ح٠ٌَخٟٟ حٌعخٌٟ. -

ِلخٌٚش حٓظويحَ ٚ ططز١ك وً ِخ حوظٔزٗ حٌلاعذ فٟ فظَحص حلإعيحى ٚ حٌظل١٠َ فٟ ٌٖ٘  -

 حٌَّكٍش.

 ا٠ٜخي ىٍؿش حٌلًّ حٌظي٠ٍزٟ اٌٝ ألٜٝ ٗيس. -

 ٌفظَس.ٚ اعطخثٙخ حي٠ٌٛٚش فٟ ٌٖ٘ ح 70%٠ُخىس ٔٔزش طّخ٠ٍٓ حٌّٕخفٔش ٚ رٕٔزش طًٜ اٌٝ  -

        حلا٘ظّخَ رظّخ٠ٍٓ حلآظَهخ  ٚ حٌّٟ٘ ٚ وٌٌه حٓظويحَ حٌٛٓخثً حٌطز١ش ِؼً  حٌّٔخؽ  -

ٚ حٌظي١ٌه لإٍؿخن أؿِٙس ٚ أع٠خ  حٌلاعذ اٌٝ كخٌظٙخ حٌطز١ع١ش ر٘ىً ٠َٓع حٓظعيحىً 

 ٌوٛٝ حٌّٕخفٔخص حٌلاكمش. 

 période transitoireاٌفزسح الاظزؽفبئ١خ اٌزم١ّ٠ٛخ )اٌّسحٍخ الأزمب١ٌخ(  -2-3

ٟ٘ حٌفظَس حٌظٟ طٍٟ فظَس حٌّٕخفٔخص ِزخَٗس ٚ طزيأ رعي تهَ ِزخٍحس فٟ حٌُّٛٓ حٌظٕخفٟٔ ٚ طٕظٟٙ   

رؤٚي ٚكيس طي٠ٍز١ش فٟ فظَس حلإعيحى ٌٍُّٛٓ حٌظٕخفٟٔ حٌظخٌٟ. ، ك١غ طمً ف١ٙخ حٌظّخ٠ٍٓ حٌزي١ٔش ٚ ف١ٙخ 

ف١ٙخ حٌلاعذ طّخ٠ٍٓ ٚ كَوخص ٚ أٌعخد ٠ظّظع حٌلاعذ أٚ حٌف٠َك رخٌَحكش حلإ٠ـخر١ش ٚ حٌظٟ ٠ّخٍّ 

ِوظٍفش عيح حلاهظٜخٙ ٚ ٠ىْٛ كًّ حٌظي٠ٍذ هف١فخً رمٜي حٌَحكش حٌعٜز١ش ٚ حٌٕف١ٔش ِع 

حلآظَّحٍ رظ٘ة١ً حٌع٠لاص ٚ أؿّع ِعظُ حٌزخكؼ١ٓ أْ فظَس ٌٖ٘ حٌَّكٍش طىْٛ َٗٙحً ٚحكيحً ٚ لي 

 طًٜ فٟ رعٞ حيك١خْ اٌٝ ٓظش أٓخر١ع رخٌٕٔزش ٌٍٕخٗج١ٓ. 

 ِٓ أ٘داف ٘رٖ اٌّسحٍخ ِب ٠ٍٟ:  

 حٌظوٍٚ ِٓ حٌظعذ حٌٕخطؾ عٓ حٌّٕخفٔش أٚ حٌُّٛٓ ح٠ٌَخٟٟ.  -

 حٌّلخفظش عٍٝ حٌلي حيىٔٝ ِٓ حلإعيحى حٌزئٟ ٚ حٌّٙخٍٞ ٚ حٌوططٟ. -

أعخٕ حٌلخٌش حٌٕف١ٔش ٌلاعذ روفٞ حٌظٛطَ ٚ طم١ًٍ حٌ٘عٍٛ رخًٌٍّ ٚ طم١ًٍ حٌ٘عٍٛ رخٌفً٘  -

 ٍفع حٌَٚف حٌّع٠ٕٛش. اًح ِخ ططٍذ حيَِ ًٌه، ٚ

اؿَح  حٌع١ٍّخص حٌظم١ّ٠ٛش حٌَث١ٔ١ش ٌوط٢ حٌظي٠ٍذ ِٓ وخفش حٌـٛحٔذ فٟ ٟٛ  حٌٕظخثؾ  -

 حٌّلممش     ٚ ِٔظٜٛ حٌلاعذ.

 حٌظَو١ِ فٟ علاؽ حلإٛخرخص اًح ِخ ٚؿيص.  -

 حٔظٙٝ. 

 اٌّساخغ اٌّؼزّدح
  .، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س1، ١حٌّعخَٛ(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ 2012أرٛ حٌعلا  أكّي عزي حٌفظخف.   -
 (. أٓخ١ٓخص ٚ ٔظ٠َخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س.1999رٔط٠ٟٛٔ أكّي.  - 

، 1(. حطـخ٘خص كي٠ؼش فٟ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، 2015١َِٚحْ عزي حٌّـ١ي ارَح١ُ٘، ِلّي ؿخُٓ ح١ٌخَٓٞ.   -

 ِئٓٔش حٌٍٛق ٌٍَٕ٘ ٚ حٌظ٠ُٛع. عّخْ.

، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، 2، طوط٢١ ٚ ططز١ك ٚ ل١خىس، ١(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌلي٠غ١2001ُ كّخى.  ِفظٟ ارَح٘ -

 .حٌمخَ٘س

ططز١مخص(،  -(. ٍٍٓٔش حلاطـخ٘خص حٌلي٠ؼش فٟ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ  ٔظ٠َخص2009عٍٟ فّٟٙ حٌز١ه ٚ تهَْٚ.   -

 ش.، ِٕ٘ؤس حٌّعخٍف، حلإٓىٕي1٠ٍحٌـِ  حٌَحرع، طوط٢١ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، ١
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 ر١ّٙد:

          أػٕيخ  حٌّزخ٠ٍيخص ١ٓش حٌ زي١ٔش ٌٙخ حيػَ حٌّزخَٗ عٍٝ ِٔظٜٛ حيىح  حٌفٕٟ ٚ حٌوططٟ ٌلاعزيلاْ ح١ٌٍخ  

، ٌٌٌه فبْ حٌظي٠ٍذ عٍٝ ح١ٌٍخليش حٌزي١ٔيش ِيٓ حيٓخٓي١خص فيٟ حٌظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ ٚ ٌيٌٌه ٚ حٌّٔخرمخص

ِٓ رَٔخِؾ حٌظيي٠ٍذ ١يٛي  ػخرظخً  ٚ حٌوططٟ، ك١غ طعظزَ ؿِ حً طَطز٢ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش رخيىح  حٌّٙخٍٞ 

حٌعخَ، فؤػٕخ  فظَس حلإعيحى طعطٟ أ١ّ٘يش وز١يَس ٌٍظل٠ي١َ حٌزيئٟ حٌعيخَ حٌيٌٞ ٠ّٕيٟ ٛيفخص: حٌٔيَعش، 

حٌمٛس، حٌظلًّ، حٌَٗيخلش ٚ حٌَّٚٔيش، ٚ ويٌٌه حٌظل٠ي١َ حٌزيئٟ حٌويخٙ حٌيٌٞ ٠ّٕيٟ حٌٜيفخص حٌزي١ٔيش 

خ أػٕخ  فظَس حٌّزخ٠ٍخص فظمً ٌٖ٘ حٌظ٠َّٕخص ٚ ٌىٓ لا طًّٙ ٚ ع١ٍٗ حٌوخٛش رٕٛن حٌٕ٘خ١ حٌّّخٍ بِ ّ، أ

عٍيٝ حٌٜيفخص حٌزي١ٔيش ِيع طلي٠يي ٚ ٗيَف ويً ٛيفش عٍيٝ كييٜ ِيٓ  ٌ٘ح حٌّليٍٛ ٢ٍٕٔٓ ح٠ٌٛ  فٟ

 ك١غ حٌظع٠َ ، حئٛحن، حي١ّ٘ش، ِٕٙـ١ش حٌظي٠ٍذ.  

 préparions Physique :)الإػدا  اٌجدٟٔ( اٌزحم١س اٌجدٟٔ -1

ٔمٜي رٗ وً حلإؿَح حص ٚ حٌظ٠َّٕخص، ٚ حٌطَق حٌظي٠ٍز١ش حٌظٟ ٠ٕظٙـٙخ حٌّيٍد ٚ ٠ظيٍد ع١ٍٙيخ ٚ   

          حٌلاعييذ ١ٌٜييً اٌييٝ لّييش ح١ٌٍخلييش حٌزي١ٔييش ٚ ريييٚٔٙخ لا ٠ٔييظط١ع حٌلاعييذ أْ ٠مييَٛ رييخيىح  حٌّٙييخٍٞ 

حٌٜيفخص حٌزي١ٔيش ٚ حٌوططٟ حٌّطٍٛد ِٕٗ ٚفمخ ٌّظطٍزخص حٌٍعزش ٚ ٠ٙيف حلإعيحى حٌزيئٟ اٌيٝ ططي٠َٛ 

  ِٓ لٛس، َٓعش، طلًّ ٚ َِٚٔش.

٘يٛ ع١ٍّيش ِٕظّيش ٚ ِّٕٙـيش ِيٓ اؿيَح حص حٌظيي٠ٍذ حٌظيٟ طٙييف اٌيٝ ططي٠َٛ ٚحٓيظويحَ حٌٜيفخص   

       حٌزي١ٔييش ٠ٌٍَخٟييٟ ٚ حٌظييٟ ٠ـييذ حْ طظٙييَ ر٘ييىً ىحثييُ عٍييٝ ِوظٍيي  ِٔييظ٠ٛخص حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ 

 ش ًحص حي٠ٌٛٚش ٌٍٕ٘خ١ حٌٌٞ ٠ّخٍٓٗ. ٚ ط٠ع ٔفٔٙخ فٟ هيِش حٌـٛحٔذ حٌف١ٕش ٚ حٌظىظ١ى١

٠عَفٗ ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخى رؤٔٗ ٍفع حٌّٔظٜٛ حٌزئٟ ٌٍفَى ح٠ٌَخٟٟ يلٜٝ ِيٜ طّٔق رٗ ليٍحطٗ،   

 ٚ ١٠٠  أ٠٠خً رؤٔٗ حوظٔخد حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش. 

ِيع ِٛحلي  حلإعييحى ٚ ٠ٙيف حٌظل١٠َ حٌزئٟ اٌٝ اعيحى حٌلاعذ ري١ٔخ، ٚظ١ف١خ، ٔفٔي١خ رّيخ ٠ظّخٗيٝ   

، ٚ حٌٛٛٛي رٗ اٌٝ كخٌش حٌظي٠ٍذ حٌّؼٍيٝ عيٓ ٠َ١يك ط١ّٕيش حٌمييٍحص حٌّّخٍّ ٕ٘خ١حٌحٌّظ٘خرٙش فٟ 

ٚ حٌع  يي ًّ عٍييٝ ط  يي ط٠َٛ٘خ يل يي ٜٝ ك  يي يب ِّ يي ىٓ ك  يي ظٝ  حٌزي١ٔييش ح٠ٌيي٠ٍَٚش ٌييلأىح  حٌظٕخفٔييٟ،

ٚ ٠ٕفييٌ هلاٌٙييخ حٌٛحؿزييخص  ٠ظ   يي ّىٓ حٌ   يي لاعذ ِييٓ حٌظ  يي لَن فييٟ ِ ٔ خكيي خص وز١ييَس ِييٓ حٌٍّعييذ،

  حٌيفخع١ش ٚ حٌٙـ١ِٛش كٔذ ِمظ١٠خص ٚ ظَٚف حٌّزخٍحس.

 أٔٛاع اٌزحم١س اٌجدٟٔ: -2

طعظزَ ِيس حٌظل١٠َ حٌزئٟ أُ٘ فظَس ِٓ فظَحص حٌّٕٙخؽ حٌٕٔٛٞ رؤ٘يحفٙخ حٌوخٛش ٚ حٌظٟ طلخٚي أْ   

  طلممٙخ هلاي فظَس ِع١ٕش.

١ٟش ٚ حٌفيُٛ فيٟ حٌّزخ٠ٍيخص، فّيٓ حي٘ييحف حٌعخِيش ٌٙخطيٗ فع١ٍٙخ ٠ظَطذ ٔـخف أٚ فً٘ حٌٕظ١ـش ح٠ٌَخ  

حٌفظَس حٌظٟ طلخٚي طلم١مٙخ ٘يٟ ططي٠َٛ حٌلخٌيش حٌزي١ٔيش ٌلاعزي١ٓ عيٓ ٠َ١يك ط١ّٕيش ٚ طلٔي١ٓ ٛيفخطُٙ 

ٚ حٌوخٛش، رخلإٟخفش اٌٝ حٌـخٔذ حٌزئٟ فبْ ٌٖ٘ حٌفظَس طلخٚي أْ طًٜ رخٌلاعيذ اٌيٝ  حٌزي١ٔش حٌعخِش

ظٔيخد حٌىفيخ س حٌوطط١يش ٚ ططي٠َٛ ٚ طؼز١يض حٌٜيفخص حلإٍحى٠يش ٚ حٌوٍم١يش حيىح  حٌّٙخٍٞ حٌعيخٌٟ ٚ حو

 ٌيٜ حٌلاعز١ٓ.

 ٚ ٠ٕمُٔ حلإعيحى حٌزئٟ اٌٝ ل١ّٔٓ أٓخ١ٓٓ ٚ ّ٘خ وخ٢طٟ:  

 الإػدا  اٌجدٟٔ اٌؼبَ: -2-1

ٚفمخ ٌٍٙيف ِٕٗ ٚ ٔٛع١ش حٌعًّ رٗ ط٘ظًّ ٌٖ٘ حٌَّكٍش عٍٝ حٌظ٠َّٕخص حٌعخِيش، ٚ ٠يِىحى ف١ٙيخ كـيُ   

 %( ِٓ ىٍؿش حٌعًّ حٌى١ٍش.80 -% 70ريٍؿش وز١َس ِخ ر١ٓ   حٌعًّ

 ػٕبـس ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ(: 05ِحبلسح )
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طوظٍي  ٘يٌٖ حٌَّكٍيش ريخهظلاف طٙيف حٌظ٠َّٕخص هلاي ٌٖ٘ حٌَّكٍش اٌٝ رٕيخ  ليٛحَ ٓي١ٍُ ٌلاعزي١ٓ،   

       طلظييٛٞ عٍييٝ ِـّٛعييش ِييٓ حٌظّييخ٠ٍٓ طوييٚ ؿ١ّييع أؿييِح  حٌـٔييُ ٔييٛن ح٠ٌَخٟييش حٌّّخٍٓييش، فٙييٟ 

  ص حٌف١ٕش ٚ حٌظّخ٠ٍٓ رخيؿِٙس ٚ حيٌعخد حٌٜة١َس.ٚ حٌع٠لاص رخلإٟخفش اٌٝ حٌظ٠َّٕخ

ٚ ِييٓ ٔخك١ييش أهييَٜ طلظييٛٞ ٘ييٌٖ حٌَّكٍييش عٍييٝ ؿ١ّييع حٌـٛحٔييذ حٌّوظٍفييش لإعيييحى حٌلاعييذ رٜييفش   

 ٗخٍِش، الا أْ حٌٕٔذ طظفخٚص ٚفمخ ٌٙيف طٍه حٌَّكٍش.

 .ِّخ طميَ فبْ ٌٖ٘ حٌَّكٍش طٙيف اٌٝ طط٠َٛ حٌٜفخص حٌزي١ٔش حٌعخِش ٌلاعذ  

 خفبئؿ الإػدا  اٌجدٟٔ اٌؼبَ: -2-1-1

 ِٓ ر١ٓ هٜخثٚ حلإعيحى حٌزئٟ حٌعخَ ِخ ٠ٍٟ:  

 ١ٌّٛٗش عٕخَٛ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش هلاي حلإعيحى حٌعخَ. -

 ِىٛٔخص حٌظّخ٠ٍٓ حٌّٔظويِش فٟ حلإعيحى حٌعخَ طوظٍ  ِٓ ٠ٍخٟش يهَٜ. -

 ١ٛي حٌفظَس ح١ٌِِٕش حٌّوٜٜش ٌجعيحى حٌعخَ طوظٍ  ِٓ ٠ٍخٟش يهَٜ. -

 ؽ هلاي حلاٍطمخ  ريٍؿخص حٌلًّ ِٓ حيلً اٌٝ حيوؼَ.حٌظيٍ -

 حلاهظلاف فٟ حيُِٕش حٌّوٜٜش ٌلاٍطمخ  رعٕخَٛ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ١زمخ ٌٕٛن ح٠ٌَخٟش. -

 حٌظ٠َّٕخص حٌّٔظويِش غ١َ طو١ٜٜش. -

 ٠ظُ حلأظمخي ِٓ حلإعيحى حٌزئٟ حٌعخَ اٌٝ حلإعيحى حٌزئٟ حٌوخٙ طي٠ٍـ١خ. -

حٌفظيَس حٌّوٜٜيش ٌجعييحى حٌزيئٟ حٌعيخَ ٚ حلإعييحى حٌزيئٟ  ١ٌْ ٕ٘خن فٛحٛيً ٚحٟيلش ري١ٓ -

 حٌوخٙ.

 طٔظويَ ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌّٔظَّ. -

 الإػدا  اٌجدٟٔ اٌخبؾ: -2-2

طٙييف اٌيٝ حٌظَو١يِ عٍيٝ طّيخ٠ٍٓ  طليى ِيس ٌٖ٘ حٌفظَس حٔطلالخً ِيٓ ٔيٛن ح٠ٌَخٟيش حٌّّخٍٓيش ك١يغ  

   ٠٠  ي ّٓ ِعيٗ ِظي طٍزخص حيىح  حٌظٕخفٔيٟ حلإعيحى حٌوخٙ رخٌٍعزيش ِيٓ ك١يغ حٌ ي ٘ىً ٚ حٌّٛحلي  رّيخ 

 ٚ طل١ٔٓ حيىح  حٌّ  ٙخٍٞ ٚ حٌو  ططٟ ٚ طط٠َٖٛ، ٚ حوظٔخد حٌلاعز١ٓ حٌؼمش رخٌٕفْ.

اْ ِلظ٠ٛخص َِكٍش حلإعيحى حٌوخٙ طظ٠ّٓ عٕخَٛ ح١ٌٍخليش حٌزي١ٔيش حٌوخٛيش رخٌٍعزيش، ِيع حٌظَو١يِ   

ٌٖ٘ حٌَّكٍش ٠ىيْٛ ِٛؿٙيخ ريٍؿيش وز١يَس  فخٌعًّ فٟ، ريٍؿش وز١َس عٍٝ حيىح  حٌّٙخٍٞ ٚ حٌوططٟ

ٌفظيَس  ٔلٛ طلٔي١ٓ حٌٜيفخص حٌزي١ٔيش حٌوخٛيش ٚ حطميخْ حٌـٛحٔيذ حٌّٙخ٠ٍيش ٚ حٌوطط١يش ٌٍعزيش حٓيظعيحىحً 

 حٌّزخ٠ٍخص. 

 خفبئؿ الإػدا  اٌجدٟٔ اٌخبؾ: -2-2-1

 ِٓ ر١ٓ هٜخثٚ حلإعيحى حٌزئٟ حٌوخٙ ِخ ٠ٍٟ:  

حٌزي١ٔيش ح٠ٌي٠ٍَٚش ٚ حٌٙخِيش فيٟ ٔيٛن ح٠ٌَخٟيش  ٠ٙظُ حلإعيحى حٌزئٟ حٌوخٙ رعٕخٛيَ ح١ٌٍخليش -

 حٌّّخٍٓش.

اْ حٌِِٓ حٌّوٜٚ ٌجعيحى حٌزيئٟ حٌويخٙ أ١يٛي ِيٓ حٌيِِٓ حٌّوٜيٚ ٌجعييحى حٌزيئٟ  -

 حٌعخَ.

 حيكّخي حٌّظوٜٜش طظ١ِّ ريٍؿخص أعٍٝ ِٓ طٍه حٌّٔظويِش فٟ فظَس حلإعيحى حٌزئٟ حٌعخَ. -

طظطييخرك ِييع ِييخ ٠ليييع فييٟ حٌّٕخفٔييش وخفييش حٌظ٠َّٕييخص حٌّٔييظويِش ًحص ١ز١عييش طوٜٜيي١ش  -

 ح٠ٌَخ١ٟش ٌٕٛن ح٠ٌَخٟش حٌّّخٍٓش.

  طٔظويَ ٌٖ٘ حٌَّكٍش ١َق حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ ٚ حٌظىَحٍٞ. -
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 اٌزٛاشْ ث١ٓ الإػدا  اٌجدٟٔ اٌؼبَ ٚ اٌخبؾ: -2-3

  ٠َٜ حٌزعٞ ٍَٟٚس عيَ ٠ُخىس حيُِٕيش حٌّوٜٜيش ٌجعييحى حٌزيئٟ حٌويخٙ عٍيٝ كٔيخد

ٌزئٟ حٌعخَ ٚ هخٛش ٌيٜ حٌٕخٗج١ٓ ٌّخ فٟ ًٌه ِٓ طؤػ١َ ٟخٍ عٍٝ طٍه حٌّوٜٜش ٌجعيحى ح

 ِٔظمزٍُٙ ح٠ٌَخٟٟ.

  ٟٔرعٞ حٌّيٍرْٛ ٠وططْٛ رَحِؾ طي٠ٍز١ش ٌٍٕخٗج١ٓ طعظّي ريٍؿش وز١يَس عٍيٝ حلإعييحى حٌزيي

حٌوخٙ ١ٍِّٙٓ حلإعيحى حٌزئٟ حٌعخَ ت١ٍِٓ ٍفع ِٔظٛحُ٘ رَٔعش وز١يَس ٚ ٚٛيٌُٛٙ فيٟ ٓيٓ 

 ٌعخٌٟ ٚ طلم١ك رطٛلاص ٠ٍخ١ٟش.ِزىَس اٌٝ حٌّٔظٜٛ ح

  اْ حٌٕخٗج١ٓ ح٠ٌٌٓ ٠ٕخٌْٛ ألٔخ١خً ِٕخٓزش ِٓ حلإعيحى حٌزئٟ حٌعخَ ليي ٠ٜيٍْٛ اٌيٝ حٌّٔيظ٠ٛخص

حٌعخ١ٌش فٟ ٓٓ ِظؤهَس ٚ ٌىٓ ِعيي ّٔٛ ِٔظٛحُ٘ ح٠ٌَخٟٟ ٠ىيْٛ أوؼيَ حٔظظخِيخً ٚ رّعييلاص 

َحُٔٙ حٌي٠ٌٓ حٓيظويِٛح ػخرظش اٟخفش لأوفخٝ ِعييلاص طعَٟيُٙ ٌجٛيخرش اًح ِيخ لٍٛٔيٛح ريؤل

 ط٠َّٕخص طو١ٜٜش ١ٍِّٙٓ ط٠َّٕخص حلإعيحى حٌزئٟ حٌعخَ.

  اْ حلا٘ظّخَ رخلإعيحى حٌزئٟ حٌعيخَ فيٟ حٌَّحكيً حٌٔي١ٕش حٌّزىيَس ٠لميك عييس ١ِّيِحص ِٕٙيخ ِيخ

:ٍٟ٠ 

طٛحفك ىٍؿيخص حيكّيخي حٌّميِيش ِيٓ هيلاي حلإعييحى حٌزيئٟ حٌعيخَ ِيع ِعييلاص ّٔيٛ حيؿٙيِس  -

 ك حٔظظخِخً ٚػزخطخً فٟ ططٍٛ ِٔظ٠ٛخص حيىح .حٌع٠ٛ٠ش رّخ ٠لم

طل١ٔٓ وفخ س حٌظٛحفك حٌع٠ٍٟ حٌعٜزٟ ٔظ١ـش حٌظعٍُ ٚ حٌظي٠ٍذ ِّخ ٠ئػَ ح٠ـخر١يخً عٍيٝ حيىح   -

 حٌّٙخٍٞ ٚ حٌوططٟ.

ط٠ُٛع حٌـٙٛى عٍٝ وخفش ع٠لاص ٚ ِفخًٛ ٚ عظخَ حٌـُٔ ىْٚ طَو١ِ ِّيخ ٠ٕيظؾ ِعيٗ ّٔيٛ  -

 ١ز١عٟ ِظٛحُْ.

لا٘ظّيخَ رخلإعييحى حٌزيئٟ حٌعيخَ كظيٝ ِيع حٓيظَّحٍ طمييَ ِٔيظٜٛ حٌفيَى لا غٕٝ عٓ حٓظَّحٍ ح -

ح٠ٌَخٟييٟ، اً أْ حٌظة١ييَحص حٌفٔيي١ٌٛٛؿ١ش حٌظييٟ طليييع فييٟ أع٠ييخ  ؿٔييّٗ حٌيحه١ٍييش ٔظ١ـييش 

حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ طمً ِلٜيٍظٙخ رّيٍَٚ حٌيِِٓ حيِيَ حٌيٌٞ ٠ظطٍيذ آٍيخ  لٛحعيي ٚظ١ف١يش 

 ألٜٛ لإكيحع ّٔٛ رئٟ ِظوٜٚ. 
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ٌة٠ٛخ ٚ لا ٠ة١َ ِٓ ِفَٙٛ حٌّٜيطٍق ِيٓ ك١يغ  اْ حهظلاف حٌَّحىفخص ٌٍّٜطٍق حٌٛحكي ٠عي ػَح حً   

حٌّعٕٝ فخٌميٍحص حٌزي١ٔش عٍٝ ٓز١ً حٌّؼخي وّٜطٍق ٌٙخ أوؼَ ِٓ ط١ّٔش ٚ ٌ٘ح فٟ حٌّيحٍّ حيٌّخ١ٔش 

٘يييٟ  حٌمييييٍحص حٌلَو١يييش، حٌمييييٍحص  حٌظٔييي١ّخص خ١ٌّش، ٚ ٘  ييي ٌٖ ٔفٔيييٗ ٚ ويييٌٌه فيييٟ حٌّييييحٍّ حٌع   ييي

حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش، حٌ  ٜفخص حٌزي١ٔش، ح١ٌٍ خلش حٌ زي١ٔش، حٌٜفخص حٌل َو١ش، حٌٜفخص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش، حٌعٕخَٛ 

وّيخ ٔميً عٕيٗ  زٚ ٞ أ٠زعاٌٛدحٌزي١ٔش ٚ حٌلَو١يش، حٌعي ٕخَٛ حٌفي ١ٌٔٛٛؿ١ش...حٌن( ٚ عٍيٝ ًٌيه ٠يٌوَ 

ٚ ٘يٟ  حٌم  ي ٛس حٌعي ١ٍ٠ش  حٌلَو١شٚ  حٌزي١ٔشيٍحص مط  عٕٟ حٌ حٌَّحىفخصط ٍه  أْ وً ثعط٠ٛعٟ أحّد

         (، فييخٌمٛس حٌع٠يي١ٍش عٍييٝ ٓييز١ً حٌّؼييخي ليييٍس ٚ ٛفيي ش حٌَّٚٔييشٚ  حٌَٗييخلشٚ  حٌظلّييًَعش ٚ ٔييٚ حٌ

ٚ عَٕٜ ر ئٟ ك َوٟ ف١ٌٔٛٛؿٟ ٚ ري ٌٌه طي عي أكي ي حٌعٕ ي خَٛ حٌّىٛٔي ش ١ٌٍ ي خلش حٌزي١ٔيش، ٚ ٕ٘يخن 

د اٌٙصَاعيس طع٠َفخص ٔملا عٓ ع َّ  ١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ٌٔوَ ِٕٙخ طع٠َ  وً ِٓ:  ٘صاع ثٓ ِح

- (1981 Hoekey)  أٔٙخ حٌلخٌش حٌزي١ٔش حٌظٟ ٠ٔظط١ع حٌفَى ِٓ هلاٌٙخ حٌم١خَ رؤعزخثٗ ح١ِٛ١ٌش "

رىفخ س عخ١ٌش" ٚ ١٠٠  عٍٝ أٔٙخ "ِٔؤٌش فَى٠ش طعٕيٟ لييٍس حٌفيَى ٔفٔيٗ عٍيٝ أـيخُ أعّخٌيٗ 

فييٟ كيييٚى اِىخ١ٔخطييٗ حٌزي١ٔييش، ٚ حٌميييٍس عٍييٝ حٌم١ييخَ رخيعّييخي ح١ِٛ١ٌييش طعظّييي عٍييٝ ح١ِٛ١ٌييش 

 حٌّىٛٔخص حٌـ١ّٔش، حٌٕف١ٔش، حٌعم١ٍش، حٌعخ١ف١ش ٚ حٌَٚك١ش ٌٌٙح حٌفَى".

- (1976 Clarke)  ٍَحٌميٍس عٍٝ حٌم١خَ رخيعزخ  ح١ِٛ١ٌش رمٛس ٚ ٚعٟ ريْٚ طعذ لا ِز ٟ٘"

     ٓييظّظخن رٛلييض حٌفييَحس ٚ ِّخٍٓييش حٌٙٛح٠ييخص حٌّلززييش ٌييٗ ِييٓ طييٛحفَ ليييٍ وييخف ِييٓ حٌطخلييش ٌلا

 ٚ ِٛحؿٙش ح٠ٌة١ٛ حٌزي١ٔش حٌظٟ طفَٟٙخ كخلاص حٌطٛحٍة". 
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- (Corbin, Lindsey) ."ليٍس حلإٔٔخْ عٍٝ حٔـخُ أعّخٌٗ ح١ِٛ١ٌش رىفخ س ٚ فخع١ٍش" 

- (Fall, Baylorand, Dishman, 1980)  أٙيخ ٗيىً ِيٓ حٌلّيخّ حٌفيَىٞ ٚ ِ٘يخٍوش"

حٌظييي٠ٍزخص ح٠ٌَخٟيي١ش حٌّٛؿٙييش ٔلييٛ حٌعّييً عٍييٝ حلاٍطفييخن رّٔييظٜٛ حٌّع١٘ييش  ِٔييظَّس فييٟ

 ٌٍفَى".

- (Allsen, Vance, Harrison)  ْٚش ٚ حٓيظّظخن ريي َّ "ٚ ٟ٘ حٔعىخّ ٌميٍس حٌفَى ٌٍعًّ رٙ

ظٍٙٛ كخٌش ِٓ حٌظعذ لا ِزٍَ ٌٙخ ِع طٛف١َ رعٞ حٌطخلش لآيظويحِٙخ فيٟ أٔ٘يطش ط٠َٚل١يش 

 َ حٌّظٛلعش". ٚ ِٛحؿٙش كخلاص حٌطٛحٍة غ١

      ( "عٍٝ أٔٙخ حٌميٍس عٍٝ طٕف١ٌ حٌٛحؿزخص ح١ِٛ١ٌش رٕ٘خ١ ٚ ٠مظش أحّد ٔفس اٌد٠ٓ ظ١د٠َعَفٙخ   -

ٚ ىْٚ طعذ ِف١َ ِع طيٛحفَ لييٍ ِيٓ حٌطخليش ٠ٔيّق رّٛحٛيٍش حٌعّيً ٚ حيىح  هيلاي حٌٛليض 

  ٚ ِٛحؿٙش ح٠ٌة١ٛ حٌزي١ٔش فٟ حٌلخلاص حٌطخٍثش".    حٌلَ 

( عَفٙخ رؤٔٙخ "حٌلخٌش ح١ٌٍّٔش ٌٍفَى ح٠ٌَخٟٟ ِٓ ك١غ وفخ س كخٌظيٗ حّب ِفزٟ اثسا١ُ٘ أِخ   -

حٌـٔييّخ١ٔش  ٚ حٌظييٟ طّىٕييٗ ِييٓ حٓييظويحِٗ رّٙييخٍس ٚ وفييخ س هييلاي حيىح  حٌزييئٟ ٚ حٌلَوييٟ 

   ٚ ألً ؿٙي ِّىٓ". رؤف٠ً

زخ٠ٕيش ِيخ َٜٔ أْ حلا٘ظّخَ حٌزخٌغ ٚ حٌٌٞ أٚلاٖ حٌعٍّخ  ِٓ ك١غ طٍيه حٌظعيخ٠ٍ  حٌّظحٔطلالخ ِّخ ٓزك   

 ٘ٛ الا حٔعىخّ ١ز١عٟ ٚ ِٕطمٟ ٌّيٜ أ١ّ٘ش حٌميٍحص حٌزي١ٔش فٟ حٌّـخي ح٠ٌَخٟٟ.

 خفبئؿ اٌففبد اٌجد١ٔخ: -3-1

ِٓ حٌظع٠َفخص حٌٔيخرك ١ٌٍخليش حٌزي١ٔيش ٠ّىيٓ ِلاكظيش أْ ؿ١ّعٙيخ ٠ّىيٓ أْ طعطيٟ حٌّفٙيَٛ حٌّظىخِيً   

ؼَ ِٕفٜلا عٍٝ حٌـٛحٔذ حيهَٜ، غ١يَ ١ٌٍخلش حٌزي١ٔش  اْ وخْ وً فَى ِٕخَ لي ٠َوِ عٍٝ ؿخٔذ أٚ أو

أٔٗ ٠ّىٓ حٓيظولاٙ رعيٞ حٌوٜيخثٚ حيٓخٓي١ش حٌظيٟ طعطيٟ فيٟ ِـٍّٙيخ حٌّفٙيَٛ حٌّظىخِيً ١ٌٍخليش 

 حٌزي١ٔش، ٌٖ٘ حٌوٜخثٚ ٟ٘:

أْ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ٟ٘ ِميٍس ري١ٔش طظؤْٓ عٍٝ ع١ٍّخص ف٠ِ١ٌٛٛؿ١ش ِوظٍفش ٚ طظؤػَ ريخٌٕٛحكٟ  -

 حٌٕف١ٔش.

 حٌعًّ حٌٛظ١فٟ يؿِٙس حٌـُٔ ٠ّىٓ ل١خٓٗ ٚ وٌٌه ٠ّىٓ ط١ّٕظٗ.أٔٙخ ِٔظٜٛ ِع١َٓ ِٓ  -

أْ حٌٙيييف حيٓخٓييٟ ١ٌٍخلييش حٌزي١ٔييش ٘ييٛ طلٔيي١ٓ ليييٍس حٌـٔييُ عٍييٝ حٌّٛحؿٙييش ِييع حٌّظطٍزييخص  -

حٌزي١ٔش حٌعخى٠ش حٌظٟ طٔظٍِِٙخ ظَٚف حٌل١خس ح١ِٛ١ٌش، رخلإٟخفش اٌٝ حِىخ١ٔش ِٛحؿٙيش طليي٠خص 

ش أٚ ِييٓ هييلاي أىح  ؿٙييي رييئٟ ِؼييً حٌظييي٠ٍذ أٚ ري١ٔييش أوؼييَ ٛييعٛرش فييٟ حٌّٛحليي  حٌطخٍثيي

 حٌّٕخفٔش ح٠ٌَخ١ٟش.

 طلم١ك حٌٛلخ٠ش حٌٜل١ش ٚ طٛف١َ ك١خس أف٠ً ٌٍفَى ِٓ أكي حي٘يحف حٌّّٙش ١ٌٍخلش حٌزي١ٔش. -

رٕخ  عٍٝ ِخ ٓزك فبْ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ع١ٍّش فَى٠ش، أٞ أٔٙخ طيَطز٢ ريٍؿيش وز١يَس رظيخَ٘س حٌفَٚليخص   

َْ حٌٍ ١خلش حٌزي١ٔش ع١ٍّش ٔٔز١ش رّعٕٝ أْ حٌفَى حٌٌٞ طمخرٍيٗ ِظطٍزيخص ري١ٔيش عخى٠يش ٠ظعخِيً حٌفَى٠ش وّخ أ

  ِعٙخ فٟ ك١خطٗ ح١ِٛ١ٌش رٕـخف ٚ رؤلً ىٍؿش ِٓ حٌظعذ.

 أٔٛاع ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ: -3-2

 ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش حٌوخٛش. -طظـٍٝ أٔٛحن ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش فٟ: ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش حٌعخِش

 ٌؼبِخ:ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ا 

 طعٕٟ اؤخد حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ حٌٜفخص حٌزي١ٔش حيٓخ١ٓش ٚ طط٠َ٠ٛٙخ فٟ ٟٛ  حلاطـخ٘خص حٌظخ١ٌش:  

طعٕييٟ ط١ّٕييش ؿ١ّييع حٌّىٛٔييخص حيٓخٓيي١ش ١ٌٍخلييش حٌزي١ٔييش ِؼييً حٌمييٛس، حٌٔييَعش، حٌظلّييً، اٌؽاا١ٌّٛخ:  -

 حٌَّٚٔش، حٌَٗخلش...اٌن.

 ٍٛس ِظِٔش ىْٚ طف١٠ً وْٛ تهَ.ٚ ٘ٛ ٠عٕٟ أْ ٠ىْٛ طط٠َٛ ٌٖ٘ حٌّىٛٔخص رٜالارصاْ:  -

أٞ أْ طىْٛ ع١ٍّش حٌظطٍٛ فٟ حٌّىٛٔخص حيٓخ١ٓش رّخ ٠ظٕخٓيذ ٚ اِىخٔيخص حٌفيَى اٌحدُ إٌّبظت:  -

 حٌزي١ٔش فٟ ٟٛ  ِخ ٠ظّظع ِٓ ليٍحص ري١ٔش ٍِٛٚػش ٚ ِىظٔزش.
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 :ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ اٌخبـخ 

ٍّ حٌيٌٞ ٠ظوٜيٚ ف١يٗ حٌفيَى، ٚ طٙيف اٌٝ ط١ّٕش حٌٜفخص حٌزي١ٔش ح٠ٍَٚ٠ٌش ٌٕٛن حٌٕ٘يخ١ حٌّّيخ  

حٌعًّ عٍٝ ىٚحَ طط٠َٛ٘خ يلٜٝ ِيٜ كظيٝ ٠ّىيٓ حٌٛٛيٛي ريخٌفَى يعٍيٝ حٌّٔيظ٠ٛخص ح٠ٌَخٟي١ش، 

فعٍٝ ٓز١ً حٌّؼخي ٠لظيخؽ لاعيذ ويَس حٌمييَ اٌيٝ ٛيفخص ري١ٔيش ٟي٠ٍَٚش طوظٍي  عيٓ ٛيفخص لاعيذ 

 حٌظْٕ. 

ٔيُ حٌٜيفخص حٌزي١ٔيش عٍيٝ حٌٕليٛ ِٓ هلاي حٌَّحؿع ٚحٌيٍحٓخص حٌّطٍع ع١ٍٙخ طز١ٓ أٔٗ ٕ٘يخن ِيٓ ٠م  

حٌمييييٍحص حٌظٛحفم١يييش  حٌيليييش، حٌظٛحفيييك،  -حٌمييييٍحص حٌزي١ٔيييش حٌوخٛيييش -حٌظيييخٌٟ: حٌمييييٍحص حٌزي١ٔيييش حٌعخِيييش

 حٌَٗخلش(.

  ِىٛٔبد ٚ ػٕبـس ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ )اٌففبد اٌجد١ٔخ(: -4

 اٌٝ عَ٘س عٕخَٛ وّخ ٠ٍٟ: لازظْٛ ٠ٚٛو٠ُ١مّٔٙخ  -

ظٕفٔييٟ، حٌظييٛحُْ، حٌميييٍس حٌع٠يي١ٍش ٚ حٌـٍييي حٌع٠ييٍٟ، حٌظٛحفييك، ِمخِٚييش حٌّييَٝ، حٌـٍييي حٌيييٍٚٞ حٌ

 حٌَّٚٔش، حٌَٗخلش، حٌميٍس، حٌَٔعش، حٌيلش. 

 اٌٝ ٓض ِىٛٔخص ٚ ٟ٘: ِحّد ـجحٟ حع٠ٓ١ٕمّٔٙخ  -

 حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش، حٌـٍي حٌيٍٚٞ حٌظٕفٟٔ، حٌـٍي حٌع٠ٍٟ، حٌَٔعش، حٌَّٚٔش ٚ حٌَٗخلش.

 ٌٝ ٓزعش عٕخَٛ ٚ وّخ ٠ٍٟ:فٟ اكيٜ ىٍحٓخطٗ ا ٘بزظْٛ ولازن ٠مّٔٙخ -

 .حٌميييٍس، حٌظلّييً حٌيييٍٚٞ حٌظٕفٔييٟ، حٌَٗييخلش، حٌَّٚٔييش، حٌمييٛس حٌع٠يي١ٍش، حٌٔييَعش، حٌظلّييً حٌع٠ييٍٟ

 طم١ُٔ تهَ ٌٙخٍْٓٛ ولاٍن: 

 حٌميٍس، حٌظلًّ حٌيٍٚٞ، حٌَٗخلش، حٌَّٚٔش، حٌميٍس حٌع١ٍ٠ش، حٌَٔعش، حٌظلًّ حٌع٠ٍٟ، حٌظٛحفك.

 ٍث١ٔ١ش ٚ ٟ٘:  ٚ ٠مّٔٙخ أ٠٠خً اٌٝ ػلاع عٕخَٛ -

 لٛس ع١ٍ٠ش، طلًّ ىٍٚٞ طٕفٟٔ، طلًّ هخٙ لٛس + طلًّ َٓعش.

اٌيٝ هّيْ لييٍحص ري١ٔيش أٓخٓي١ش أٚ هّيْ ٛيفخص ري١ٔيش  خجاساء اٌّدزظاخ الأٌّب١ٔاخ٠مّٔٙخ  -

 أٓخ١ٓش   ٚ وّخ ٠ٍٟ:

 حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش، حٌَٔعش، حٌظلًّ  حٌّيحِٚش(، حٌَّٚٔش، حٌَٗخلش. 

 اٌٝ ٓض ليٍحص ري١ٔش أٓخ١ٓش ٚ ٟ٘: خخجساء اٌّدزظخ اٌعٛف١بر٠١مّٔٙخ  -

حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش، حٌَٔعش، حٌظلًّ  حٌّيحِٚش(، حٌَّٚٔش، حٌَٗيخلش ٚ حٌظٛحفيك ٚ ريٌٌه ٠٠ي١فْٛ عٕٜيَ 

حٌظٛحفك ٠ُخىس عٓ حٌّيٍٓش حيٌّخ١ٔش ٚ حٌظيٟ طعظزيَ حٌظٛحفيك عٕٜيَ ػخ٠ٛٔيخً ِيع حٌيليش ٚ حٌظٛحفيك طليض 

 عَٕٜ حٌَٗخلش. 

  ،زي١ٔش اٌٝ  حٌمٛس، حٌّيحِٚش، حٌَٔعش، حٌَّٚٔش، حٌَٗخلش(" ح١ٌٍخلش حHarraٌ" ٘بزالعُ  -

َْ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش طظليى كٔذ طٔع 2009 ثٛش٠د  ز٠عٟٚ ١٠٠      ريخكؼ١ٓ ِلييىس وّيخ فيٟ ( عٍٝ أ

 حٌـيٚي حٌظخٌٟ: 

 اٌففبد
Fidelius 

1982 

Gilewitz 

1964 

Matveiev 

1974 

Leger 

1979 

Flandry 

1973 

Fergusson 

1974 

Gropller 

1974 

Fleishman 

1972 

Leboulch 

1991 

 × × × × × × × × × اٌمٛح

 اٌّسٚٔخ

 

 

 

  × × × ×  × × 

 × × × × × × × × × اٌزحًّ

 × × ×  × × × × × اٌعسػخ

    × × ×    اٌّٛزفٌٛٛخ١خ

 اٌدلخ -اٌزٛافك
 ×   ×  × × × 

 (: ٠ٛل: ػٕبـس ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ حعت رعغ ثبحث١ٓ.01خدٚي زلُ )
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٠ظفك عٍّخ  ف٠ِ١ٌٛٛؿ١خ ح٠ٌَخٟش عٍٝ أْ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ط٘ظًّ عٍٝ عيى ِٓ حٌّىٛٔخص حٌظٟ  وّخ  

 طيِؾ حٌعٕخَٛ حٌٔخرمش فٟ ٍٛٛس ِىٛٔخص طعزَ عٓ ِٔظ٠ٛخص ٌٍعًّ حٌف١ٌٔٛٛؿٟ، ٟٚ٘:

 حٌَّٚٔش، طى٠ٛٓ حٌـُٔ، حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش، حٌظلًّ حٌع٠ٍٟ، حٌميٍحص حٌلأ٘ٛحث١ش، حٌميٍحص حٌٙٛحث١ش.

ي حٌظل١ًٍ حٌيل١ك لاهظلاف ح٢ٍح  كٛي عٕخَٛ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش طٛٛيٍٕخ اٌيٝ ٗيزٗ حطفيخق ري١ٓ ويً رعٚ   

ِٓ      لآٍْٛ، ٘يخٍح، ِلّيي ٛيزلٟ كٔي١ٕٓ، حٌّيٍٓيش حيٌّخ١ٔيش، ٚ حٌٔيٛف١خط١ش ٓيخرمخ، ف١ٍ٘يّخْ، 

َْ عٕخٛيَ ح١ٌٍخليش حٌزي١ٔيش ٘يٟ وخٌظيخٌٟ: Leger ،Flandy ،Leboulchِخطف١ ،  ، حٌّيحِٚيش، عٍٝ أ

 . حٌَٗخلش، حٌَّٚٔش، حٌَٔعش، حٌمٛس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 .Schmidtbleicher et Al)(: ٍُٓ ر١خٟٔ ٠ٟٛق ِىٛٔخص ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ٌيٜ ح٠ٌَخ١١ٟٓ 01ٗىً ٍلُ  
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 (Jürgen Weineck, 1997) .(: حٌظيحهً ر١ٓ عٛحًِ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش حٌّليىس ٌلأىح 02  ٗىً ٍق

 حٔظٙٝ. 

اٌّؼزّدح اٌّساخغ   
(. فٔي١ٌٛٛؿ١ش حٌظيي٠ٍذ فيٟ ويَس حٌمييَ، ىحٍ حٌفىيَ حٌعَريٟ، 1994أرٛ حٌعلا  أكّيي عزيي حٌفظيخف، اريَح١ُ٘ ٗيعلاْ.   -

.َِٜ 

 ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س.1(. ٔظ٠َخص ٚ ططز١مخص ف١ٌٔٛٛؿ١ش ح٠ٌَخٟش، 2003١أكّي َٜٔ حٌي٠ٓ ١ٓيَ.   -

 ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س. خص حٌلَوش(. أْٓ ٔظ1996٠َرٔط٠ٟٛٔ أكّي رٔط٠ٟٛٔ.   -

، ِىظزيش ِٚطزعيش حلاٗيعخن 1(. حلاطـخ٘خص حٌلي٠ؼش فٟ طوط٢١ ٚطي٠ٍذ وَس حٌمييَ، 1994١كٔٓ ح١ٌٔي أرٛ عزيٖ.   -

 حٌف١ٕش، حلآىٕي٠ٍش.

مخَ٘س.(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٚ حٌظىخًِ ر١ٓ حٌٕظ٠َش ٚ حٌظطز١ك، َِوِ حٌىظخد ٌٍَٕ٘، ح1999ٌعخىي عزي حٌز١َٜ.   -  

، ىحٍ ٚحثيً 2(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٌٍميَْ حٌٛحكيي ٚ حٌع٘يَْٚ، 2004١وّخي عزي حٌل١ّي، ِلّي ٛزلٟ ك١ٕٔٓ.   -

 ٌٍَٕ٘، حيٍىْ.

، ىحٍ حٌفىييَ حٌعَرييٟ، (. حٌـي٠ييي فييٟ حلإعيييحى حٌّٙييخٍٞ ٚ حٌوططييٟ ٌلاعييذ وييَس حٌمييي1994َِفظييٟ ارييَح١ُ٘ كّييخى.   -

 ِي٠ٕش َٜٔ، حٌمخَ٘س.
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، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، 2، طوط٢١ ٚ ططز١ك ٚ ل١خىس، ١(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌلي٠غ2001ى.  ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخ -

 حٌمخَ٘س.

ي حٌِٙحن.   - َّ  (. حٌٜلش ٚ ح١ٌٍخلش حٌزي٠جش، ؿخِعش حٌٍّه ف١ًٜ، ح٠ٌَخٝ.2003ِ٘حن رٓ ِل
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 - Bouzid Drissi. (2009). football concept et Méthode, édition OPU, Alger. 

- R.Telmen, J.Simon. (1991). Football performance, édition Amphora, Paris. 

- Weineck.J. (1997). Manuel d’entrainement, 4
eme

 Edition, Edition Vigot, Paris. 
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 ر١ّٙد:

طعظزييَ حٌّيحِٚييش أكييي أ٘ييُ حٌّىٛٔييخص حيٓخٓيي١ش ٌييلأىح  حٌزييئٟ ٚ حٌميييٍس حٌلَو١ييش ٚ ح١ٌٍخلييش حٌزي١ٔييش ٚ   

وفخ س حٌفَى رخعظزخٍ٘خ لخعييس فٔي١ٌٛٛؿ١ش ٌزيخلٟ ِىٛٔيخص حٌظفيٛق ح٠ٌَخٟيٟ ٚ أ٘يُ حٌٜيفخص حٌٛظ١ف١يش 

 حٌلاعذ. ٌزٕخ  لٛس، َٓعش، ٍٗخلش  ٚ َِٚٔش

 رؼس٠ف اٌّداِٚخ: -1

يىص ِفخ١ُ٘ حٌّيحِٚش كٔذ حٌظٛؿ١ٙخص حٌظل٠َ١٠ش ٚ حلإٓظملارخص حٌطخل٠ٛش، ٚ ف١ّخ ٠ٍيٟ أ٘يُ ٌمي طع  

 طعخ٠ٍ  حٌّيحِٚش:

حٌّيحِٚش ٟ٘ ليٍس حٌلاعذ فٟ حلآظَّحٍ ٚ حٌّلخفظش عٍٝ ِٔظٛحٖ حٌزئٟ ٚ حٌٛظ١فٟ ي١ٛي فظيَس  -

  ٚ حٌٕ٘خ١ حٌزئٟ.ِّىٕش ِٓ هلاي  طؤه١َ ظٍٙٛ حٌظعذ حٌٕخطؾ أػٕخ  حيىح  هلاي حٌّزخٍحس أ

 حٌّيحِٚش ٟ٘ حٌميٍس عٍٝ أـخُ عًّ ِخ ٌفظَس ٠ٛ١ٍش رظؤػ١َ ا٠ـخرٟ ٚ ر٘يس ِظٛٓطش ٔٔز١خ. -

  وفخ طٗ. فٟ  ١ٛحٌّيحِٚش ٟ٘ ِميٍس حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ عٍٝ حلآظَّحٍ فٟ حيىح  رفخع١ٍش ىْٚ ٘ز -

 ١ُِٕش ٠ٛ١ٍش.حٌّيحِٚش ٟ٘ ليٍس حٌـُٔ حٌٛظ١ف١ش عٍٝ طلًّ ط٠َّٕخص ِٕظظّش ٌفظَحص  -

حٌّيحِٚش ٟ٘ لخر١ٍش حٌفيَى عٍيٝ أىح  كَويٟ رلـيُ ِعي١ٓ ٚ ٌفظيَس ٠ٛ١ٍيش ىْٚ حٔمطيخن ف٠يلا عٍيٝ  -

حٌمخر١ٍش فٟ أىح  عًّ ِخ ٌفظَس ٠ٛ١ٍش ط٘ظَن ف١ٗ ِـخ١ِع ع١ٍ٠ش وؼ١َس ٚفك ِظطٍزخص عخ١ٌيش يؿٙيِس 

  ٌلخفِ.حٌمٍذ ٚ حٌيٍٚحْ ٚ حٌظٕفْ ٚ طظ٠ّٓ حٌّيحِٚش فخع١ٍش حٌّٔظٜٛ هلاي فظَس ح

رؤٔٙخ ليٍس حٌـُٔ عٍٝ حٌّمخِٚش ٟي حٌظعذ أػٕخ  طٕف١ٌ ط٠َّٕيخص ٠ٍخٟي١ش ٌّييس  Harra٘بزا  عَفٙخ -

 ٠ٛ١ٍش.

عٍٝ أٔٙخ حٌّٔخف ربٔـخُ ِـٙيٛى ًٚ ٗييس عخ١ٌيش ٔٔيز١خ أػٕيخ  ِييس ٠ٛ١ٍيش ِيٓ  Fredoفس٠دٚ  عَفٙخ -

 ٌلاعذ. حٌٛلض ىْٚ اعطخ  ٍحكش ٚ ريْٚ ظٍٙٛ حٌظعذ ِع عيَ طؤػَ حٌَّىٚى حٌعخَ

رؤٔٙخ ِميٍس حٌلاعذ عٍٝ أىح  ؿٙيي ١ِىيخ١ٔىٟ ِٔيظَّ ر٘ييس ِعٍِٛيش هيلاي  Clarckولازن  عَفٙخ -

 فظَس ١ُِٕش ٠ٛ١ٍش.

 رؤٔٙخ حٌميٍس حٌٕف١ٔش ٚ حٌزي١ٔش حٌظٟ طؤهٌ رخ٠ٌَخٟٟ اٌٝ ِمخِٚش حٌظعذ. Fray فَحٞ عَفٙخ -

ش حٌّوظٍفيش هيلاي ُِيٓ ٠ٛ١يً رؤٔٙخ حٌميٍس عٍٝ أـخُ حئ٘يط Zatsiorsky شارع١ٛزظىٟ عَفٙخ -

  ىْٚ ٔمٜخْ أٚ حٔوفخٝ فٟ حٌفخع١ٍش.

 أٔٛاع ٚ أؼىبي اٌّداِٚخ: -2

     طعيييىص أٔييٛحن ٚ أٗييىخي حٌّيحِٚييش رظٕييٛن حلإٔـييخُحص حٌع٠يي١ٍش ٚ حٌٛظ١ف١ييش  حٌطخل٠ٛييش ٚ ِيييس حٌعّييً   

 ٚ كٔذ حٌظوٜٚ ح٠ٌَخٟٟ، ٌٌٌه ٠مّٔٙخ أغٍذ حٌعٍّخ  اٌٝ حيٗىخي حٌظخ١ٌش:

 اِٚخ ِٓ ٔبح١خ اٌّؽبزوخ اٌؼم١ٍخ:اٌّد -2-1

 ١ِّٔ ٔٛع١ٓ ٌٌٙح حٌ٘ىً ِٓ حٌّيحِٚش:  

 :                                        )اٌزحًّ اٌؼمٍٟ اٌؼبَ( اٌّداِٚخ اٌؼم١ٍخ اٌؼبِخ -أ

( ِٓ ِـّيٛن حٌع٠يلاص ِيؼلاً  ع٠يلاص ٓيخق ٚحكييس طّؼيً كيٛحٌٟ 1/6( اٌٝ  1/7طًّ٘ ِخ ر١ٓ    

 حٌع١ٍ٠ش حٌعخِش ٚ ٟ٘ طليى رٜفش هخٛش رٟ:( ِٓ حٌىظٍش 1/6 

 (.VO2maxحٌـٙخُ حٌمٍزٟ ٚ حٌظٕفٟٔ  ِعَف رخلآظٙلان حيو١ٔـ١ٕٟ حيلٜٝ  -

 حلآظٙلان حٌّل١طٟ ٌلأؤـ١ٓ  حي١َحف(. -

 :                                        (-اٌؼملاد-)اٌزحًّ اٌّحٍٟ  اٌّداِٚخ اٌؼم١ٍخ اٌّح١ٍخ -ة

ِييٓ ِـييٛن حٌع٠ييلاص حٌى١ٍييش، ٚ ٘ييٟ لا طليييى فميي٢ ( 1/7  ِييع ِ٘ييخٍوش ألييً ِييٓ طٕٔييـُ ٚ طظٛحفييك  

رخٌّيحِٚش حٌعخِش، ٌىٓ طظليى أ٠٠خ رخٌمٛس حٌوخٛش ٚ حٌميٍس حٌلا٘ٛحث١ش ٚ رّظة١َحص حٌميٛس حٌظيٟ طظعٍيك 

 ـفخ اٌّداِٚخ )اٌزحًّ((: 06ِحبلسح )
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رّيحِٚييش حٌٔييَعش، ِيحِٚييش حٌمييٛس، ِيحِٚييش حٌمييٛس ح١ٌّّييِس رخٌٔييَعش، ٚ هخٛييش حٌميييٍحص حٌظٕخٓييم١ش 

  ١ٍ٠ش.حٌعٜز١ش حٌع

 اٌّداِٚخ ِٓ ٔبح١خ الاظزملاة اٌطبلٛٞ ٚ اٌزّث١ً اٌغرائٟ: -2-2

 ٔٛع١ٓ ِٓ ٌ٘ح حٌ٘ىً ِٓ حٌّيحِٚش:ٔلاكع   

 اٌّداِٚخ اٌٙٛائ١خ:                                         -أ

ٟ٘ ليٍس حٌـُٔ عٍٝ حٓظٙلان أوزَ ليٍ ِّىٓ ِٓ حيؤيـ١ٓ هيلاي ٚكييس ١ُِٕيش ِع١ٕيش ٚ رخٌظيخٌٟ   

ٔظخؽ ١خليش كَو١يش طّىيٓ حٌفيَى ح٠ٌَخٟيٟ ِيٓ حلآيظَّحٍ فيٟ حيىح  حٌزيئٟ ٌفظيَس ٠ٛ١ٍيش ِيع طيؤهَ ا

ظٍٙٛ حٌظعذ، ٚ ٠مٜي رٙخ ليٍس حٌع٠لاص عٍيٝ حلآيظَّحٍ فيٟ حٌعّيً ي١يٛي فظيَس ِّىٕيش حعظّيخىح 

  عٍٝ أظخؽ حٌطخلش حٌٙٛحث١ش ٚ ٌ٘ح ٠عٕٟ ٠ُخىس وفخ س حٌع٠ٍش فٟ حٓظٙلان حيؤـ١ٓ.

 خ اٌلا٘ٛائ١خ:                                        اٌّداِٚ-ة

اٌيٝ  10ٟ٘ حٌميٍس عٍٝ حٌعًّ حٌع٠ٍٟ هخٛش هلاي أظيخؽ حٌطخليش حٌلا٘ٛحث١يش ٚ حٌظيٟ طظيَحٚف ِيٓ   

        ػخ١ٔييش ٚ طمٔييُ حٌّيحِٚييش حٌلا٘ٛحث١ييش اٌييٝ ٔظييخ١ِٓ لإٔظييخؽ حٌطخلييش رخٌٕظييخَ حٌلا٘ييٛحثٟ حٌفٛٓييفخطٟ  90

 ٘ٛحثٟ رلّٞ حٌلاوظ١ه، ٚ ٟ٘ ِعَفش وخٌظخٌٟ:ٚ وٌٌه رخٌٕظخَ حٌلا

" ٚ ٘ييٟ حٌميييٍس حٌلا٘ٛحث١ييش عٍييٝ أظييخؽ ألٜييٝ ١خلييش أٚ أىح   إٌظاابَ اٌلا٘ااٛائٟ اٌفٛظاافبرٟ: -

ِّىييٓ رخٌٕظييخَ حٌلا٘ييٛحثٟ حٌفٛٓييفخطٟ ٚ ٠عييَف أ٠٠ييخ حٌٕظييخَ حٌلا٘ييٛحثٟ رعيييَ ٚؿييٛى كّييٞ 

 10طلييى ١ُِٕيخ رؤليً ِيٓ ٚ  CPحٌى٠َخط١ٓ فٛٓفخص  ATPحٌٍزٓ، أى٠ُٕٛ٠ٓ ػلاػٟ حٌفٛٓفخص 

 ػخ١ٔش فٟ حٌميٍس ". 30اٌٝ  25ٚ ِٓ   ػٛحٟٔ فٟ حلآظطخعش 

" ٘يٟ حٌمييٍس عٍيٝ حلاكظفيخظ أٚ طىيَحٍ حٔمزخٟيخص ع٠ي١ٍش لٜيٜٛ  إٌظبَ اٌلا٘ٛائٟ ثحّك اٌٍجٓ:

حعظّييخىح عٍييٝ أظييخؽ حٌطخلييش رخٌٕظييخَ حٌلا٘ييٛحثٟ رٛؿييٛى كّييٞ حٌٍييزٓ حٌلاوظ١ييه ٚ ٠ليييى ١ُِٕييخ ٚفييك 

  ىلخثك ". 04اٌٝ  03ػخ١ٔش ٚ رميٍس ِٓ  90اٌٝ  30حٓظطخعش ِٓ 

 اٌّداِٚخ ِٓ ٔبح١خ اٌزخفؿ اٌس٠بلٟ ٚ ِدح اٌؼًّ: -2-3

 ١ِّٔ ٔٛع١ٓ ٌٌٙح حٌ٘ىً ِٓ حٌّيحِٚش:  

 :    )اٌزحًّ اٌؼبَ( اٌّداِٚخ اٌؼبِخ-أ

 رؼس٠ف اٌّداِٚخ اٌؼبِخ:                                         -1

ٌعّيً رخٓيظويحَ ِـّٛعيخص ع٠ي١ٍش وز١يَس ٌفظيَحص ٠ٛ١ٍيش ٚ رّٔيظٜٛ ِظٛٓي٢ أٚ ٟ٘ حٌميٍس عٍٝ ح  

فٛق حٌّظٛٓي٢ ِيٓ حٌلّيً ٚ ٗييس ِعظيٌيش ِيع حٓيظَّحٍ عّيً حٌـٙيخ٠ُٓ حٌييٍٚٞ ٚ حٌظٕفٔيٟ رٜيٍٛس 

ؿ١يس، ٚ ٘ٛ ِخ ططٍذ حٓظعّخي وز١َ ٌلأٚؤـ١ٓ ِٓ هيلاي حٌع١ٍّيخص حٌفٔي١ٌٛٛؿ١ش فيٟ حٌظيٕفْ ك١يغ 

    حٌظٕفٔيٟ فيٟ حٌم١يخَ رع١ٍّيش حٌظزيخىي حٌةيخُٞ ٚ ًٌيه رخٓيظٙلان حيؤيـ١ٓ ٠ظعخْٚ حٌـٙخُحْ حٌييٍٚٞ ٚ 

  ٚ ١َف ػخٟٔ أٚو١ٔي حٌىَرْٛ.

رؤٔٙخ حٌميٍس عٍٝ حلآظَّحٍ رفخع١ٍش فٟ أىح  ريئٟ غ١يَ طوٜٜيٟ   Blatoniثلارٟٛٔ  وّخ ٠عَفٙخ  

ٜيٟ ٔظ١ـيش ٌَفيع ٌٗ طؤػ١َٖ حلا٠ـخرٟ عٍٝ ع١ٍّخص رٕخ  حٌّىٛٔخص حٌوخٛش رخٌٕ٘يخ١ ح٠ٌَخٟيٟ حٌظوٜ

  ِٔظٜٛ حٌظى١١  يىح  حيكّخي حٌزي١ٔش ٚ حٔظمخي طؤػ١َ٘خ اٌٝ حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ حٌظوٜٜٟ.

 أٔٛاع اٌّداِٚخ اٌؼبِخ:                                         -2

 طٕمُٔ حٌّيحِٚش حٌعخِش حٌٙٛحث١ش اٌٝ ػلاػش ألٔخَ ٚ ٟ٘ وخٌظخٌٟ:  

 Endurance de Courts =(ECD)فاا١س اٌّاادٜ(: )رحّااً ل ِداِٚااخ لفاا١سح اٌّاادٜ -2-1

durée                                       

ىل١مش ط٠ّٓ أٓخٓيخ ربٔظيخؽ  02ػخ١ٔش اٌٝ  45طظ١ِّ ربٔـخُ كّٛلاص طي٠ٍز١ش ر٘يس عخ١ٌش ٚ ٌّيس ر١ٓ   

 ٔظخَ ١خلٛٞ لا٘ٛحثٟ.

                                          Endurance de Moyenne durée =(EMD) ِداِٚخ ِزٛظطخ اٌّدٜ: -2-2
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ىلييخثك ٚ ٘ييٌح حٌ٘ييىً ٠ظطٍييذ حٔظييخؽ  08اٌييٝ  02طظ١ّييِ ربٔـييخُ كّييٛلاص طي٠ٍز١ييش طظييَحٚف ِييخ ريي١ٓ   

 ١خلٛٞ ِوظ٢ٍ لا٘ٛحثٟ ٚ ٘ٛحثٟ.

                                        Endurance de Longue durée =(ELD)ِداِٚخ ن٠ٍٛخ اٌّدٜ:  -2-3

 ٔظخؽ ١خلٛٞ ٘ٛحثٟ ٚ ٠ّىٓ طم١ّٔٙخ اٌٝ ِخاىلخثك ِٓ  08ربٔـخُ كّٛلاص طي٠ٍز١ش طظـخُٚ  طظ١ِّ  

:ٍٟ٠ 

 :                                         01ِداِٚخ ن٠ٍٛخ اٌّدٜ  -2-3-1

ىل١مييش رل١ييغ ٠ىييْٛ حلإٔظييخؽ حٌطييخلٛٞ ِظ١ّييِ رظفييٛق  30طةطييٟ حيكّييخي حٌزي١ٔييش حٌظييٟ لا طظـييخُٚ   

 .١ٓغ١ٍى١ٌٛظ١ه، غٍٛوُٛ ٚ غ١ٍىٛؿ حٌّٜيٍ حٌطخلٛٞ

 :                                         02ِداِٚخ ن٠ٍٛخ اٌّدٜ  -2-3-2

       ىل١مش ٚ طظ١ِّ رخٌظّؼ١ً حٌطخلٛٞ ٌٍةٍٛويُٛ  90اٌٝ  30طةطٟ حيكّخي حٌزي١ٔش حٌظٟ طٕلَٜ فٟ ِيس   

 ٚ حٌيْ٘ٛ.

                         :                 03ِداِٚخ ن٠ٍٛخ اٌّدٜ  -2-3-3

ىل١ميش ٚ طظ١ّيِ رظّؼ١يً ١يخلٛٞ ٌٍييْ٘ٛ  90ططزك حٌّـٙٛىحص ٚ حيكّخي حٌزي١ٔيش حٌظيٟ طظـيخُٚ ِييس   

  حٌظٟ طعظزَ ٕٓي ١خلٛٞ ٍث١ٟٔ.

 أ١ّ٘خ اٌّداِٚخ اٌؼبِخ:                                         -3

 ٌزي١ٔش حيهَٜ.طعظزَ حٌّيحِٚش حٌٙٛحث١ش حٌمخعيس حيٓخ١ٓش ٌٍٜفخص ح -

حٌّيحِٚيييش حٌعخِيييش طيييئىٞ اٌيييٝ طم٠ٛيييش حيٍرطيييش ٚ حيٚطيييخٍ ٚ حئٔيييـش ح٠ٌّيييخىس ٚ ٠مٍيييً ِيييٓ  -

 حكظّخلاص حلإٛخرخص.

حٌّيحِٚش حٌٙٛحث١ش طٔخعي عٍٝ حٓظعخىس حٌ٘فخ  هلاي حيىح حص حٌّوظٍفيش وّيخ طٔيخُ٘ فيٟ ا١خٌيش  -

 فظَس حيىح  لزً أْ ٠لً حٌظعذ.

ٌّيحِٚييش حٌلا٘ٛحث١ييش ٚ ٘ييٛ ِييخ ٠ّييٕق ىٍؿييش عخ١ٌييش ِييٓ طؤهييٌ ٚلظييخ أوزييَ فييٟ حٌظل٠يي١َ ِييٓ ح -

 حٌّمخِٚش.

حٌّ   يحِٚش حٌٙ    ٛحث١ش ط  َط ز٢ رخٌل  ي حيل  ٜٝ لآظٙلان حيؤ ـ١ٓ ٌٌح ف ٙٛ ٠ عظ ي زَ أ٘يُ  -

حٌّئٗ   َحص حٌيحٌش ع١ٍٗ، ف٠ِخىس حٓظٙلان حيٚؤـ١ٓ طعىْ ر٘يىً وز١يَ وفيخ س حٌع٠يٍش فيٟ 

 حٔظخؽ حٌطخلش.

ػ١َ عٍييٝ حي١ٌييخف حٌع٠يي١ٍش حٌزط١جييش حلأمزييخٝ أوؼييَ ِييٓ حي١ٌييخف حٌع٠يي١ٍش طٙيييف اٌييٝ حٌظييؤ -

 ح٠ٌَٔعش حلأمزخٝ.

حٌّيحِٚش حٌٙٛحث١يش طٔيخعي عٍيٝ ٠ُيخىس حٌ٘يع١َحص حٌي٠ِٛيش حٌظيٟ طّيي حٌع٠يلاص عٍيٝ ِٔيظٜٛ  -

  حي١ٌخف رخٌطخلش.

 أْ أ١ّ٘خ اٌّداِٚخ رزّثً فٟ: ٠Jurgen Weineckسٜ اٌؼبٌُ الأٌّبٟٔ 

 فٛق ح٠ٌَخٟٟ حٌزئٟ: طل١ٔٓ ليٍس حٌظ -

٠ىْٛ ًٌه عٓ ٠َ١ك ِيحِٚش لخعي٠ش ك١غ طئػَ ا٠ـخرخً ٚ ر٘ىً َِويِ عٍيٝ حٌّٕخفٔيش ٔفٔيٙخ ٚ عٍيٝ 

 طّىٓ ح٠ٌَخٟٟ ِٓ طمزً كّٛلاص حٌظي٠ٍذ. 

 حٌظط٠َٛ حٌّؼخٌٟ ٌميٍحص حلآظَؿخن:  -

ذ، ٚ ؿُٔ ح٠ٌَخٟيٟ حٌّظييٍد عٍيٝ حٌظلّيً ٠يظوٍٚ رٔيَعش أوزيَ ِيٓ حٌّيٛحى حٌٔيخِش حٌّٕظـيش ٌٍظعي

٠ٔظٍٙه رفعخ١ٌش رمخ٠خ حٌّٜخىٍ حٌطخل٠ٛش، ٌ٘ح ِيخ ٠ٔيّق رزَٔيخِؾ طيي٠ٍزٟ أوؼيَ وؼخفيش، ٚ فيٟ حيٌعيخد 

 ح٠ٌَخ١ٟش حٌىزَٜ حٌّ٘خٍوش رؤوؼَ ٔ٘خ١ ٚ فعخ١ٌش  ك٠ٛ١ش(.

وٌٌه ح٠ٌَخٟٟ ٠ٔظَؿع رَٔعش رعي حٌظي٠ٍذ ٚ حٌّٕخفٔش، ٔظخِٗ حٌل١ٛٞ ٠ٔيّق ٌيٗ ريخٌعزٍٛ رٔيَعش 

ِٛؿيييٗ ٔليييٛ حيىح  اٌيييٝ عّيييً  (Sympathicotonique)ّٓزؼييي خٚٞ أوزيييَ ِيييٓ عّيييً حٓيييظملارٟ 
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(Vagotonique)  حٌٌٞ ٠ٔخعي عٛحًِ حلآظَؿخن، ٠ٔخعي أ٠٠خً فٟ ٗيس ٚ َٓعش حلآيظَؿخن رعيي

 كٌّٛش طي٠ٍز١ش.

 خفك أخطبز الإـبثبد: -

ٟيٟ ح٠ٌَخٟٟ حٌّظيٍد ؿ١يحً ٔخىٍحً ؿيحً ِخ ٠ظعَٝ ٌجٛخرش ِمخٍٔيش رخٌيٌٞ ٠ظعيذ ِزىيَحً، عٕيي ح٠ٌَخ

عخي حٌظي٠ٍذ  ِطخ١١ش حيٚطخٍ ٚ حٌع٠لاص حٌّظلىُ ف١ٙيخ ِيٓ حٌٕظيخَ حٌيلااٍحىٞ ؿ١ييس، ٘يٌح ِيخ ٠ٕ٘يؤ 

 كّخ٠ش ؿيب فعخٌش ٟي أهطخٍ حلإٛخرخص.

 رحع١ٓ رمجً اٌحٌّٛخ إٌفع١خ: -

ح٠ٌَخٟٟ حٌّظيٍد عٍٝ حٌظلًّ ٌي٠ٗ حٓظمَحٍ ٔفٟٔ أوزَ، ٘ٛ ٠ظـخُٚ ر٘ىً أف٠يً حٌظعؼيَحص، عييَ 

حلإكزيخ١  عىيْ حٌيحفع١يش ٚ حٌيظلّْ( ٚ حلاٟيطَحرخص حٌٕفٔي١ش حٌظيٟ طظٙيَ ر٘يىً حلإٜٔيحَ رّ٘خوً 

 وز١َ  ِٛحل  ِلزطش طئػَ عٍٝ ِٔظٜٛ حيىح (.

 ظسػخ ثبثزخ ٌٍحسوخ ٚز  اٌفؼً: -

رف٠ييً حٌميييٍحص حٌّّظييخُس ٌلآييظَؿخن ٚ اٌييٝ حٌظَحوّييخص حٌـيييب ِليييٚىس ٌٕييٛحطؾ حٌظعييذ فييبْ حٌـٙييخُ 

َ رٜيفش عخ١ٌيش، فٔيَعخص حلآيظمزخي، حٌظَليذ، أهيٌ حٌميَحٍ ٚ ٍىب حٌعٜزٟ ليٍحص حيىح  ٌي٠يٗ لا طظيؤػ

حٌفعً ٟ٘ ١َٚٗ أ١ٌٚش ٌَٔعش طيهً ِؼخ١ٌش طظيً ػخرظيش عٍيٝ ١يٛي حٌظيي٠ٍذ أٚ حٌّٕخفٔيش فخ٠ٌَخٟيٟ 

 ٚ ِٕظزٗ اٌٝ تهَ ىل١مش. ٕ٘خ ٠زمٝ ك١ٛٞ َِوِ

 اٌزم١ًٍ ِٓ الأخطبء اٌزم١ٕخ: -

ٕظزيٗ ٚ ٓي٠َع ىحثّيخً، ِعييي حيهطيخ  حٌظم١ٕيش ح٠ٌَخٟٟ حٌّظيٍد عٍٝ حٌظلّيً ٠ٜيزق ويٌٌه َِويِ، ِ

 ع١ٍّخً ٌ٘ح أَِ فٟ غخ٠ش حي١ّ٘ش هخٛش فٟ طوٜٜخص حيٌعخد. -٠زمٝ اًحً ٟج١لاً 

 اٌحد ِٓ الأخطبء اٌزىز١ى١خ إٌبردخ ػٓ اٌزؼت )الإز٘بق(: -

عٕيي ح٠ٌَخٟيٟ حٌّظيييٍد عٍيٝ حٌظلّييً لا ٠ٛؿيي ٌي٠يٗ طييَحوُ ٌٍّٕظٛؿيخص حٌّئى٠ييش ٌٍظعيذ، اً لا ٚؿييٛى 

َفِس أٚ ط١ٙؾ، ٚ حلاٌظِحَ حٌظىظ١ىٟ ٠لظََ. فٟ حٌٍعذ ٠طزك حٌوط٢ رآ١ٌش ، لا ِـخي ٌٍّوخ١َس غ١يَ ٌٕ

 -حٌّـي٠ييش، ٠عٍييُ ِييخ ع١ٍييٗ فعٍييٗ أِييخَ لييَحٍ ٠َِييذ ٌٍلىييُ ٚ لا ٠٠يي١ع ٚلظييٗ فييٟ حلاكظـييخؽ  حٌّ٘ييخكٕش

طيَحوُ ، أْ ٟع  ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ٠ئىٞ اٌٝ (Liesen 1983)حلاعظَحٝ(. ٚ ٌ٘ح ِخ أظَٙطٗ أرلخع 

 ًِ ِٛي/ي، ٚ ٕ٘خ طمع حيهطخ  حٌظم١ٕش ٚ حٌظىظ١ى١ش. 8-6ِٔزك ٌلّٞ حٌلاوظ١ه حرظيح  ِٓ ل١ّش 

 ـحخ أوثس اظزمسازاً:  -

ح٠ٌَخٟٟ حٌّظلًّ ٠لٔٓ ىفخعخطٗ حٌّٕخع١ش، ألً كٔخ١ٓش ٌٍظعَٝ يهطخٍ حلاٌظٙخرخص ِؼً: حٌَٗيق، 

ٌّٕخفٔش ٚ رخٌظخٌٟ طفيخىٞ ٘زي١ٛ ِٔيظٜٛ حٌِوخَ، حٌٔعخي،...ِٕٚٗ ِٓ حٌّّٕٛن حٌة١خد عٓ حٌظي٠ٍذ ٚ ح

حيىح  ٌي٠ٗ، حٌٜيلش ٘يٟ اًْ أوؼيَ أ١ّ٘يش ٠ٌٍَخٟيٟ يْ ح٠ٌَخٟيٟ حٌيٌٞ رٜيلش ؿ١ييس ٠ّىٕيٗ طلّيً 

 كّٛلاص ٘خِش. 

حٌفخثيس حٌعخِش أْ طي٠ٍذ حٌظلًّ  حٌّيحِٚش( ٌٗ أ١ّ٘ش لٜٜٛ ٚ وزَٜ فٟ ِـخي ح٠ٌَخٟش ِٓ  -

        عييَحٝ ٚ حٌّ٘ييخوً حٌمٍز١ييش حٌٛعخث١ييش أؿييً حٌٜييلش، ٚ ٘ييٌح رٔييزذ طييؤػ١َٖ حٌٛلييخثٟ ٟييي حي

 ٚ حيَِحٝ حٌٕخؿّش عٓ عيَ حٌّّخٍٓش.

 ٚ ٠م١ف أ٠مبً:

% ٚ ٘يٛ 50حٌّيحِٚش حٌٙٛحث١ش طٔخعي عٍٝ ٠ُخىس عيى ٚ كـيُ ح١ٌّظٛوٛٔييٍٞ حٌو٠ٍٛيش رٕٔيزش  -

 ِخ ٠ٛفَ حٌطخلش هلاي حيؤيس حٌٙٛحث١ش.

 400-200ٞ ٌٍـ١ٍىٛؿ١ٓ حٌع٠ٍٟ ِٓ حٌّيحِٚش حٌٙٛحث١ش طٔخعي عٍٝ ٠ُخىس حٌّوِْٚ حٌطخلٛ -

 غَحَ. 1200-800غَحَ ٚ حٌـ٠َ١ٔ١ٍي حٌع٠ٍٟ ِٓ  120-60غَحَ ٚ حٌـ١ٍىٛؿ١ٓ حٌىزيٞ 
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حٌّيحِٚييش حٌعخِييش طٔييخعي عٍييٝ ٠ُييخىس فييٟ ٔظييخَ حي٠ِّٔييخص حٌّ٘ييخٍوش فييٟ أؤيييس حٌيييْ٘ٛ ِّييخ  -

ْ وّٜييٍ ٠ـعً ِٔظٜٛ طل١ًٍ حيكّخٝ حي١ٕ١ِش ٠ِىحى، ٚ ٘ٛ ِخ ٠ئىٞ اٌٝ حٓظويحَ حٌي٘ٛ

 ٚ ٠عظزَ حكظ١خ١ٟ ٌٍـ١ٍىٛؿ١ٓ. ١خلٛٞ

ٍِيً، وّيخ  1000-900-650حٌّيحِٚش حٌعخِش طٔيخعي عٍيٝ ٠ُيخىس حٌلـيُ حٌييحهٍٟ ٌٍمٍيذ ِيٓ  -

 غَحَ. 500-350-٠250ظؤػَ ّٓه ع٠ٍش حٌمٍذ ٚ ُٚٔٗ ِٓ 

حٌّيحِٚش حٌعخِش طٔخعي عٍٝ حلالظٜخى فٟ حٌعًّ حٌمٍزٟ رخٌظم١ٍيً ِيٓ حٌٕز٠يخص ٚ رخ٠ٌِيخىس فيٟ  -

 6-5ٌظيَ فيٟ حٌيل١ميش ٚ رلـيُ وٍيٟ ِيٓ  30-20ٚ حٌٔعش حٌي٠ِٛش رل١غ ٠ىْٛ ِخ ري١ٓ   فع حٌي

 ٌظَحص.

حٌّيحِٚش حٌٙٛحث١ش طٔيخعي عٍيٝ ح٠ٌِيخىس حٌّطٍميش فيٟ عييى حٌى٠َيخص حٌي٠ِٛيش حٌلّيَح  ويعخِيش  -

ٌٍٕ٘ييخ١ حٌٙييٛحثٟ ِييٓ هييلاي حٌٕمييً حٌّؼييخٌٟ ٌلأؤييـ١ٓ فييٟ حٌع١ٍّييخص حي٠٠يي١ش حٌّوظٍفييش، وّييخ 

 حٌظَط١ذ حٌلَحٍٞ ٚ ليٍس ِٕخعش حٌـُٔ ِّخ ٠ّٔق ليٍس عخ١ٌش ٌّمخِٚش حٌظعذطٔخعي عٍٝ 

   اٌّداِٚخ اٌخبـخ: -ة

 رؼس٠ف اٌّداِٚخ اٌخبـخ:    -1

رؤٔٙخ ليٍس حٌلاعذ عٍٝ حٌٛلٛف ٟي حٌظعذ حٌٌٞ ٠ّٕٛ فٟ كييٚى  Dakatchof عَفٙخ ىحن ط٘ٛف -

                                  ِِحٌٚظٗ ٌٕ٘خ١ ِليى.

  ٟ٘ ليٍس حٌفَى عٍٝ حلاكظفخظ رىفخ طٗ حٌزي١ٔش ١١ٍش فظَس أىح  حٌٕ٘خ١. -

ِميٍس ح٠ٌَخٟٟ عٍٝ ِمخِٚش حٌظعيذ حٌٕيخطؾ عيٓ حيكّيخي حٌوخٛيش رٕ٘يخ١ٗ ح٠ٌَخٟيٟ حٌظوٜٜيٟ  -

 ٓٛح  فٟ كخٌش حٌظي٠ٍذ أٚ حٌّٕخفٔش. 

ٌىفيخف ٟيي حٌظعيذ، حٌّيحِٚش حٌوخٛش رؤٔٙخ ١ٌٔض فم٢ حٌمخر١ٍيش عٍيٝ ح Azoline أ١ٌُٚٓ وّخ عَفٙخ -

 ٌىٕٙخ حٌمخر١ٍش عٍٝ أىح  حٌٛحؿذ ر٘ىً فعخي طلض ِظطٍزخص ِليىس ر٘ىً ىل١ك أٚ ٌفظَس ١ُِٕش ِليىس.

    حٌّيحِٚيش حٌوخٛيش رٍعزيش ويَس حٌمييَ أٔٙيخ ِمييٍس حٌلاعيذ عٍيٝ حيىح  حٌّٙييخٍٞ ِحّاد ػجادٖ  ٠عيَف -

ِش حٌظٟ طٙظُ رخٌ٘يىً حٌّزخٗيَ حٌيٌٞ ٚ حٌفٕٟ ريٍؿش عخ١ٌش ٚ ٌفظَس ٠ٛ١ٍش، وّخ طعَف عٍٝ أٔٙخ حٌّيحٚ

  ٠ظّخٗٝ ِع ٠ٍخٟش وَس حٌميَ.

 أ١ّ٘خ اٌّداِٚخ اٌخبـخ:                                          -2

ٌٍّيحِٚش حٌلا٘ٛحث١ش أ١ّ٘ش رخٌةش فٟ حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ ٚ فٟ حٌظ١١َٔ حيِؼيً ٌٍّٕخفٔيش حٌفع١ٍيش ٚ ًٌيه   

 طّٔق ريٍٚ٘خ فٟ حلاِيحى رخٌطخلش ٚ طظّؼً حي١ّ٘ش فٟ ِخ ٠ٍٟ: ِٓ هلاي حٌظفخعلاص حٌى١ّ١خث١ش حٌظٟ

حٌّيحِٚش حٌلا٘ٛحث١ش طٔيخعي عٍيٝ ط١ّٕيش حٔظيخؽ حٌطخليش رخٌٕظيخَ حٌفٛٓيفخطٟ حٌى٠َيخط١ٕٟ أٚ ٔظيخَ  -

 حٌلاوظ١ه.

 حٌّيحِٚش حٌلا٘ٛحث١ش طٔخعي عٍٝ طل١ٔٓ ٓعش حٌّـّعخص حٌع١ٍ٠ش. -

 ح  حيف٠ً حٌظٟ طلظخؽ اٌٝ رٌي ١خلش ألً.طٔخعي عٍٝ طل١ٔٓ وفخ س حٌلَوخص ٚ فعخ١ٌش حيى -

طٔخعي عٍٝ ٠ُخىس حٌّٕظّيخص حٌع٠ي١ٍش ر٠ِيخىس حٌظيي٠ٍذ حٌلا٘يٛحثٟ ٚ حٌيٌٞ ٠ٔيّق رّٔيظ٠ٛخص  -

عخ١ٌش ِٓ حٌىفخ س حٌع١ٍ٠ش ٚ ِٔظ٠ٛخص أف٠ً ِيٓ كّيٞ حٌلاوظ١يه ٚحٌيٌٞ ٠ٔيّق ٌلأؤيـ١ٓ 

 رخٌظلٍَ ِٕٗ، ٌىٟ ٠ىْٛ ٗخٍى٠خ ِّخ ٠مًٍ ِٓ حٌظعذ.

 ٠ّخص حٌـ١ٍىٛؿ١ٓ حٌظٟ طّٔق رّظخرعش حٌظّخ٠ٍٓ ٍغُ طىْٛ كّٞ حٌٍزٓ.٠ُخىس ليٍس أِ -

 حٌّيحِٚش حٌوخٛش طّٔق رخٌظيٍد ٚ حٌظعٛى عٍٝ حٔظخؽ حٌطخلش فٟ حٌظَٚف حٌلا٘ٛحث١ش. -

 حٌّيحِٚش حٌوخٛش طٔخعي عٍٝ ِمخِٚش حٌظعذ ٚ حٌظِحِٓ ِع ِظطٍزخص حٌّٕخفٔش. -

 ٚ حٌٍٕٛحى٠ٍٕييخ١ٌٓ رل١ييغ ٠ييَٜ اوزٍييَٛطييئىٞ اٌييٝ حلالظٜييخى فييٟ حفييَحُ َِ٘ييْٛ حيى٠ٍٕييخ١ٌٓ،  -

Ekblom  تي ٚ Al  أٓخر١ع ٠يئىٞ اٌيٝ  4رؤْ حٌظي٠ٍذ ًٚ حٌ٘يس حٌعخ١ٌش ٌٜفش حٌّيحِٚش ٌّيس
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ٚ حٍطفيخن فيٟ ٔظيخَ  Sympathicotoniqueحٔوفخٝ فٟ ٔظخَ حٌـٙيخُ حٌعٜيزٟ حٌٔيّزخطٟ 

  .Vagotoniqueحٌظٛطَ حٌعٜزٟ حٌّزُٙ 

 ألعبَ اٌّداِٚخ اٌخبـخ:   -3

                                        يحِٚش  حٌظلًّ( كٔذ حلاكظ١خؿخص حٌلَو١ش ٚ ٟ٘ ِظّؼٍش فٟ:حٌّ  

 ِداِٚخ اٌعسػخ:                                         -3-1

                                       رؼس٠ف ِداِٚخ اٌعسػخ:     -3-1-1

 ٌٕخك١ش حٌلَو١ش فبْ ِٓ أُ٘ طعخ٠ٍفٙخ ِخ ٠ٍٟ:رخعظزخٍ أٔٙخ ٛفش ري١ٔش َِوزش ِٓ ح  

          طعيييَف ِيحِٚيييش حٌٔيييَعش رؤٔٙيييخ حٌّمييييٍس عٍيييٝ حٓيييظَّحٍ أىح  حٌلَويييخص حٌّّؼٍيييش أٚ غ١يييَ حٌّّؼٍيييش  -

 ٚ طىَحٍ٘خ رىفخ س عخ١ٌش ٌفظَحص ٠ٛ١ٍش رَٔعخص عخ١ٌش، ىْٚ ٘ز١ٛ ِٔظٜٛ وفخ س حيىح .

ش حٌلَوش فٟ ظَٚف حٌلًّ حٌّٔظَّ، ٚ ٠يَٜ تهيَْٚ حٌّميٍس عٍٝ حلاكظفخظ رَٔع طعٕٟوّخ أٔٙخ  -

أٔٙخ ِميٍس حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ عٍٝ ِمخِٚش حٌظعذ عٕي أىح  أكّخي طي٠ٍز١ش ًحص ٗييس عخ١ٌيش طظيَحٚف ري١ٓ 

% عٍيٝ أْ ٠ىيْٛ حوظٔيخد ٚ حٔظيخؽ حٌطخليش 100 -85حٌ٘يس حيلً ِٓ حٌمٜٜٛ اٌٝ ٗيس لٜيٜٛ ِيٓ 

 طلض ظَٚف لا٘ٛحث١ش.

ٍس حٌظلًّ حٌّطٍٛرش ٌّمخِٚش حلإٍ٘يخق ٚ حٌظعيذ ٚ حٌظيٟ عيخىس ِيخ طىيْٛ عٕيي ٚ طعَف أ٠٠خ رؤٔٙخ لي -

% ٚ حٌٔخثي ٕ٘خ عِّٛخ ٘ٛ حٌظ٠َّٕخص حٌلا٘ٛحث١ش عٕيي أظيخؽ 100 -85كًّ رؤلٜٝ وؼخفش طمظَد ِٓ 

  حٌطخلش.

                                      اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ:     -3-2

 صح ثبٌعسػخ:                                        رؼس٠ف اٌمٛح ا١ٌّّ -3-2-1

ٚ ٟ٘ ليٍس حٌـٙخُ حٌع٠ٍٟ عٍٝ أظخؽ لٛس ٠َٓعش، حيَِ حٌٌٞ ٠ظطٍذ ىٍؿش ِٓ حٌظٛحفك ِيع ىِيؾ   

ٛييفش حٌمييٛس  ٚ حٌٔييَعش فييٟ ِىييْٛ ٚحكييي ٚ طييَطز٢ حٌمييٛس ح١ٌّّييِس رخٌٔييَعش رخئ٘ييطش حٌظييٟ طظطٍييذ 

خد حٌٛػذ ٚ حٌَِٟ رّوظٍ  أٔٛحعٗ ٚ أٌعيخد حٌعييٚ حٌٔي٠َع ٚ ٠َٓعش فٟ تْ ٚحكي وؤٌع كَوخص ل٠ٛش

 ٚ ِٙخٍحص ٍوً حٌىَس. 

حٌّظَٙ ح٠ٌَٔع ٌٍمٛس حٌع١ٍ٠ش ٚ حٌٌٞ ٠يِؾ ولاً ِٓ حٌَٔعش ٚ حٌمٛس فيٟ كَويش، وّيخ طعيَف رؤٔٙيخ  -

 ِميٍس حٌع٠ٍش عٍٝ حٌظةٍذ عٍٝ ِمخِٚخص طظطٍذ ىٍؿش عخ١ٌش ِٓ َٓعش حلأمزخٟخص حٌع١ٍ٠ش. 

حٌمييٛس ح١ٌّّييِس رخٌٔييَعش رؤٔٙييخ ليييٍس حٌٕظييخَ حٌعٜييزٟ Frée فييَٞ  ٚ Harreخٍٞ ٘يي وّييخ ٠عييَف -

   حٌع٠ٍٟ فٟ حٌظةٍذ عٍٝ ِمخِٚخص رؤوزَ َٓعش طمٍٚ ِّىٕش.

وّخ أْ حٌميٛس ح١ٌّّيِس رخٌٔيَعش طعٕيٟ ِمييٍس حٌع٠يٍش فيٟ حٌظةٍيذ عٍيٝ ِمخِٚيخص رخٓيظويحَ ٓيَعش  -

ش فيٟ كيي ًحطٙيخ ٚ اِىخ١ٔيش اهَحؿٙيخ رؤلٜيٝ كَو١ش عخ١ٌش ٚ ٕ٘خ ٠زيَُ ىٍٚ حٌيَر٢ ري١ٓ حٌميٛس حٌع٠ي١ٍ

َٓعش ٚ ٌ٘ح حٌٕٛن ِٓ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش ٘ٛ حٌٕٛن حٌٔيخثي فيٟ ٠ٍخٟيش ويَس حٌمييَ ٚ ٠َؿيع ًٌيه اٌيٝ أْ 

  ٚ حٌّٙخٍٞ ٚ حٌوططٟ هلاي حٌّزخٍحس ٠ظطٍذ َٓعش أىح  عخ١ٌش ؿيح. حلإعيحى حٌزئٟ

     ِداِٚخ اٌمٛح:                                      -3-3

                                           رؼس٠ف ِداِٚخ اٌمٛح: -3-3-1

 ٠ّىٓ افخىس حٌظعخ٠ٍ  حٌوخٛش رّيحِٚش حٌمٛس رٕخ  عٍٝ أٔٙخ ٛفش َِوزش ٚ ٟ٘ وخ٢طٟ:  

رؤٔٙخ لخر١ٍش أظخؽ حٌمٛس لزً وً طؤلٍُ ١َٟٗ ٌيٜ حي١ٌخف حٌع١ٍ٠ش ٌِٙس   Newman ١ِٔٛخْ عَفٗ -

 ش حٌعًّ ٌفظَس ٠ٛ١ٍش ٔٔز١خ، وٌٌه حٌظلىُ حٌـ١ي ٌعٕخَٛ حٌظمٍٚ حٌع١ٍ٠ش.رط١جش أٚ ٠َٓع

أٔٙخ ليٍس حٌـٙخُ حٌعٜزٟ فٟ حٌظةٍذ عٍٝ ِمخِٚش ِع١ٕش ي١ٛي فظَس ِّىٕيش فيٟ  ٠٠خً أوّخ طعَف   -

ىليخثك ٚ ٠ظٙيَ ٘يٌح حٌٕيٛن ِيٓ  8ػيٛحٟٔ اٌيٝ  6ِٛحؿٙش حٌظعذ ٚ عخىس ِخ طظَحٚف ٌٖ٘ حٌفظيَس ِيخ ري١ٓ 

خ١ٟخص حٌظـي٠  ٚ حٌ    ٔزخكش ٚ حٌـ َٞ ك١غ أْ ل ٛس حٌ يفع أٚ حٌ   ٘ي ط ئىٞ اٌٝ ٠ُخىس حٌمٛس فٟ ٠ٍ

حٌّ   ٔ خفش حٌّم طٛعش وّ لٍٜش ٠ٌِ خىس حٌَٔعش ٚ ًٌه ِع حلاكظفخظ ريٍؿخص عخ١ٌش ِٓ طلًّ حيىح  

  هلاي طٍه حٌفظَس ح١ٌِِٕش حٌّليىس.
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  ِمخِٚخص ٌفظَس ٠ٛ١ٍش. َفٟ اهَحؽ حٌمٛس أِخ رؤٔٙخ حٌّميٍس عٍٝ حلآظَّحٍإثسا١ُ٘ حّب   عَفٙخ -

 ِداِٚخ اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ:   -3-4

 رؼس٠ف ِداِٚخ اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ:                                       -3-4-1

٠ظليى ِفَٙٛ ِيحِٚش حٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔعش عٍٝ ِٔظٜٛ حلإٔـخُ فٟ وؼ١َ ِٓ حئ٘يطش ح٠ٌَخٟي١ش   

 ّٔظٜٛ َٓعش حٌمٛس أٚ طلًّ حٌمٛس، ٚ فٟ رعٞ حئ٘طش ٠ىْٛ ٌّٙخ طؤػ١َح ِ٘ظَوخ.طزعخ ٌ

ٚ فٟ أٔ٘طش ٠ٍخ١ٟش أهيَٜ طيئػَ ويً ِّٕٙيخ رٜيٍٛس ِٕعٌِيش، ٚ ٌىيٓ حلاٍطزيخ١ رخٌّيحِٚيش ٠ظٙيَ   

َٓعش حٌمٛس أ٠٠خ عٍٝ ٗىً ِيحِٚيش ٓيَعش حٌميٛس ٚ ٠لييع ٔفيْ حٌ٘يٟ  فيٟ أٗيىخي ظٙيٍٛ ٓيَعش 

١ً حٌّؼخي ِيحِٚش لٛس حلاٍطمخ  أٚ حٌٛػذ، ِيحِٚيش ليٛس حٌعييٚ أٚ ِيحِٚيش ليٛس ٚ عٍٝ ٓز حٌمٛس حيهَٜ

ٚ َٓعش حٌَٜحعخص حٌؼٕخث١ش ٚ ٌ٘ح حلاٍطزخ١ ِع ٛفش حٌظلًّ أٚ حٌّيحِٚش ٠عي ِطٍذ يىح  وؼ١َ ِيٓ 

 حٌظىَحٍحص أػٕخ  حٌّٕخفٔش.

ٓ هييلاي طلي٠ييي ٚ ٔظييَح ٌعيييَ حٌميييٍس عٍييٝ ل١ييخّ ِٔييظٜٛ ِيحِٚييش حٌمييٛس ح١ٌّّييِس رخٌٔييَعش الا ِيي  

ِلاكظخص ١ِيح١ٔش ِظّؼٍش فٟ لييٍس ليٛس حٌعييٚ ٚ حٌظٔيخٍن، لييٍس ليٛس حٌٛػيذ أٚ حلاٍطميخ  ٚ لييٍس ليٛس 

حٌَِٟ، ٚ ٌٌٖٙ حٌميٍحص طؤػ١َحص ِزخَٗس ٚ غ١َ ِزخٗيَس عٍيٝ حٌظٕيخفْ، وّيخ طظ٠يق أ١ّ٘يش لييٍس ليٛس 

   حٌعيٚ ٚ حٌظٔخٍن فٟ ٚظخثفٙخ فٟ حيٌعخد حٌـّخع١ش.

  َٝبًّ: ١َ٘ٔ اٌٝ عًّ ى٠ٕخ١ِىٟ أٚ ػخرض.أه١َحً ٠ّىٓ ع  تهَ ط١١ِّ ٌٍظل

حٌظلًّ حٌي٠ٕخ١ِىٟ ٠عٛى اٌٝ حٌعًّ رخٌلَوش، ٚ حٌظلًّ حٌؼخرض ِعٕخٖ عّيً ع٠يٍٟ ِيٓ ىْٚ طليَن   

 ٌٍّمطع حٌظ٠َ٘لٟ ٌٍع٠ٍش حٌّع١ٕش  حٌلفخظ عٍٝ حٌٟٛع١بش(.

حثٟ  ِوظ٢ٍ( أٚ ٘ٛحثٟ كٔذ حٌظمٍٚ حٌع٠ٍٟ، حٌظلًّ حٌؼخرض ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ٘ٛحثٟ، ٘ٛحثٟ / ٘ٛ  

 فم٢.

 (Force Isométrique Maximal)ِيٓ حٌميٛس حٌؼخرظيش حٌعظّيٝ  15%فيٟ كخٌيش حٌـٙيي أليً ِيٓ  -

 ، طل٠ََ حٌطخلش ٠ىْٛ رّٔخٍ ٘ٛحثٟ.FIM)َِِٔ ٌٙخ رخلاهظٜخٍ  

ح٠ٌية٢ حٌ٘يي٠ي عٍيٝ حيٚع١يش حٌي٠ِٛيش ٠يئىٞ اٌيٝ  FIMِيٓ  15- 50%فٟ كخٌش حٌـٙيٛى ِيخ ري١ٓ  -

ٟ حٌظ٠َٚش حٌي٠ِٛش ٌٍع٠يلاص حٌّع١ٕيش  حٌليي ر٘يىً وز١يَ ِيٓ طييفك حٌييَ( ٚ اِييحىحص حٔوفخٝ وز١َ ف

 حٌطخلش طىْٛ عزَ حٌٍّٔه حٌّوظ٢ٍ ٘ٛحثٟ لا ٘ٛحثٟ.

، حٌطخلش حٌلاُِش ٌٍلفخظ عٍٝ حٌم١خَ رخٌـٙي طؤطٟ FIMِٓ  50%عٕيِخ طىْٛ لٛس حٌظمٍٚ أوزَ ِٓ  -

ٍٝ حيٚع١ش حٌي٠ِٛش حٌٌٞ ٠ّٕع اِيحى ٚ ط٠َٚش ك٠َٜخً ِٓ ِٜخىٍ لا ٘ٛحث١ش، رٔزذ ح٠ٌة٢ حٌ٘ي٠ي ع

 حٌع٠لاص رخيؤـ١ٓ.

فٟ كخٌش ِخ اًح وخْ طٛحطَ حٌلَوش ٟع١فخً، عيى ل١ًٍ ِٓ حٌٛكييحص حٌّلَويش  حٌلَو١يش( طظييهً فيٟ  -

حٌعّييً حٌع٠ييٍٟ، حٌٛكيييحص حٌلَو١ييش غ١ييَ حٌّـٕيييس ٘ييٟ فييٟ كخٌييش ٍحكييش ٚ حٓييظَؿخن،  حٌعّييً اًْ 

 ٘ٛحثٟ(.

ش حٌلَوييش، عيييى أوزييَ ِييٓ حٌٛكيييحص حٌّلَوييش طٕ٘يي٢  اِىخ١ٔييخص حٌظٕييخٚد ريي١ٓ عٕيييِخ طَطفييع ٓييَع -

حٌٛكيحص حٌلَو١يش فيٟ حٌَحكيش ٚ حٌـٙيي ٘يٟ أوؼيَ طعم١ييحً، ٚ رخٌظيخٌٟ فيبْ فظيَس حلآيظَؿخن  حٌٕمخ٘يش( 

 ل١َٜس ؿيحً ٚ حلإِيحىحص ِٓ حٌطخلش طظُ أوؼَ فؤوؼَ ِٓ حٌٍّٔه حٌلا٘ٛحثٟ.

س عظّيٝ طلي٠ييحً(، ويً حٌٛكييحص حٌّلَويش حٌّـٕبييس طظٕزبيٗ فيٟ عٕي طٕف١ٌ حٌـٙي رٔيَعش لٜيٜٛ  ليٛ -

 حٌلخي ِعخً ِّخ ٠ٔزبذ طمٍٚ ع٠ٍٟ طلي٠يحً لا ٘ٛحثٟ.

حٌعًّ حٌٌٞ ٠ظطٍذ ىٍؿش عخ١ٌش ِيٓ حٌظٕٔي١ك حٌلَويٟ ٠يئىٞ اٌيٝ حٌظعيذ ٚ ٠عيَف ر ي  َِويِٞ أٞ  -

ظعيذ حٌظيٟ طوفبيٞ حٌـٙخُ حٌعٜزٟ حٌَّوِٞ حٌٌٞ ١ٔ٠بَ ٚ ٠َحلذ حٌلَوخص، ٠زٍيغ رٔيَعش َِكٍيش حٌ

 طي٠ٍـ١خً ٗيس حٌعًّ أٚ طظٛل   حٔمطخن(.

 

 
ٗ حلآظملاد ِوظٍ  أٔٛحن حٌظلًّ حٌّى ظٛرش أعلاٖ طز١بٓ أْ حٌظلًّ وّعٕٝ ٌٛكيٖ لا ٠ٛؿي، ٌىٓ ِٓ ٚؿٙش ٔظَ حٌظٛؿب

س ٚ  س حٌـٙي(، ٔـي أ٠٠خً أٗىخي ٚ أٔٛحن ِوظٍطش، ٘ٛحثٟ لا ٘ٛحثٟ رٕٔذ ٗحي٠٠ٟ حٌطخلٛٞ  حٌّظعٍك أٓخٓخً رّيب يب

.شلا٘ٛحث١ِظفخٚطش كٔذ حئ٘طش ح٠ٌَخ١ٟش، ِعٕخٖ ١خلش و١ٍخً ٘ٛحث١ش اٌٝ ١خلش   
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 حٔظٙٝ.                                                           

 اٌّساخغ اٌّؼزّدح
  ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س.1(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌّعخَٛ، 2012١أرٛ حٌعلا  أكّي عزي حٌفظخف.   -

   ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س.1. ف١ٔ١ٌٛٛؿ١ش ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش، ١(2003حٌعلا  أكّي عزي حٌفظخف.  أرٛ  -

، ىحٍ حٌفىيَ حٌعَريٟ، 1. ف١ٔ١ٌٛٛؿ١ش ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔيش، ١(1993أرٛ حٌعلا  أكّي عزي حٌفظخف، أكّي َٜٔ حٌي٠ٓ ١ٓي.   -

   حٌمخَ٘س.

ل١يخّ، ىحٍ حٌـخِعيش  -طيي٠ٍذ -طوطي٢١ -ٟ ٚ حٌٛظ١فٟ فٟ وَس حٌميَحلإعيحى حٌزئ (.2001.  أَِ الله أكّي حٌزٔخ١ٟ -

 .حٌـي٠يس ٌٍَٕ٘، حلآىٕي٠ٍش، َِٜ

 (. أٓخ١ٓخص ٚ ٔظ٠َخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س.1999رٔط٠ٟٛٔ أكّي.   -

، ىحٍ حٌفىيَ حٌعَريٟ، 1َ، ١لاوظيخص حٌيي -ف١ٌٔٛٛؿ١ش ح٠ٌَخٟش ٚ حيىح  حٌزئٟ (.2000.  رٙخ  حٌي٠ٓ ارَح١ُ٘ ٓلاِش -

 .حٌمخَ٘س

  .ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ ٌٍَٕ٘، عّخْ، حيٍىْطعٍُ لٛحعي ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش،  (.1998.  لخُٓ كٔٓ ك١ٔٓ -

، ىحٍ ٚحثً ٌٍَٕ٘ ٚ 2(. ِزخىة حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، 2010١ِلّي ك١ٔٓ حٌز٘ظخٚٞ، أكّي ارَح١ُ٘ حٌوٛحؿخ.   -

 حٌظ٠ُٛع، حيٍىْ.

 .َِٜ ، ىحٍ عخٌُ ٌٍّعَفش،أٓخ١ٓخص وَس حٌميَ (.1994َْٚ.  ٚ تهِلّي عزيٖ،  -

أْٓ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ، ِٕ٘يٍٛحص حٌ٘يَوش حٌعخِيش ٌٍٕ٘يَ ٚ حٌظ٠ُٛيع ٚ حلاعيلاَ،  (.1998.  ِلّي عخىي ٍٗيٞ -

 .١َحرٍْ

 ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ،2، طوط٢١ ٚ ططز١ك ٚ ل١خىس، ١(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌلي٠غ2001ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخى.   -

 حٌمخَ٘س.

، ىحٍ ٚحثييً ٌٍٕ٘ييَ ٚ 1(. ِزييخىة حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ، 2005١ِٕٙييي كٔيي١ٓ حٌز٘ييظخٚٞ، أكّييي ارييَح١ُ٘ حٌوٛحؿييخ.   -

 حٌظ٠ُٛع، حيٍىْ.

حيٓيْ حٌع١ٍّيش ٌٍظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ ٌلاعيذ ٚ حٌّييٍد، ىحٍ  (.2002.  ٚؿيٞ ِٜطفٝ حٌفظخف، أكّي ٌطفٟ حٌٔي١ي -

   .حٌمخَ٘س، َِٜحٌٙيٜ ٌٍَٕ٘ ٚ حٌظ٠ُٛع، 

- Edgar Thill. (1977). Manuel de l’education sportif, édition vigot, paris, France. 

- Jürgen Weineck. (1997). Manuel d’entrainement, 4
eme

 Edition, Edition Vigot, Paris. 
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 ر١ّٙد:

حٌفي َى ٌٍ ٛٛي ٛي اٌيٝ أعٍيٝ ش ٟ٘ حٌظيٟ ٠ظ  ؤٓي ْ ع١ٍ   ي ٙخ ٠ َٜ ر عٞ حٌع ٍّ خ  أْ حٌم ٛس حٌع١ٍ٠ب   

   ِ َحطذ حٌز  طٌٛ   ش ح٠ٌَ  خ١ٟش، وّخ أٔٙخ طئػَ ريٍؿيش وز١يَس عٍيٝ ط١ّٕيش حٌٜيفخص حٌزي١ٔيش وخٌٔيَعش 

ٚ حٌَٗخلش ٚ هخٛش رخٌٕٔيزش ئيٛحن حئ٘يطش ح٠ٌَخٟي١ش حٌظيٟ ٠يَطز٢ ف١ٙيخ حٓيظويحَ حٌميٛس  ٚ حٌّيحِٚش

حلاهظزيخٍحص ٚ حٌّميخ١٠ْ فيٟ حٌظَر١يش حٌزي٠ٕيش ٚ ش رـخٔذ حٌٜفخص حٌزي١ٔش ٚ ٠ٌوَ رعٞ هزيَح  حٌع١ٍ٠ب 

حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ أْ حيفَحى حٌٍي٠ٌٓ ٠ظ١ّيِْٚ ريخٌمٛس حٌع٠ي١ٍش ٠ٔيظط١عْٛ طٔيـ١ً ىٍؿيش عخ١ٌيش ِيٓ 

  حٌظفٛق.

 خ:                                        رؼس٠ف اٌمٛح اٌؼم١ٍ   -1

 :٠ٍٟظعخ٠ٍ  ِخ طعيىص ِفخ١ُ٘ حٌمٛس ِٓ عخٌُ اٌٝ تهَ، ٚ ِٓ أُ٘ ٌٖ٘ حٌ  

رؤٔٙييخ حٌّميييٍس أٚ حٌظييٛطَ حٌييٌٞ طٔييظط١ع  ٔمييلاً عييٓ ِفظييٟ ارييَح١ُ٘ كّييخى Thaxtonػخؤييظْٛ  عييَف -

  ع٠ٍش أٚ ِـّٛعش ع١ٍ٠ش أْ طٕظـٙخ ٟي ِمخِٚش فٟ ألٜٝ حٔمزخٝ اٍحىٞ ٚحكي ٌٙخ.

ٔظخؿييٗ يىح  حٔمزييخٝ ع٠ييٍٟ اٍحىٞ اأٔٙييخ ألٜييٝ ؿٙييي ٠ّىييٓ  عٍييٝ Sarkey ٗييخٍوٟ وّييخ عَفٙييخ -

ش، ٚ ٘يٌح ٠عٕيٟ أْ حٌع٠يٍش ٚ طَطز٢ رّيٜ ٓي١طَس ٚ طلىيُ حٌـٙيخُ حٌعٜيزٟ فيٟ حٌميٛس حٌع٠ي١ٍب  ٚحكي

  ٠ّىٓ أْ طٕمزٞ رط٠َمش لا اٍحى٠ش ِؼً ِخ ٠ليع عٕي حٌظٕز١ٗ حٌىَٙرخثٟ ٌٍع٠ٍش.

رؤٔٙييخ ألٜييٝ ِميييٍس ٌٍمييٛس ٠ّىييٓ ٔمييلاً عييٓ أرييٛ حٌعييلا  أكّييي عزييي حٌفظييخف  Lamb لاِييذ ٚ عَفٙييخ -

  لٜٝ حٔمزخٝ ع٠ٍٟ ٚحكي.ٌٍع٠ٍش أىحإٖ فٟ أ

رؤٔٙخ لييٍس حٌع٠يٍش فيٟ حٌظةٍيذ عٍيٝ ِمخِٚيش أٚ عييس  Zatsiorsky ُحط١ٍٔٛٓىٟ فٟ ك١ٓ عَفٙخ -

، ٚ ٘ٛ ِخ ٠ظفك ِع ِخطف١  ٚ ٓظ١ٍٍَ فٟ طع٠َفّٙخ ٌٍمٛس حٌع١ٍ٠ش عٍٝ ِمخِٚخص هخٍؿ١ش أٚ ِٛحؿٙظٙخ

ِٚخص فٟ ٔظَ ويً ِّٕٙيخ فيٟ ِيخ أٔٙخ ليٍس حٌع٠ٍش فٟ حٌظةٍذ عٍٝ ِمخِٚخص ِوظٍفش ك١غ طّؼً حٌّمخ

:ٍٟ٠ 

 .حٌظةٍذ عٍٝ ػمً هخٍؿٟ عٕي لاعزٟ حيػمخي 

 .ُحٌظةٍذ عٍٝ ُْٚ حٌـُٔ عٕي لاعذ حٌٛػذ ٚ حٌـّزخ 

 .حٌظةٍذ عٍٝ ِٕخفْ عٕي لاعزٟ حٌّٜخٍعش ٚ حٌّلاوّش 

  . أػٕخ  حلاكظىخن عٕي لاعزٟ حٌيٍؿخص ٚ حٌٔزخكش ٚ حٌظـي٠ 

خ ٘خٍح - بِ أعٍٝ ليٍس ِٓ حٌمٛس ٠زٌٌٙخ حٌـٙخُ حٌعٜيزٟ ٚ حٌع٠يٍٟ ٌّٛحؿٙيش فمي عَفٙخ رؤٔٙخ  Harra أ

ش طعظزَ أُ٘ حٌٜفخص حٌزي١ٔش ٌّخ ٌٙخ ِٓ فعخ١ٌش وز١َس فٟ حٌل١يخس ألٜٝ ِمخِٚش هخٍؿ١ش، فخٌمٛس حٌع١ٍ٠ب 

حٌعخِش، ٚ فٟ ِـخي حٌظَر١ش حٌزي١ٔش ٚ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ هخٛش، حيَِ حٌٌٞ ىعخ حٌىؼ١َ ِٓ حٌزيخكؼ١ٓ 

، Clark، وييلاٍن Harraي اٌييٝ ؿعٍٙييخ ِٟٛييٛعخ ٌيٍحٓييخطُٙ ٚ أرلييخػُٙ أِؼييخي ٘ييخٍح فييٟ ٘ييٌح حٌّـييخ

  .Krouz، وَُٚ  Biocherر١ٛطَ٘ 

 خ:                                        أ١ّ٘خ اٌمٛح اٌؼم١ٍ   -2

ش ِعيخٟٔ وؼ١يَس ٚ ِظعييىس فميي حٓيظويِٗ حٌعخِيش ٌلفيع فٟ ح٢ٚٔيش حيه١يَس أهيٌ ِفٙيَٛ حٌميٛس حٌع٠ي١ٍب   

كظٝ أُٔٙ حعظزَٚح ٛل١ق حٌـُٔ ٘ٛ حٌفَى ًٚ حٌع٠لاص حٌم٠ٛش، ٚ طىّٓ أ١ّ٘يش حٌميٛس  ٌٜلش َِحىفخً ح

 ش فٟ:حٌع١ٍ٠ب 

ٔـخُ أٞ ٔٛن ِٓ أٔٛحن أىح  حٌـٙي حٌزئٟ فٟ وخفش ح٠ٌَخٟخص ٚ طظفيخٚص اأْ حٌمٛس طٔخُ٘ فٟ  -

 ٔٔزش ِٔخّ٘ظٙخ ١زمخ ٌٕٛن حيىح .

١ش حيهَٜ ِؼً حٌَٔعش، حٌّيحِٚيش، حٌَٗيخلش ٌيٌح طٔخُ٘ حٌمٛس فٟ طمي٠َ عٕخَٛ حٌٜفخص حٌزئ -

 فٟ رَحِؾ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ. وز١َحً   فٟٙ ط٘ةً ك١ِحً 

 اٌمٛح  ـفخ(: 07ِحبلسح )
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فٟ طلم١ك حٌظفٛق ح٠ٌَخٟٟ ٚ حٌٛٛٛي اٌٝ ىٍؿخص عخ١ٌش فٟ ِعظيُ  ٘خِخً  ِليىحً طعظزَ حٌمٛس  -

 ح٠ٌَخٟخص. 

ٟ وّيخ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش طعًّ عٍٝ ٚلخ٠ش ح٠ٌَخٟٟ ِيٓ رعيٞ حلإٛيخرخص ويخلأِلاق حٌة٠يَٚف -

أْ لٛس ع٠لاص حٌزطٓ طٔخعي عٍٝ ِمخِٚش ٟة٢ حيك٘خ  حٌيحه١ٍش ِّخ ٠ّٕع اٛخرخص أٓيفً 

 حٌظَٙ، وّخ ٠عطٟ ٌٍـُٔ حٌمٛحَ حٌـ١ي. 

ِٓ حلاطِحْ  طٙيف حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش عٍٝ ِٕق ىٍؿش عخ١ٌش ِٓ حٌؼمش رخٌٕفْ ٚ ط٠فٟ ع١ٍٗ ٔٛعخً  -

  .حلأفعخٌٟ ٚ طيعُ ٌي٠ٗ عٕخَٛ حٌ٘ـخعش ٚ حٌـَأس

 :  )ِخزٍف أؼىبي اٌمٛح( ٛاع اٌمٛح اٌؼم١ٍخأٔ -3

 ٠ّىٓ ط١ٕٜ  حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش اٌٝ عيس أٗىخي ِوظٍفش ٟ٘ وّخ ٠ٍٟ:  

( ٚ اٌمااااٛح اٌؼبِااااخ Localرحااااذ خبٔاااات اٌؼماااالاد إٌبؼااااطخ: اٌمااااٛح اٌّحٍ ١ااااخ )اٌّٛلااااؼٟ  -أ

(Générale  .) 

  :اٌمٛح اٌؼبِخ 

          ٌع٠يي١ٍبش حٌَث١ٔيي١ش  ع٠ييلاص حٌـييٌن ٘ييٟ طعز١ييَ عييٓ حٌمييٛس حٌظييٟ ِييٓ هلاٌٙييخ طظيييهً حٌّـييخ١ِع ح  

 ٚ حي١َحف(.

ٚ طعٕييٟ أ٠٠ييخً حٌّميييٍس عٍييٝ حٌظةٍييذ عٍييٝ ؿ١ّييع أٔييٛحن حٌّمخِٚييخص طلييض ظييَٚف ِوظٍفييش رط٠َمييش   

 ١َِٟش، ٚ حٌمٛس حٌعخِش حيٓخّ ٌٍمٛس حٌوخٛش، ٚ ٠عظزَ حٌظي٠ٍذ حٌييحثَٞ أٓيٍٛد فعيخي ؿييحً ٌٍظ١ّٕيش 

    زيَ أٓخٓيخً ٌزَٔيخِؾ حٌميٛس حٌع٠ي١ٍشٔٙخ طويظٚ رىيً حئظّيش حٌظيٟ طعظٚ حٌلفخظ عٍٝ حٌمٛس حٌعخِش، ٚ أ

       ٚ فيٟ حٌٔيٕٛحص حيٌٚيٝ ِيٓ ريح٠يش طيي٠ٍذ حٌلاعيذ أٚ حٌظٟ طظُ ط١ّٕظٙيخ هيلاي َِكٍيش حيعييحى حيٌٚيٝ 

 ٚ حٌّٔظٜٛ حٌّٕوفٞ ِٓ حٌمٛس حٌعخِش ٍرّخ ٠ىْٛ عخًِ ِئػَ ٚ ِليى ٌىً َِحكً طميَ حٌلاعذ. 

   ٍ١خ:اٌمٛح اٌّح 

 طّؼً حٌظعز١َ عٓ حٌمٛس ٌع٠ٍش ٚحكيس أٚ ِـّٛعش ع١ٍ٠بش.

اااخ ) -ة  ـ ( ٚ اٌماااٛح اٌؼبِاااخ Spécifiqueثٕااابء ػٍاااٝ خفٛـااا١خ إٌؽااابن اٌّّااابزض: اٌماااٛح اٌخب

(Générale.) 

 :اٌمٛح اٌؼبِخ   
ش، ٠ـذ حلإٗخٍس اٌٝ ِفَٙٛ "لٛس عخِش" طّؼً حٌميٛس ٌٍّـيخِع    بٛ فٟ حٌّمخٍٔش ر١ٓ حٌمٛس حٌعخِش ٚ حٌوخ

 ع١ٍ٠بش حيٓخ١ٓش حٌّٔظمٍبش ٌٕٛن حٌٕ٘خ١ حٌّّخٍّ.حٌ

 :خ  ـ  اٌمٛح اٌخب

طَ٘ن ٚحكي حٚ أوؼَ ِٓ حٌّـخ١ِع حٌع١ٍ٠ش حٌظٟ طٕ٘ي٢ رٜي١ةش ِزخٗيَس فيٟ حٔـيخُ كَويش ٠ٍخٟي١بش   

ش. بٛ  هخ

ش.   بٛ  ٔٛع١ش حٌظ١ٕٔك حٌلَوٟ طٍعذ ىٍٚحً ٘خِخً فٟ حٌظعز١َ عٓ حٌمٛس حٌوخ

حٌّع١ٕش فٟ حٌٕ٘خ١  حٌّ٘ظَوش فٟ حيىح ( ٚ طيَطز٢ رخٌظوٜيٚ وّخ ٠مٜي رٙخ ِخ ٠َطز٢ رخٌع٠لاص   

 فٟ حيىح  أٞ رٕٛن حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ، ك١غ ٠َطز٢ ٌ٘ح حٌٕٛن ِٓ حٌمٛس رطز١عش حٌٕ٘خ١ ٌىً ٠ٍخٟش. 

 

  

( ٚ اٌمااٛح اٌثبثزااخ Dynamiqueِاآ ٚخٙااخ ٔظااس ٔااٛع اٌؼّااً اٌؼمااٍٟ: اٌمااٛح اٌد٠ٕب١ِى١ااخ ) -خااـ

(Statique.)  

 ١خ )اٌّزحسوخ( اٌؼًّ اٌؼمٍٟ اٌد٠ٕب١ِىٟ:اٌمٛح اٌد٠ٕب١ِى 

ٟ٘ ليٍس حٌفَى عٍٝ طىَحٍ كَوش ِع١ٕش أٚ حلاكظفخظ رظؼز١يض ٟٚيع حٌـٔيُ هيلاي فظيَس ِع١ٕيش ٚ ليي   

 أ١ٍك ع١ٍٙخ حٌعٍّخ  ِٜطٍق  حٌظلًّ حٌع٠ٍٟ(. 

ش ٠ّىٓ أْ ٠ىٛٔخ ِظَحىف١ٓ. بٛ  فٟ رعٞ حٌلخلاص حٌمٛس حٌّلٍب١ش ٚ حٌمٛس حٌوخ
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يخ  - بِ ٠ّىٓ أْ طىْٛ ح٠ـخر١ش أٚ ٍٓز١ش، طّؼبً حٌعًّ حٌٌٞ ٠ئىبٞ اٌٝ طة١١َ فٟ ١ٛي ع٠يٍش ِيخ، ا

 هلاي طمٍبٚ أٚ طّيبى رخٌظٕخٚد.  ِٓ

 :ٞاٌمٛح اٌثبثزخ )اٌؼًّ اٌؼمٍٟ اٌثبثذ( إ٠صِٚزس 

ٟ٘ ليٍس حٌفَى عٍٝ ريٌي ألٜيٝ ؿٙيي ٌٍميٛس ٌفظيَس ١ُِٕيش لٜي١َس ك١يغ طزيٌي ف١ٙيخ حٌميٛس رخٓيظَّحٍ   

 كظٝ طًٜ اٌٝ ٔٙخ٠ظٙخ حٌعظّٝ، ٚ ف١ٙخ طىْٛ حٌمٛس ٟي ِمخِٚش ػخرظش.

ٛطبَ حٌّظٌٛبي ِٓ طمٍبٚ ع٠ٍٟ ٚ ٘ٛ لا ٠ة١بَ ِٓ ١يٛي ع٠يٍش ٠ّؼبً حٌعًّ حٌع٠ٍٟ حٌؼخرض حٌظ -

 ِخ  ىْٚ طيحهً أٚ طّيى(.

ِٓ ٚؿٙش ِٕٙـ١ش حٌظي٠ٍذ، حٌمٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ش طٕمٔيُ اٌيٝ: لٜيٜٛ، ١ِّبيِس رخٌٔيَعش ٚ طلّيً  -

 حٌمٛس.

 ِٓ أؿً حٌفُٙ حٌعخَ لإٗىخ١ٌش حٌمٛس ٔعَٝ أُ٘ ٔٛع١ٓ: حٌمٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ش ٚ حٌمٛس حٌؼخرظش.  

ِّٛخً ٠ّىٓ حٌمٛي أْ حٌمٛس حٌؼخرظش ٌٙيخ علاليش ١١ٚييس ِيع حٌميٛس حٌي٠ٕخ١ِى١يش حٌظيٟ طيئػَ عٍيٝ ىٍؿيش ع  

 ظٍٙٛ٘خ، حٌمٛس حٌؼخرظش ٟ٘ أوزَ ِٓ حٌمٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ش حٌّٛؿزش.

  .حٌمٛس حٌؼخرظش ٠ّىٓ طم١ّٔٙخ اٌٝ لٛس عظّٝ ػخرظش ٚ طلًّ حٌمٛس حٌؼخرظش 

 اٌمٛح اٌمفٜٛ اٌثبثزخ: -

يىس ٌلأىح  ٚ طى١فخطٙخ فٟ حٌظيي٠ٍذ  حٌعٛحِيً حٌّيئػَس فيٟ حٌميٛس حٌعظّيٝ( ٘يٟ:  أٔظيَ حٌعٛحًِ حٌّل  

 ( حٌعٛحًِ حٌف٠ِ١ٌٛٛؿ١ش حٌّئػَس عٍٝ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش:06حٌعَٕٜ ٍلُ  

 رحًّ اٌمٛح اٌثبثزخ: -

 طلًّ حٌمٛس ٠عظّي ر٘ىً ٚػ١ك عٍٝ ألٜٝ لٛس ػخرظش.   

 ،ًيخ  وٍّخ وخْ عًّ حٌلفخظ  حٌؼزخص عٍٝ ٟٚع١ش( وز١َح خ وخْ َِوبذ حٌمٛس عيخي ؿييحً ٚ وٍبّ وٍبّ

 وخْ طلًّ حٌمٛس ٠ظطٍبذ ِٔظٜٛ عخٌٟ ريلاٌش حٌمٛس حٌعظّٝ حٌؼخرظش.

  وٍّييخ وييخْ عخِييً  ِىييْٛ( حٌمييٛس ٟييع١فخً، وٍّييخ وييخْ طعٍبييك حٌـٙييي رميييٍحص حٌظلّييً ٌٍع٠ييلاص

 حٌّـٕيس، حلأظمخي ِٓ أكيّ٘خ ٌلأهَ ٠ىْٛ ٓٙلاً.

 وخْ طٛل١ض ػزخص حٌمٛس ٠ٛ١لاً ريأص حٌمٛس فٟ حلأوفخٝ. (، وٍّخ01وّخ ٠عَٟٗ حٌ٘ىً ٍلُ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ٟ٘ حٌـٙي حٌّٕظؾ اٍحى٠خً رٛحٓطش ع٠ٍش أٚ ِـخِع ع١ٍ٠ش ٟي ِمخِٚش ػخرظش هلاي ٟٚع١ش ِخ  ِمظَكش( حٌمٛس حٌؼخرظش  
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 حٌمٛس حٌؼخرظش حٌمٜٜٛ( حٌييٚحٍحْ حٌييِٛٞ  FIMِٓ  15-50%فٟ كخٌش حٌـٙٛى ِلٍٜٛس ِخ ر١ٓ  -

 ٠ٕوفٞ طي٠ٍـ١خً حٌطخلش حٌّٛفًَس ٌٍع٠لاص طؤطٟ اًْ ِٓ ٠ِِؾ ٘ٛحثٟ لا ٘ٛحثٟ.

بً حيٚع١ FIMِٓ  50%أعٍٝ ِٓ  -  ش حٌي٠ِٛش طىْٛ ٠ِٕةطش رٔيزذ ح٠ٌية٢ ِيخ ري١ٓ حٌع٠يلاص و

ٚ حٌطخلش طٛفَ ِٓ هلاي حٌّـخي حٌلا٘يٛحثٟ. فيٟ ٘يٌٖ حٌلخٌيش، ٚليض حٌلفيخظ عٍيٝ حٌميٛس لٜي١َحً ؿييحً، 

 ريحعٟ حٌلّٟٛش 

 ِٓ حٌمٛس حلإ٠ِِٚظ٠َش حٌعظّٝ. 100%فٟ حٌع٠ٍش، ٚ لا طيَٚ الاب ٌز٠ع ػٛحٟٔ ك١ٓ طزٍغ 

 :حٌمٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ش 

 ٟعزييخٍس عييٓ لييٛس ِٕـييِس هييلاي حٌلَوييش، عىييْ حٌمييٛس حٌؼخرظييش ٚ ٘ييٟ طٕمٔييُ اٌييٝ: حٌمييٛس  ٘يي

 حٌمٜٜٛ، حٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔعش، ِيحِٚش حٌمٛس.

 ِٓ ٚخٙخ ٔظس ٌٍؽىً الأظبظٟ ٌٍزّث١ً اٌحسوٟ )ازرجبن اٌمٛح اٌؼم١ٍخ ثبٌمدزاد اٌجد١ٔخ( ٔدد:  - 

ػٍاٟ ري١ٔيش أهيَٜ، ك١يغ ٔـيي أْ  ٚلييٍحص أٗخٍ حٌزعٞ اٌٝ طم١ّٔٙخ ِٓ ك١غ حٍطزخ١ٙيخ رعٕخٛيَ  

  لي لّٔٙخ اٌٝ أٍرعش أٔٛحن ٚ ٟ٘: اٌج١ه

                                         (Force Maximal)اٌمٛح اٌمفٜٛ:  -أ

 ٚ طعَف رؤٔٙخ حٌمٛس حٌظٟ طٔظط١ع حٌع٠ٍش اهَحؿٙخ فٟ كخٌش ألٜٝ حٔمزخٝ اٍحىٞ. -

حٌع٠ٍش أٚ ِـّٛعش ع١ٍ٠ش عٍيٝ ريٌي ألٜيٝ ؿٙيي ٟيي  رؤٔٙخ ليٍس Wilmor وّخ عَفٙخ ٠ٍٍّٚٛ -

رؤٔٙخ ألٜٝ و١ّش ِٓ حٌّمخِٚش حٌوخٍؿ١يش حٌظيٟ ٠ّىيٓ  Michel ِمخِٚش ٌَّس ٚحكيس، ٚ عَفٙخ ١ِ٘خي

حٌظةٍذ ع١ٍٙخ ٌَّس ٚحكيس ططز١م١خ ٚ أُ٘ حيِؼٍش حٌظطز١م١ش ٌٍمٛس حٌمٜٜٛ ٍفع حيػمخي، وّخي حيؿٔيخَ، 

 ٚ حٌظـي٠ .         حٌّٜخٍعش 

 ألٜٝ لٛس ٠ّىٓ ٌٍع٠ٍش أٚ حٌّـّٛعش حٌع١ٍ٠ش أظخؿٙخ هلاي حلأمزخٝ حلإٍحىٞ.  -

طعٕٟ ألٜٝ ليٍس ٌٍفَى ِٓ حٌمٛس ٠ٔظط١ع حٌـٙخُ حٌعٜزٟ حٌع٠ٍٟ ٌي٠ٗ اهَحؿٙخ هيلاي حلأمزيخٝ  -

حٌع٠ٍٟ حلإٍحىٞ، ٚ ٠ظ٠ق ًٌه فٟ ليٍس حٌلاعذ عٍٝ كًّ أوزَ ػمً فٟ ِلخٌٚيش ٚحكييس لا طظىيٍَ، 

ِمخِٚش ِّىٕش ٠ٔظط١ع ح٠ٌَخٟٟ حٌظةٍذ ع١ٍٙيخ رٛحٓيطش حٔمزيخٝ ع٠يٍٟ اٍحىٞ، ٚ حٌميٛس فٟٙ أعٍٝ 

حٌمٜٜٛ ٠ّىٓ أْ طىْٛ ػخرظش أٚ ِظلَويش، ٚ ٘يٟ ٘خِيش فيٟ ٠ٍخٟيخص ِع١ٕيش ك١يغ ٠ـيذ حٌظةٍيذ أٚ 

ْ ىٍٚحً أٓخ١ٓخً  ٠ٍَٟٚخً( فٟ حٌّـخي ح٠ٌَخٟٟ، هخٛش فٟ حٌٕ٘خ١خص ٚ طلًّ حٌمٛس حٌؼخرظش ٠ٍعزخأحٌمٛس حٌؼخرظش حٌعظّٝ   

ل١َٜس أٚ ٠ٛ١ٍش، لٜٜٛ أٚ ألً ِٓ حٌمٜٜٛ، ِؼً فٟ كخٌش حٌـّزخُ  لٛس ِٓ حٌـٙيح٠ٌَخ١ٟش حٌظٟ طظطٍبذ حٌلفخظ عٍٝ 

١ٍذ فٟ حٌلٍمظ١ٓ(، ٚ فٟ ٍفع حيػمخي  حٌلفخظ ٚ طؼز١ض حٌلّٛ بٜ ٌش طلض حٌَأّ(، عٕي حيؿِٙس  حٌلفخظ عٍٝ ٟٚع١ش حٌ

 ٚ فٟ حٌّٜخٍعش أٚ حٌظٍٔك حٌٛعَ.

 ى١ش.١فٟ رخلٟ حٌٕ٘خ١خص ح٠ٌَخ١ٟش حٌمٛس حٌؼخرظش ٟ٘ ألً أ١ّ٘ش ِٓ حٌمٛس حٌي٠ٕخِ  
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لَٙ ِمخِٚش ػم١ٍش ِؼً  ٍفع حيػمخي، حٌَِٟ(، ٚ أوؼَ ِٓ ًٌه فبٔٙيخ ط٘يىً حيٓيخّ ٌٍميٛس حلأفـخ٠ٍيش 

 ٚ طلًّ.

أوزيَ ليٛس ِّىٕيش  Freyحٌمٛس حٌمٜٜٛ  حٌعظّٝ( حٌي٠ٕخ١ِى١ش أٚ حٌلَو١ش ٟ٘ كٔذ طع٠َ  فيَحٞ  -

 حٌظٟ ٠ٔظط١ع حٌـٙخُ حٌع٠ٍٟ حٌعٜزٟ ِّخٍٓظٙخ ٚ ًٌه ِٓ هلاي حٌظمٍٚ حلإٍحىٞ ٌظلم١ك حٌلَوش.

 :حٌمٛس حٌمٜٜٛ طظعٍك رّـّٛعش ِٓ حٌعٛحًِ حٌظخ١ٌش 

٠ٍٟ، ِخ لزً حٌظّيى حٌع٠ٍٟ، َٓعش حٌلَويش، ٗيىً  ط١ّٕيش ِٔظٜٛ حٌمٛس حٌؼخرظش، ليٍحص حٌظ١ٕٔك حٌع

  حٌمٛس، ىٍؿش حٌظعذ.

 :ِعزٜٛ اٌمٛح اٌثبثزخ 

رّييخ أٔبييٗ حٌمييٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ييش حٌمٜييٜٛ ٘ييٟ عٍييٝ علالييش ١١ٚيييس ِييع حٌمييٛس حٌؼخرظييش حٌمٜييٜٛ، حٌعٛحِييً   

زش ٌّوظٍي  فجخطٙيخ حٌّليىس ٌٌٖٙ حيه١َس ٟ٘ وٌٌه ِلييبىس رخٌٕٔيزش ٌٍميٛس حٌمٜيٜٛ حٌي٠ٕخ١ِى١يش ٚ رخٌٕٔي

 ِؼً حٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔعش.  

 :ٍٟلدزاد اٌزٕع١ك اٌؼم 

حٌظ١ٕٔك ر١ٓ حٌع٠لاص ٘يٛ عخِيً ِلييبى تهيَ ف١ّيخ ٠ويٚ حٌظعز١يَ عيٓ حٌميٛس، فخٌظٕٔي١ك حٌّؼيخٌٟ ري١ٓ 

بٔٓ حٌظؤٌ   حٌظعخْٚ( ر١ٓ حٌـٙخُ حٌع٠ٍٟ حٌّ٘خٍن فٟ حٌعًّ حٌلَوٟ، ٚ ِيع حٌظٕٔي١ك  حٌع٠لاص ٠ل

 ٟ٘ كخّٓش فٟ ليٍحص حيىح . حٌع٠ٍٟ حٌيحهٍٟ،

عٍيٝ ِٔيظٜٛ  (Synergique)وٌٌه لٍش حيهطخ  حٌظٟ طٕظؾ عٍيٝ ِٔيظٜٛ حٌع٠يلاص حٌّظيآٍُس أٚ   

 طئىبٞ اٌٝ حٔوفخٝ فٟ حٌميٍحص حٌمٜٜٛ ٌٍمٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ش. (Antagonistes)حٌع٠لاص حٌّمخرٍش 

، ٘يييٟ طع (Parfaite)حٌظم١ٕيييش حٌىخٍِيييش    يييش رٕ٘يييخ١ ٠ٍخٟيييٟ ِعييي١بٓ بٛ ز١يييَ عيييٓ ِؼخ١ٌيييش كَو١يييش حٌوخ

 ر١ِٛ١ىخ١ٔى١ش      ٚ طئػَ ر٘ىً عخَ عٍٝ ِظطٍزخص طط٠َٛ حٌمٛس.

 

 

 :ٍِٟب لجً اٌزّد  اٌؼم 

ِييخ لزييً حٌظّيييى حٌع٠ييٍٟ لا ٠عظزييَ عخِييً ِٙييُ  غ١ييَ ِٙييُ( فييٟ ط١ّٕييش حٌمييٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ييش حٌمٜييٜٛ، ٚ   

 رخيهٚ ِٓ أؿً حٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔعش.

بْ حٌطٛي حيٌٟٚ ٌٍع٠لاص     ٠ئػَ عٍٝ ليٍحص حيىح :ا

اًح وخٔض حٌع٠ٍش ِظّييبىس وؼ١يَحً، حٌميٛس حٌع٠ي١ٍبش ٠ّىيٓ أْ طيٕوفٞ رٔيزذ لٍبيش طةط١يش ه١ي١ٛ  -

ٍش فٟ ِخ ر١ٕٙخ.  حيوظ١ٓ   ٚ ح٠ُٛ١ٌّٓ ٚ ٔظ١ـش حٌعيى حٌم١ًٍ ٌٍـٍٔٛ حٌّ٘ىب

ىيخى اًح وخٔض حٌع٠ٍش ِٕىّ٘ش وؼ١َحً، ه١ي١ٛ حيوظي١ٓ ٚ ح١ٌّي٠ُٛٓ طظ٘يخره  طظييحهً( وؼ١يَحً، ط -

، ٚ حٌظمٍٚ حٌظخٌٟ  حٌلاكك( ٠ٜزق ٛعزخً، ريً ِٔيظل١ً، فيٟ ٘يٌٖ حٌلخٌيش Zطلاِْ حٌٜف١لش 

 حٌمٛس طٕوفٞ  ٚ فٟ حٌةخٌذ ٟ٘ ِٕعيِش  عخؿِس(.

أه١َحً رف٠ً ِخ لزً حٌظّيى لٛس ح٠ٌة٢ ٌٍعٕخَٛ حٌّطخ١١بش ٌٍع٠ٍش  طٛؿي فٟ حٌـِ  حٌٍّظلّيش ِيٓ   

 ١ٛ١ حٌع١ٍ٠بش.حٌع٠لاص( ٠٠خف ٌٍمٛس حٌّظٌٛبيس رٕ٘خ١ حٌو

حٌمٛس حٌى١ٍبش ٌٍع٠ٍش طّٕٛ ِع حٍطفخن ِخ لزً حٌظّيى، فٟ ك١ٓ حٍطفخن لٛس حٌّطخ١١بش هلاي حٌظّيبى طزمٝ   

 َِطفعش ِمخرً حٔوفخٝ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش حٌٕ٘طش.

 :ظسػخ اٌحسوخ 

َوش. ىس ِع َٓعش حٌلَوش ٚ وٌٌه طظعٍك رخٌلٌّٛش حٌّلب  لٛس حٌظعز١َ عٓ حٌمٛس ٟ٘ عٍٝ علالش ِطبَ

ويش ٠يئػَ عٍيٝ ِمييحٍ  - رَ عٕي طٕف١يٌ كَويش طظطٍيذ طٕ٘ي٢١ ألٜيٝ ٌٍع٠يلاص، ُْٚ حٌىظٍيش حٌّل

 حٌمٛس حٌّٕظـش.

حٔوفخٝ حٌؼمً  ِىخفت لاٍطفخن فٟ َٓعش حٌلَوش( ٠ٜيخكزٗ حٔوفيخٝ فيٟ حٌميٛس حٌظيٟ ٠ّىيٓ  -

 ٌٍ٘وٚ أظخؿٙخ.

.ط١ّٕش حيىح  هلاي طط٠َٛ حٌمٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ش لا ٠ّىٓ فعٍٗ هلاي حٌظي٠ٍذ ر١ٓ حٌظم١ٕش ٚ حٌمٛس  
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١جيش، طم٠َزيخً ٌٖ٘ حٌظخَ٘س طَ٘ف رخٌط٠َمش حٌظخ١ٌش: عٕيِخ طىْٛ حٌلٌّٛش َِطفعش ٚ حٌٔيَعش رط -

س ٠ّىٓ أْ طظـٕبي، ٚ ِٕيٗ أوزيَ عييى ِيٓ حٌـٔيٍٛ ط٘يىبً هيلاي  وً حٌٍٛكخص حٌّلَوش حٌّظٛفبَ

خ ٠ٌٛبي  ٠ئىبٞ( اٌٝ لٛس وز١َس ٘خثٍش. بّ ش ر١ٓ حيوظ١ٓ ٚ ح٠ُٛ١ٌّٓ، ِ  ٚكيس ١ُِٕبش ِع١بٕ

ِع ٠ُخىس َٓعش حٌظٕمً، عيى حلاٍطزخ١يخص ري١ٓ ه١ي١ٛ حيوظي١ٓ ٚ ح١ٌّي٠ُٛٓ ٠يٕوفٞ، ٚ ع١ٍيٗ  -

ٍس طٕوفٞ وٌٌه. بٛ  حٌمٛس حٌّط

ُ(، ١يَق حٌظيي٠ٍذ ٠ـيذ أْ  - كظٝ ٠ىْٛ ٌٍىظٍش حٌع١ٍ٠ش حٌميٍس عٍٝ حٌيفع يلٜٝ كي  ط٠يوب

 طوظخٍ رّٕٙـ١ش طّٔق رخٌعًّ رٛحٓطش أوزَ لٛس ِّىٕش.

حٌلَوخص ح٠ٌَٔعش ٚكي٘خ لا طّٔق رظ١ّٕش حٌمٛس حٌمٜيٜٛ  حٌعظّيٝ(، رٔيزذ حٌٛليض حٌمٜي١َ  -

حً ٌّيبس ِٕزبٗ ٌٍميٛس، حٌفعيً لا ٠يئػَ ٓيٜٛ عٍيٝ حٌظٕٔي١ك ىحهيً حٌع٠يلاص ىْٚ حٌظيؤػ١َ عٍيٝ  ؿيب

ٍييش  حٌّ٘ييخٍوش( فييٟ حٌـٙييي  ط٠ُٛييع حٌـٙييي عٍييٝ أوزييَ وظٍييش  ط٠ييوُ حٌّـييخِع حٌع٠يي١ٍبش حٌّفعب

 ع١ٍ٠بش(.

 :ؼىً ر١ّٕخ اٌمٛح 

بّٝ رٗ.    وزَ حٌمٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ش ٠ظعٍك رخٌط٠َمش أٚ ح٢ٌّٕ حٌٌٞ طٕ

ٌميٛس حٌي٠ٕخ١ِى١يش حٌٔيخٌزش  اٌيٝ حٌويخٍؽ( أوزيَ ِيٓ حٌميٛس حٌّٛؿزيش (، ح03وّخ ٠ٟٛيلٗ حٌ٘يىً ٍليُ    

بً حٌَٔعخص، ٚ حٌمٛس حٌؼخرظش طظّٟٛع ر١ّٕٙخ.   حٌي٠ٕخ١ِى١ش  اٌٝ حٌيبحهً( فٟ و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :زخخ اٌزؼت  

بْ حٌمييٛس حٌمٜييٜٛ حٌي٠ٕخ١ِى١ييش حٌّٛؿزييش ٚ حٌمييٛس حٌؼخرظييش حٌمٜييٜٛ طييٕوفٞ ِييع ٠ُييخىس حٌظعييذ  عيييى  ا

ٍ ِٓ حٌمٛس حٌعظّٝ حٌٔخٌزش ٠َطفع.حٌظىَحٍ بٛ  حص(، فٟ ك١ٓ حٌعىْ ِٓ ًٌه، ح٠ٌة٢ حٌّط

حٍطفييخن حٌمييٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ييش حٌٔييخٌزش  لييٛس حٌىييزق( فييٟ كخٌييش حٌظعييذ ٌييٗ علالييش رخٍطفييخن عيييى  -

حٌع٠يٍٟ ٚ ِيٓ ٕ٘يخ  ATPحٌظىَحٍحص، ٠عًّ ِٓ ٚؿٙش ٔظَ عٍٝ هفيٞ حٌّويِْٚ ِيٓ حٌي  

بً أ ATPطؤػ١َ حٌ    وؼَ فؤوؼَ.عٍٝ حلآظَهخ  ٠م

حٌـٍٔٛ  حٌَٚحر٢( ر١ٓ ه١ٛ١ حيوظ١ٓ ٚ ح٠ُٛ١ٌّٓ ٠ٜزق ِٓ حٌٜعذ ١ٗجخً ف٘ي١جخً أْ طٕمطيع  -

  طٕفًٜ عٓ رع٠ٙخ( ٚ ٠ِ٠ي وٌٌه ِٓ ِمخِٚش حٌع٠ٍش ٌٍظّيبى.

بّٝ رلا ٔٙخ٠ش ِع حٌظعذ. -  حٌمٛس حٌي٠ٕخ١ِى١ش حٌٔخٌزش فٟ ٌٖ٘ حٌلخٌش لا ٠ّىٓ أْ طٕ
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 Récepteurs)حيفَحى فٟ حٌظّيى ٌٍّٔظمزلاص حٌٛط٠َش  ٠ٛؿي كيب ٠وظٍ  أك١خٔخً وؼ١َس كٔذ -

de Golgi)  حٌظييٟ طييئىٞ ٌٍظٛليي  حٌييلاباٍحىٞ عييٓ حٌظّيي٠َٓ، ٚ ٔظفييخىٜ رييٌٌه طمطبييع حي١ٌييخف

 حٌع١ٍ٠بش.

ح٠ٌة٢ حٌٌّٛبي ِٓ هلاي حٌعًّ حٌي٠ٕخ١ِىٟ حٌٔخٌذ ٘يٛ أوزيَ ِيٓ ح٠ٌية٢ حٌٌّٛبيي ِيٓ ١يَف  -

 ٚ حٌؼخرض.حٌعًّ حٌي٠ٕخ١ِىٟ حٌّٛؿذ أٚ ِٓ هلاي حٌظمٍب 

 حٓظعّخي حٌمٛس حٌعظّٝ حٌي٠ٕخ١ِى١ش حٌٔخٌزش ٟ٘ أوؼَ فخع١ٍبش ِٓ أؿً ط١ّٕش حٌمٛس حٌمٜٜٛ. -

 خفبئؿ اٌمٛح اٌؼم١ٍ خ اٌمفٜٛ: -1-أ

٠ىْٛ حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ حٌليخىع هلاٌٙيخ ٔخطـيخً عيٓ أوزيَ عييى ِّىيٓ ِيٓ حي١ٌيخف حٌع٠ي١ٍبش  -

 حٌّٔظ٘خٍس فٟ حٌع٠ٍش أٚ حٌّـّٛعش حٌع١ٍ٠بش.

 لأمزخٝ حٌع٠ٍٟ طظُٔ رخٌزطٝ  حٌ٘ي٠ي أٚ حٌؼزخص.َٓعش ح -

 ػخ١ٔش. 15 -1ُِٓ حٓظمَحٍ حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ ٠ظَحٚف ِخ ر١ٓ  -

                                                                                  (Force Explosive)اٌمٛح الأفدبز٠خ:  -ة 

 لٜٝ لٛس فٟ ألً ُِٓ ِّىٓ يىح  كَوٟ ِف١َ.طعَف عٍٝ أٔٙخ حٌميٍس عٍٝ طفـ١َ أ -

عٍييٝ أٔٙيخ ليييٍس حٌفييَى عٍيٝ اهييَحؽ ألٜييٝ ليٛس ِّىٕييش ٚ ٠ّىييٓ ٌٕييخ  Fleishman عَفٙيخ ف١ٍ٘ييّخْ -

ِلاكظش ًٌه فٟ ٠ٍخٟش وَس حٌميَ عٕي طٕف١ٌ اكيٜ ِٙخٍحص حٌمٌف رمٛس ٚ َٓعش فخثمش ك١غ أْ ٗيس 

  .حٌمٛس ٚ َٓعش حٌمٌف ٟ٘ حٌَّحى رخٌمٛس حلأفـخ٠ٍش

وّخ طعَف عٍٝ أٔٙخ حٌمٛس حٌٍلظ١ش ٚ رطز١عيش حٔفـخ٠ٍيش ٚ ٌّيَس ٚحكييس ٚ ٠ٕلٜيَ ُِيٓ أىحثٙيخ ري١ٓ  -

  ػٛحٟٔ ٌىٟ ٠ىْٛ فٟ حيه١َ حٔظخؽ حٌطخلش ِٓ هلاي حٓظويحَ فٛٓفخص حٌى٠َخط١ٓ. 2-3

 ، ويش ًحص حٌٕيٛن حٌٔي٠َع بَ س  (FT)حٌمٛس حلأفـخ٠ٍش طظعٍك رَٔعش طمٍبيٚ حٌٛكييحص حٌّل بٛ ٚ لي

ٍش.طمٍٚ ٌ  لأ١ٌخف حٌّظيهب

  طّظخُ ريٕفْ حٌوٜيخثٚ حٌظيٟ طظ١ّيِ رٙيخ حٌميٛس ح١ٌّّيِس رخٌٔيَعش الا أٔٙيخ فمي٢ طىيْٛ ٌلظ١يش    

 ٚ ٌَّس ٚحكيس، عىْ حٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔعش طىْٛ رؤوزَ عيى ِّىٓ ِٓ حٌظىَحٍحص.

                                          (Force Vitesse)صح ثبٌعسػخ: اٌمٛح ا١ٌّّ   -خـ

 ٟ٘ حٌّظَٙ ح٠ٌَٔع ٌٍمٛس حٌع١ٍ٠ش ٚ حٌٌٞ ٠يِؾ وً ِٓ حٌَٔعش ٚ حٌمٛس فٟ كَوش. -

 ٚلي عَفٙخ حٌعٍّخ  عٍٝ أٔٙخ حٌميٍس عٍٝ حٌظةٍذ حٌّظىٍَ عٍٝ حٌّمخِٚخص رخٓظويحَ َٓعش كَو١يش -

  َِطفعش.

ٌٔيَعش طعٕٟ ِميٍس حٌـٙخ٠ُٓ حٌعٜيزٟ ٚ حٌع٠يٍٟ فيٟ حٌظةٍيذ عٍيٝ حٌّمخِٚيش رخلأمزخٟيخص ًحص ح -

حٌَّطفعش، ٚ لي عَفيض ريخٌّظَٙ حٌٔي٠َع ٌٍميٛس حٌع٠ي١ٍش ٚ حٌيٌٞ ٠ييِؾ ويً ِيٓ حٌٔيَعش ٚ حٌميٛس فيٟ 

 حٌّٔخفش /حٌِِٓ(.  ×حٌلَوش، فٟٙ طٔخٚٞ  حٌمٛس 

ِس رخٌٔيَعش ٘يٟ حيىح  هيلاي ُِيٓ ِعي١ٓ ٚ يوزيَ عييى ِّىيٓ ِيٓ وّخ أوي حٌعٍّخ  أْ حٌميٛس ح١ٌّّبي -

ٟ٘ لا طعٕٟ حيىح  ٌَّس ٚحكيس ٚ ٠ٕلٜيَ عييى طىيَحٍحص حٌميٛس  حٌظىَحٍحص، أٞ حٌَٔعش فٟ حيىح  ٚ

 (.ATP. CPػخ١ٔش ٚ ٠عظّي عٍٝ ٔظخَ حٌطخلش حٌفٛٓفخؿ١ٕٟ   15-10ح١ٌِّّس رخٌَٔعش ِٓ 

  حٌمٛس ح١ٌّّبيِس رخٌٔيَس طظ١ّيِ رمييٍس حٌـٙيخُ حٌعٜيزٟ حٌع٠يٍٟ عٍيٝ أظيخؽ ِمخِٚيش ِٜيلٛرش

 رؤوزَ َٓعش طمٍٚ ِّىٕش.

 ش عٕي ٔفْ حٌ٘وٚ ٠ّىٓ أْ طوظٍ  ريلاٌيش ٟٚيع١خص حٌـٔيُ حٌّطزبميش حٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔع

هلاي حٌلَوش  ٓخعي أٚ ٓخق(، فخ٠ٌَخٟٟ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ٠َٓعخً عٍٝ ِٔيظٜٛ ٠ي٠يٗ  ِلاويُ 

 ِؼلاً( ٌىٓ ١ٌْ رخ٠ٌٍَٚس ِع لي١ِٗ.

  ٟييخ حٍطفعييض حٌلٌّٛييش. فّييؼلا عٕييي ػٕيي أ١ّ٘ييش ِىييْٛ حٌمييٛس ح١ٌّّبييِس رخٌٔييَعش ٠ييِىحى طزعييخً وٍبّ

بٔ  ِٓ حيلٜٝ، َٓعش طٕمً أٚ طل٠َه ٌٖ٘ حٌلٌّٛيش طظطٍيذ ِيٓ  13%خعي٠ٓ ِع كٌّٛش ر  حٌ



 ٔظ٠َش ِٕٚٙـ١ش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخِٟٟم١خّ       ِعٙي عٍَٛ ٚ طم١ٕخص حٌٕ٘خ١خص حٌزي١ٔش ٚ ح٠ٌَخ١ٟش         ى. كـخد عٜخَ    

- 54 - 
 

اًح وخٔض حٌلٌّٛش  71%ِٓ حٌمٛس حٌمٜٜٛ. فٟ ك١ٓ طَطفع ٌٖ٘ حٌٕٔزش كظٝ  39%أؿً ًٌه 

 ِٓ حٌلي حيلٜٝ. 51%حٌَّفٛعش ٔلٛ 

  .ىٍؿش حلاٍطزخ١ ر١ٓ حٌمٛس حٌمٜٜٛ ٚ َٓعش حٌلَوش طِىحى ك١ٓ طِىحى حٌلٌّٛش 

 خفبئؿ اٌمٛح ا١ٌّّ صح ثبٌعسػخ: -1خـ

حً ِيٓ حي١ٌيخف حٌع٠ي١ٍبش، ٚ  - حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ حٌلخىع هلاٌٙخ ٠ىْٛ ٔخطـيخً ِيٓ عييى وز١يَ ؿييب

 ٠مً عٓ حٌعيى حٌٌٞ ٠ٕمزٞ عخىسً فٟ حٌمٛس حٌع١ٍ٠بش حٌمٜٜٛ.

ٓيييَعش حلأمزيييخٝ حٌع٠يييٍٟ طظٔيييُ رٔيييَعظٙخ حٌّف١َيييش، اً طٕميييزٞ حٌع٠يييٍش أٚ حٌّـّٛعيييش  -

 لٜٝ َٓعش ٌٙخ.حٌع١ٍ٠بش رؤ

٠ظَحٚف ُِٓ حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ ِخ ر١ٓ ؿِ  ِٓ حٌؼخ١ٔيش اٌيٝ حٌؼخ١ٔيش.  طىيَحٍ ٘يٌح حٌعّيً ٘يٛ  -

 حٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔعش عىْ حٌمٛس حلأفـخ٠ٍش فٟٙ ٌلظ١ش ٚ ٌَّس ٚحكيس(.

                                           (Endurance - Force)اٌمٛح )اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌّطبٌٚخ(:  (ِداِٚخرحًّ ) - 

ِييٓ حٌّلاكييع أْ ٘ييٌح حٌّٜييطٍق َِوييذ ِييٓ ٛييفظ١ٓ ّ٘ييخ حٌّيحِٚييش ٚ حٌمييٛس رل١ييغ طعظزييَ حٌٜييفخص   

 حٌزي١ٔش ح٠ٍَٚ٠ٌش ٌىخفش حئ٘طش ح٠ٌَخ١ٟش ٚ ٠ّىٓ طع٠َفٙخ وّخ ٠ٍٟ:

ٟ٘ ليٍس حٌفَى عٍٝ ِمخِٚيش حٌظعيذ هيلاي ريٌي حٌّـٙيٛى حٌع٠يٍٟ حٌّٔيظَّ حٌيٌٞ ٠ظٜي  رخٍطفيخن  -

   ٛس فٟ رعٞ أؿِحثٗ ٚ ِىٛٔخطٗ.ىٍؿش حٌم

ٟ٘ حٌمييٍس عٍيٝ حٌظةٍيذ أٚ حٌعّيً ٟيي ِمخِٚيش طليض ظيَٚف حٌظعيذ ٌّييس ٠ٛ١ٍيش، ٚ طلّيً حٌميٛس  -

عَٕٜ َِوذ ٠ًّ٘ حٌمٛس ٚ حٌظلّيً، ٚ ٠ّىيٓ أْ ٠ىيْٛ ػخريض أٚ ِظليَن، ٚ ِيٓ أِؼٍظٙيخ حٌظـيي٠ ، 

١يغ ٠عظزيَ طلّيً حٌميٛس ٘يٛ حٌٔزخكش، حهظَحق ح٠ٌيخك١ش، حٌـيَٞ ٌّٔيخفخص ُِٕٙيخ أوؼيَ ِيٓ ىل١ميش، ك

 75%حٌعخًِ حيٓخٟٓ ف١ٙخ، ٚ ٠ّىٓ طلي٠ي٘خ رؤوزَ عيى ِّىٓ ِٓ طىيَحٍ حيىح ، ٠ّىيٓ أْ ٠ٔيظويَ 

 ِٓ حٌؼمً حٌٌٞ ٠ّىٓ ِمخِٚظٗ ٌَّس ٚحكيس فم٢.

عٍٝ أٔٙخ لخر١ٍش حيؿٙيِس عٍيٝ ِمخِٚيش حٌظعيذ عٕيي حٓيظويحَ ِٔيظٜٛ ِعي١ٓ ٌدجبٌٟ اػ٠ٛط  ٠عَفٙخ -

  ٠ٛ١ٍش ٔٔز١خ. ٚ ٌفظَس ِٓ حٌمٛس

  ش ٌيٍؿش ألً ِٓ حٌمٜٜٛ.وّخ طعَف عٍٝ أٔٙخ حٌّميٍس عٍٝ حلآظَّحٍ فٟ حٌم١خَ رخٔمزخٟخص ع١ٍ٠ب 

 اٌمٛح:  (ِداِٚخخفبئؿ رحًّ ) -1 

حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ حٌلخىع ٠ىْٛ ٔخطـخً عٓ عيى ل١ًٍ ِٓ حي١ٌيخف حٌع٠ي١ٍبش، ٚ ٠ميً عيٓ ًٌيه  -

 ِس رخٌَٔعش.حٌعيى حٌّٕمزٞ عخىسً فٟ كخٌش حٌمٛس ح١ٌّّب 

 َٓعش حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ طظُٔ رخٌظ٢ٓٛ. -

 ػخ١ٔش اٌٝ عيى وز١َ ِٓ حٌيلخثك. 45حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ ٠ىْٛ ِٔظَّحً ٌِِٓ ٠ظَحٚف ِخ ر١ٓ  -
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 .طي٠ٍذ طلًّ حٌمٛس  حٌي٠ٕخ١ِى١ش( ٠لٔٓ ِٓ ٓعش حٌظو٠ِٓ حٌّئلض ٌٍع٠لاص 

  ٍٟحٌميٍس عٍٝ طو١ٜٚ ِٜخىٍ ١خل٠ٛبش ٌٍظمٍٚ حٌع٠(CP, Glycogène). 

 .ليٍس حٌع٠لاص حٌّ٘خٍوش فٟ حٌـٙي عٍٝ حلآظَؿخن 

 :يً حٌميٛس، ٌٙيخ أ١ّ٘يش ٍث١ٔي١ش فيٟ  رحًّ اٌمٛح ا١ٌّّ صح ثبٌعسػخ بّ ٟ٘ ٗىً ِٓ أٗيىخي طل

ٍس  بَ ح٠ٌَخٟش أٚ حيفعيخي حٌلَو١يش حٌّٕـيِس رميٛس ١ِّبيِس رخٌٔيَعش أٚ رلَويخص حٔفـخ٠ٍيش ِظىي

 ٌؾ فٕٟ، ٠ٍخٟخص ؿّخع١ش،...(.ٌلأ١َحف أٚ حٌـٌن هلاي ٚلض ُِٕٟ ِع١بٓ  ِلاوّش، طِ

 ٠ظعٍبييك رميييٍس حٓييظَؿخن حٌع٠ييٍش حٌّ٘ييخٍوش فييٟ حٌـٙييي  رحّااً اٌمااٛح ا١ٌّّ ااصح ثبٌعااسػخ        

ٛحثٟ حٌعخَ ٚ حٌّلٍٟ.  ٚ رخٌظخٌٟ، ِٔظٜٛ ليٍحص حٌظلًّ حٌٙٛحثٟ ٚحٌلاب٘

 ثدلاٌخ ٚشْ اٌدعُ: اٌمٛح اٌّطٍمخ ٚ اٌمٛح إٌعج١خ. -٘ـ

 ُْٛ ؿُٔ ح٠ٌَخٟٟ فٟ ك١ٓ حٌمٛس حٌّطٍمش لا ىهً ٌٍـُٔ ف١ٙخ.حٌمٛس حٌّطٍمش ٌٙخ علالش ر  

 :اٌمٛح إٌعج١خ 

ٟ٘ حٌميٛس حٌظيٟ ٠ّىيٓ أْ ٠وَؿٙيخ حٌفيَى ح٠ٌَخٟيٟ ٔٔيزشً اٌيٝ ُْٚ ؿٔيّٗ، ٚ طظٙيَ حٌميٛس حٌٕٔيز١ش  -

رٟٛييٛف فييٟ ح٠ٌَخٟيي١١ٓ حٌيي٠ٌٓ ٠ظطٍييذ أىحإ٘ييُ ٔمييً ؿٔييُّٙ ِؼييً لاعزييٟ حٌٛػييذ ٚ حٌـّزييخُ، فييخٌمٛس 

 مٛس حٌع١ٍ٠بش حٌّطٍمش / ُْٚ حٌـُٔ(.حٌٕٔز١ش طٔخٚٞ  حٌ

 :اٌمٛح اٌّطٍمخ 

طعٕٟ حٌمٛس حٌظٟ ٠ّىٓ أْ ٠وَؿٙيخ حٌفيَى ح٠ٌَخٟيٟ رٜيَف حٌٕظيَ عيٓ ُْٚ ؿٔيّٗ، فٙيٟ رّعٕيٝ   

أًّٗ ليٍس حٌلاعذ عٍٝ رٌي ألٜٝ لٛس رةٞ حٌٕظَ عٓ ُْٚ حٌـُٔ، ِٚٓ هلاي ٌ٘ح حٌّفٙيَٛ فيبْ 

ع حيػمخي، حٌّٜخٍعش، ىفيع حٌـٍيش( ٠ظطٍيذ أـيخُحً حٌٛٛٛي اٌٝ حٌّٔظ٠ٛخص حٌعخ١ٌش فٟ ٠ٍخٟخص  ٍف

وز١َحً ِٓ ٌٖ٘ حٌمٛس، ٚ ٠ّىٓ ل١خٓٙخ ِٓ هلاي حٓظويحَ حٌيي٠ٕخ١ِِٛظَ  ل١يخّ ليٛس حٌمز٠يش، ل١يخّ ليٛس 

ع٠لاص حٌَؿ١ٍٓ، ل١خّ لٛس ع٠لاص حٌظَٙ، ل١يخّ ليٛس حٌع٠يلاص حٌّوظٍفيش(، أٚ ٍفيع حٌؼميً ٌّيَس 

 ٚحكيس.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يس ١ييَق ٌظييي٠ٍذ حٌمييٛس حٌع٠يي١ٍبش ٚ ٘ييٟ طعظّييي عٍييٝ حٓييظويحَ وييً ِييٓ أٔييٛحن طٔييظويَ عييِلاحظااخ:  -

حلأمزيخٝ حٌع٠يٍٟ، اٟيخفشً اٌيٝ ًٌييه ٕ٘يخن ١يَق أهيَٜ طٔيظويَ فييٟ ط١ّٕيش حٌميٛس حٌع٠ي١ٍبش ِٕٚٙييخ: 

٠َ١مييش حٌظييي٠ٍذ حٌظىييَحٍٞ، ٠َ١مييش حٌظييي٠ٍذ حٌفظييَٞ حٌَّطفييع حٌ٘يييس ٌٍظييي٠ٍذ عٍييٝ ط١ّٕييش حٌمييٛس 

ظييَٞ حٌّييٕوفٞ حٌ٘يييس ٌٍظيييٍد عٍييٝ طلّييً حٌمييٛس ٚ حٌمييٛس ح١ٌّّبييِس حٌمٜييٜٛ، ٠َ١مييش حٌظييي٠ٍذ حٌف

 رخٌَٔعش، حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ، حٌظي٠ٍذ رخيػمخي. حٌظي٠ٍذ حٌَِٟٙ، طي٠ٍذ حٌّلطخص.

 أٔٛاع الأمجبق اٌؼمٍٟ: -4

وٟ طظّىٓ حٌع٠يٍبش ِيٓ أظيخؽ حٌميٛس حٌع٠ي١ٍبش لا ريي ٌٙيخ أْ طٕميزٞ، ٚ طظ١ّيِ حلأمزخٟيخص حٌع٠ي١ٍبش   

 ػلاػش وّخ ٠ٍٟ:روٜخثٚ 

 .ٍٟحلاهظلاف فٟ َٓعش حلأمزخٝ حٌع٠ 
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 .ٍٟحلاهظلاف فٟ ىٍؿش حٌمٛس حٌّٕظـش ِٓ حلأمزخٝ حٌع٠ 

 .ٍٟحلاهظلاف فٟ فظَس ىٚحَ حلأمزخٝ حٌع٠ 

٠ظُ حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ اِخ رمَٜ ١يٛي حٌع٠يٍش أٚ ر٠ِيخىس ١ٌٛٙيخ، أٚ طٕميزٞ حٌع٠يٍش عٍيٝ كخٌٙيخ   

ٌيٌح فبٔيٗ ٠ّىيٓ طمٔي١ُ حلأمزيخٝ حٌع٠يٍٟ ١زميخً ٌلخٌيش حٌظة١١يَ ىْٚ كيٚع أٞ طة١١َ فٟ ٌ٘ح حٌطيٛي، 

حٌظٟ ططيَأ عٍيٝ ١ٌٛٙيخ اٌيٝ ٔيٛع١ٓ أٓخٓي١١ٓ ّ٘يخ حلأمزيخٝ حٌع٠يٍٟ حٌؼخريض ٚ حلأمزيخٝ حٌع٠يٍٟ 

 حٌّظلَن.

 :Contraction Isométrique Statique( الأمجبق اٌؼمٍٟ اٌثبثذ )الإ٠صِٚزسٞ -4-1

  ْحٌع٠ٍش طزمٝ ىّٚٔخ طة١َ فٟ ١ٌٛٙخ".٠مٜي رخلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ حٌؼخرض "أ 

  ١٘٠َ أ٠٠خً اٌٝ "و١ّش حٌظٛطَ فيٟ حٌع٠يٍش ٚ حٌظيٟ طظٌٛيي ٔظ١ـيش ِمخِٚيش ىْٚ كَويش ٍِلٛظيش

 فٟ حٌّفخًٛ".

  ٠ٔييظويَ ِٜييطٍقIsométrique  ٚأStatique  ٌٍيلاٌييش عٍييٝ حلأمزييخٝ حٌع٠ييٍٟ حٌؼخرييض

  طعٕٟ "حٌطٛي". ٠métriqueعٕٟ "ٔفْ" أٚ "ػزخص" ٚ  «Iso»فّمطع 

  ِٟؼييخي ٚحٟييق ٠ّىييٓ طمي٠ّييٗ ٌلأمزييخٝ حٌع٠ييٍٟ حٌؼخرييض ٚ ٘ييٛ ىفييع حٌلييخث٢ ٚ حلآييظَّحٍ فيي

ىفعٗ، ٚ فٟ ٘يٌٖ حٌلخٌيش فيبْ حٌع٠يلاص ٓيٛف طعّيً عٍيٝ اهيَحؽ ليٛس ع٠ي١ٍش فيٟ ِٛحؿٙيش 

ِمخِٚش حٌلخث٢، ٚ ١ٓىْٛ ١ٛي حٌع٠لاص ػخرظخً لا طة١١َ ف١ٗ رخٌَغُ ِٓ أظخؽ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش، 

حَ حٌلزيً حٚ حٌ٘يَحث٢ حٌّطخ١يش ٚ حٌؼزيخص ٌفظيَس ١ُِٕيش، ٚ ِؼيخي ػخٌيغ ٚ ِؼخي تهَ ٘يٛ حٓيظوي

 حٌظعخًِ ِع ػمً ِليٚى ٚ حٌؼزخص ٌفظَس ١ُِٕش.

 :Contraction Excentrique الأمجبق اٌؼمٍٟ ثبٌزط٠ًٛ )الإ٠صٚرٟٛٔ / اٌلاِسوصٞ( -4-2
  .ٔٛن ِٓ أٔٛحن حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ حٌّظلَن ٛ٘Contraction Isométrique Dynamique   

 .طٕمزٞ ف١ٗ حٌع٠ٍش ٚ ٟ٘ ططٛي فٟ َِوِ٘خ 

  ٚ ،٠ليع ٌ٘ح حٌٕٛن ِٓ حلأمزخٝ اًح ِخ وخٔض حٌّمخِٚش أوزَ ِٓ حٌمٛس حٌظٟ طٔيظط١ع أظخؿٙيخ

فٟ ٌٖ٘ حٌلخٌش ٕٓـي أْ حٌع٠يٍش طليخٚي حٌظةٍيذ عٍيٝ حٌّمخِٚيش ٌىيٓ حٌّمخِٚيش طظةٍيذ ع١ٍٙيخ، 

 ٠ٚليع ٔظ١ـش ًٌه حُى٠خى فٟ ١ٛي حٌع٠ٍش.

 :Contraction Concentrique( مجبق اٌؼمٍٟ ثبٌزمف١س )الإ٠صٚرٟٛٔ اٌّسوصٞالأ -4-3

 .أ٠٠خً ٔٛن ِٓ أٔٛحن حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ حٌّظلَن ٛ٘ 

 .طٕمزٞ ف١ٗ حٌع٠ٍش ٚ ٟ٘ طمَٜ فٟ حطـخٖ َِوِ٘خ 

  ٠ليع ٌ٘ح حٌٕٛن ِيٓ حلأمزيخٝ اًح ِيخ وخٔيض ليٛس حٌع٠يٍش أوزيَ ِيٓ حٌّمخِٚيش ك١يغ طٔيظط١ع

 ٔظ١ـش ًٌه لَٜ فٟ ١ٛي حٌع٠ٍش. حٌظةٍذ ع١ٍٙخ ٚ ٠ليع

 :Plyométrique( الأمجبق اٌؼمٍٟ اٌّطٝ اٌّؼىٛض "اٌثبثذ ٚ اٌّزحسن" )اٌج١ٍِٛزسٞ -4-4

 .وٌٌه ٔٛن ِٓ أٔٛحن حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ حٌّظلَن ٛ٘ 

 .س رخٌَٔعش  ٠ٔظويَ فٟ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ رٙيف طط٠َٛ حٌمٛس ح١ٌّّبِ

 ٔمزييخٝ ع٠ييٍٟ رخٌظط٠ٛييً  لاَِوييِٞ( ٠ييِىحى ٠زيييأ ٘ييٌح حٌٕييٛن ِييٓ حلأمزييخٝ َِوزييخً ِييٓ ح

طي٠ٍـ١خً اٌٝ أْ ٠ظعخىي ِع حٌّمخِٚش ػيُ ٠ظليٛي اٌيٝ حٔمزيخٝ ع٠يٍٟ رخٌظمٜي١َ  َِويِٞ( ٚ 

ِٓ أِؼٍش أٞ ٔٛن ِٓ أٔٛحن حٌٛػذ حٌٌٞ ٠ىْٛ حٌٙز١ٛ ف١ٗ ِظزٛعخً ِزخَٗس رٛػيذ ِيَس أهيَٜ 

 (.06وّخ ٘ٛ ِز١ٓ فٟ حٌ٘ىً ٍلُ  
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 :مجبق اٌؼمٍٟ الإ٠صٚو١ٕزهالأ -4-5

 .ٔٛن ِٓ أٔٛحن حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ حٌّظلَن ٛ٘ 

 . ٠ظُ ِٓ هلاٌٗ أىح  حٌلَوش رَٔعش ػخرظش كظٝ ٌٛ طة١َص حٌمٛس حٌّزٌٌٚش عٍٝ ُٚح٠خ حيىح 

  يىحثٗ ر٘ىً ١ٍُٓ طٔظويَ حيؿِٙس حٌوخٛش رٗ ٚ حٌظٟ طّٔق ربهَحؽ حٌّمخِٚش حٌمٜيٜٛ عٕيي

 حٌٍَِٚ.

خُ اٌؼمٍٟ  -5  :(Atrophie ٚ اٌمّٛز اٌؼمٍٟ  (Hypertrophie اٌزم 

خُ اٌؼمٍٟ: -أ  اٌزم 

 ٘ٛ ٠ُخىس فٟ ِمطع حٌع٠ٍش رل١غ ٠ئىٞ اٌٝ ٠ُخىس كـّٙخ. -

بْ حٌظ٠يوُ حٌع٠يٍٟ ٔيخطؾ ر٘يىً أٓخٓيٟ  Costeillٚ وٛٓيظ١ً  ٠Wilmoreَٜ وً ِٓ ٠ٍّٚيٍٛ  - أ

 .Testostéroneِٓ َِْ٘ٛ حٌظٔظٛٓظ١َْٚ 

وُ حٌ -  ع٠ٍٟ وّخ ٠ٍٟ:ٕ٘خن ٔٛعخْ ِٓ حٌظ٠ب

خُ اٌؼمٍٟ اٌّؤلذ: -  اٌزم 

 ٠ليع ٔظ١ـش أىح  ط٠َّٕخص ِىؼفش ٌٍمٛس حٌع١ٍ٠بش ِٓ هلاي ِمخِٚخص. 

خُ اٌؼمٍٟ  اٌزؽس٠حٟ )اٌّعزّس(: -  اٌزم 

 ٠ليع ٔظ١ـش أىح  ط٠َّٕخص حٌمٛس حٌع١ٍ٠بش ِٓ هلاي ِمخِٚخص عٍٝ ِيٜ ُِٓ ٠ٛ١ً. 

٠ق أْ عيييى حي١ٌييخف حٌع٠يي١ٍبش ػخرييض ِٕييٌ حٌييٛلاس فييبْ اًح وييخْ ِييٓ حٌّزييخىة حيٓخٓيي١ش فييٟ عٍييُ حٌظ٘ييَ  

ييوُ ٘ييٌٖ حي١ٌييخف، ٚ ٘ييٌح ٠ّىييٓ  ييوُ حٌظ٘يي٠َلٟ  حٌّٔييظَّ( ٠ّىييٓ أْ ٠ليييع فميي٢ ِييٓ هييلاي ط٠ب حٌظ٠ب

 طف١َٖٔ رّخ ٠ٍٟ:

 ٠ُخىس فٟ حي١ٌخف حٌع١ٍ٠بش. -

 ٠ُخىس فٟ ه١ٛ١ حيوظ١ٓ ٚ ح٠ُٛ١ٌّٓ. -

 ٠ُخىس فٟ حٌٔخٍوٛرلاَُ. -

 ٠ُخىس فٟ حئٔـش. -
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 ّٛز اٌؼمٍٟ: اٌم -ة

أْ  Appellطٛليي  عّييً حٌع٠ييلاص فـييؤس ٠ييئىٞ اٌييٝ ٟييٍّٛ٘خ، ٚ ٠ئوييي ٠ٍّٚييٍٛ ٔمييلاً عييٓ ترييً  -

ِٓ  3- 4%حٌظة١َحص طزيأ رعي ٓظش ٓخعخص ِٓ ٌ٘ح حٌظٛل ، ٚأْ ِعيي طٕخلٚ حٌمٛس ٠ىْٛ فٟ كيٚى 

 لٛطٙخ وً ٠َٛ.

بْ ٕ٘خن طٕخلٜخً فٟ حٌلـُ ٚ حٌمٛس حٌع١ٍ٠بش ٔ - ظ١ـيش طٛلي  حٌلَويش وّيخ فيٟ ح٠ٌٍّٛ حٌع٠ٍٟ ٠عٕٟ أ

 كخٌش حلإٛخرش أٚ حٌَّٝ. 

 خ: اٌؼٛاًِ اٌف١ص٠ٌٛٛخ١خ اٌّؤثسح ػٍٝ اٌمٛح اٌؼم١ٍ   -6

 ٕ٘خن عيى ِٓ حٌعٛحًِ ًحص حٌظؤػ١َ عٍٝ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش ِٓ أّ٘ٙخ ِخ ٠ٍٟ:  

 اٌّمطغ اٌف١ص٠ٌٛٛخٟ ٌٍؼمٍخ:  -6-1

ُحى ٘ييٌح حٌّمطييع ُحى ِميييحٍ حٌمييٛس ٠مٜييي رييٗ ِـّييٛن ِمطييع وييً أ١ٌييخف حٌع٠ييٍش حٌٛحكيييس، ٚ وٍّييخ   

َْ لييٛس حٌع٠ييٍش طييِىحى ر٠ِييخىس حي١ٌييخف حٌع٠يي١ٍب حٌع٠يي١ٍب  ش ٚ ِييٓ حٌّعييَٚف أْ عيييى حي١ٌييخف ش، أٞ أ

ٚ ٠ظيً ػخرظيخ لا ٠ظة١يََ ٔظ١ـيش حٌظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ أٚ هلافيٗ، أِيخ ح٠ٌِيخىس        حٌع١ٍ٠ش ٠ىيْٛ ٍٚحػ١يخ 

 ف رخٌظ٠وَُ.ش ف١ّخ ٠عَفظىْٛ فم٢ فٟ ؿلُ ٌٖ٘ حي١ٌخف حٌع١ٍ٠ب 

 خ: زخخ إثبزح الأ١ٌبف اٌؼم١ٍ   -6-2

ش وٍَّييخ ُحىص ىٍؿييش حٓييظؼخٍس حي١ٌييخف حٌع٠يي١ٍشَ أٚ أوزييَ عيييى ِييٓ حٌٛكيييحص طييِىحى حٌمييٛس حٌع٠يي١ٍب   

 حٌلَو١شَ.

 حبٌخ اٌؼمٍخ لجً ثدء الأمجبق: -6-3

ِؼييخي ًٌييه ى حٌع٠ييٍش ٚ ِطَٙييخ لزييً ريح٠ييش حلأمزييخٝ، ُحىص لييٛس حلأمزييخٝ ٚ وٍّييخ ُحىص ىٍؿييش طّيييب   

 حٌلَوخص حٌظ١ّٙي٠ش حٌظٟ طٔزك َٟد حٌىَس رخٌَأّ أٚ حٌميَ أٚ كَوش ٍِٟ حٌَِق.

 فزسح أٚ شِٓ الأمجبق اٌؼمٍٟ: -6-4

طيٗ، فىٍّيخ ُحىص فظيَس حلأمزيخٝ حٌع٠يٍٟ    َٛ ٕ٘يخن علاليش عىٔي١ش ري١ٓ ُِيٓ حلأمزيخٝ حٌع٠يٍٟ ٚ ل

  حٔوفٞ ِميحٍ حٌمٛس حٌع١ٍ٠شَ حٌّٕظـش ٚ حٌعىْ ٛل١ق.

 خ: ٛع الأ١ٌبف اٌؼم١ٍ  ٔ -6-5

ش روٜخثٚ حِظلاوُٙ ٌظىي٠ٛٓ ؿٔيّٟ ِعي١َٓ، ٚفيك ِيخ ٠َطز٢ ط١َِّ حيفَحى فٟ ؿٛحٔذ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ب   

ش حٌةخٌزش عٍيٝ طىي٠ُٕٛٙ حٌزيئٟ، ٚ ِٕلُٙ الله طعخٌٝ ِٓ ليٍحص فظ٠َش طظّؼًَ فٟ ٔٛع١ش حي١ٌخف حٌع١ٍ٠ب 

زييَ ٌٕييٛن ِعيي١َٓ ِييٓ حي١ٌييخف عٍييٝ كٔييخد وٍّييش حٌةخٌزييش ٕ٘ييخ ط٘يي١َ اٌييٝ أْ حٌّمٜييٛى ٘ييٛ حٌٕٔييزش حيو

َْ حي١ٌيخف حٌع٠ي١ٍب  ش عِّٛيخ طٕمٔيُ اٌيٝ ٔيٛع١ٓ ٍث١ٔي١١َٓ حئٛحن حيهيَٜ، ٚ ليي حطفَيك حٌعٍّيخ  عٍيٝ أ

 ّ٘خ:

 الأ١ٌبف ثط١ئخ الأمجبق: -

ف١طٍك ع١ٍٙخ حُٓ حي١ٌخف حٌلَّح ، ٚ ٠ظ١َِّ ٌ٘ح حٌٕٛن ِٓ حي١ٌيخف  ١ّ٠َِ٘خ حٌزعٞ ِٓ ك١غ حٌٍَْٛ   

س عٍٝ أىح  حٔمزخٟخص ع١ٍ٠ش ِظظخ١ٌش ٌفظَس ٠ٛ١ٍش ِٓ حٌٛلض ِعظّيس عٍٝ حيؤـ١ٓ فيٟ حٔظيخؽ رخٌميٍ

، ٠ظ٠يق ِيٓ (SO)حٌطخلش ٚ ٌٌح فبٔٙخ طعَف أ٠٠يخ رخي١ٌيخف حٌزط١جيش حٌّئؤييس، ٠َِٚيِ ٌٙيخ ريخٌَِِ 

ٝ ٌٖ٘ حي١ٌخف رؤٔٙخ رط١جش حلأمزخٝ ك١غ طًٜ لّش حٔمزخٟٙخ فٟ ُِٓ ِميحٍٖ كٛحٌٟ  َّ ٟ ٍِي 12ِٔ

١ييِ رؤٔٙييخ ِمخِٚييش  15-10ػخ١ٔييش، ٚ ٠ٜييً ِعيييي حٔمزخٟييٙخ اٌييٝ  َّ حٔمزييخٝ فييٟ حٌؼخ١ٔييش حٌٛحكيييس وّييخ طظ

ٌٍظعييذ، ٚ ٌييٌح طّؼييً حٌظىيي٠ٛٓ ح١ٌّّييِ ٌع٠ييلاص عيييحثٟ حٌّييخ١ٍْٛ ٚ حهظييَحق ح٠ٌييخك١ش ٚ ِظٔييخرمٟ 

حٌّٔخرمخص حٌط٠ٍٛش ٚ حٌـَٞ ٚحٌيٍَؿخص ٚحٌظـَيي٠ ...ٚ غ١َ٘يخ، ٚ٘يٌٖ ح٠ٌَخٟيخص طعيَف ر٠َخٟيخص 

ً حٌيٍٚٞ حٌظٕفٟٔ، أٚ ف١ّيخ ٠عزيََ عٕيٗ كيي٠ؼخ رّٜيطٍق "حٌمييٍحص ح َّ ً، ٚ حٌّمٜٛى ٕ٘خ ٘ٛ حٌظل َّ ٌظل

حٌٙٛحث١ش" ٚ طًّ٘ حي١ٌيخف رط١جيش حلأمزيخٝ عٍيٝ كـيُ أوزيَ ِيٓ ح١ٌّٙٛغٍيٛر١ٓ، ح١ٌّٛغٍيٛر١ٓ عييى 

٠َمييش رط ATPأوزييَ ِييٓ ح١ٌّظٛوٛٔييي٠ٍخ ٚ حٌ٘ييع١َحص حٌي٠ِٛييش، وّييخ طظ١ّييِ رىفييخ س أوزييَ فييٟ حٔظييخؽ حي

 ٘ٛحث١ش.
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 الأ١ٌبف ظس٠ؼخ الأمجبق: -

١يِ رٔيَعش حٔمزخٟيٙخ ك١يغ طٜيً    َّ ١ّ٠َِ٘خ حٌزعٞ ِٓ ك١غ حٌٍَْٛ فظعَف رخي١ٌخف حٌز٠١خ  وّخ طظ

حٔمزيخٝ فيٟ  50-30ٍِٟ ػخ١ٔش، ٚ ٠زٍغ ِعيَي حٔمزخٟيٙخ  8اٌٝ لّش حلأمزخٝ فٟ ُِٓ ِميحٍٖ كٛحٌٟ 

حٌٕٛن ِٓ حي١ٌخف ريٍؿش أوزَ ِٓ لٛس حٔمزخٝ حي١ٌخف  حٌؼخ١ٔش حٌٛحكيس، ٚ طىْٛ لٛس لّش حٔمزخٝ ٌ٘ح

حٌزط١جييش، ٌييٌح ٠ّىييٓ طٔيي١ّش حي١ٌييخف ٓيي٠َعش حلأمزييخٝ ربٓييُ "أ١ٌييخف حٌمييٛس ٚ حٌٔييَعش" ٚ عٍييٝ ٘ييٌح 

حيٓخّ ٠ّىٓ حلآظٕخى اٌٝ أْ حٌلاعز١ٓ ٠ظ١َِّْٚ رظى٠ٛٓ ؿٔيّخٟٔ ٠ظ٠يّٓ ٔٔيزش غخٌزيش ِيٓ حي١ٌيخف 

٘ييُ رييلا ٗييه ٠ٍخٟيي١ٛ أٌعييخد حٌمييٜٛ أٚ أٌعييخد حٌٔييَعش أٚ  ٓيي٠َعش حلأمزييخٝ "حي١ٌييخف حٌز٠١ييخ "

 حٌمييٍس حٌع٠ي١ٍشَ( ٚ ٠ٕييٍؽ طليض ٘يٌح حٌظٜي١ٕ   ٠ٍخ١ٟٛ حيٌعخد حٌظٟ طظ١ِّ رخٌمٛس ٚ حٌٔيَعش ِعيخً 

 حٌعيحإْٚ، ٍرخعٛ حيػمخي، لاعزٛ حٌَِٟ ٚ حٌٛػذ رؤٔٛحعٗ حٌّوظٍفش... 

١ش ٠َٓعش حلأمزخٝ طٕمُٔ ريٍٚ٘خ اٌيٝ ( اٌٝ أْ حي١ٌخف حٌعTortora 2000ٍ٠ٚ ١٘٠َ  طٍٛطٍٛح   

 ل١ّٔٓ ّ٘خ: 

 الأ١ٌبف اٌعس٠ؼخ اٌغ١ٍىٛخ١ٕ١خ اٌّؤوعدح:  -

، ٚ ٌ٘ح حٌٕٛن ِٓ حي١ٌخف ٠عظّي ر٘ىً أٓخٟٓ عٍيٝ حٔظيخؽ حٌطخليش رٛحٓيطش ٠FOGَِِ ٌٙخ رخٌَِِ   

 حٓيييظويحَ حيؤيييـ١ٓ فيييٟ أؤييييس حٌة١ٍىيييٛؿ١ٓ، رخلإٟيييخفش اٌيييٝ حٓيييظويحِٗ ٌٕظيييخَ تهيييَ ٘يييٛ حٌـٍىيييِس

حٌلا٘ٛحث١ش  حكظيَحق حٌةٍٛويُٛ ىْٚ حٓيظويحَ حيٚؤيـ١ٓ( ٚ طظَوَيِ حي١ٌيخف فيٟ ع٠يلاص حٌيَؿ١ٍٓ 

 عِّٛخ.

 الأ١ٌبف اٌعس٠ؼخ اٌغ١ٍىٛخ١ٕ١خ:  -

، ٚ ٠عظّي ٌ٘ح حٌٕٛن ِٓ حي١ٌخف ريٍؿش أٓخ١ٓش عٍٝ ٔظخَ حٌـٍىيِس حٌٙٛحث١يش، ٠FGَِِ ٌٙخ رخٌَِِ   

ييِ طىيي٠ٛٓ حي١ٌييخف فييٟ ع٠ييلاص حٌييٌٍحع١ ٓ. ٚ فييٟ أؿٔييخِٕخ ٠وظٍيي  ط٠ُٛييع حي١ٌييخف حٌع٠يي١ٍش ٚ ٠ظَوب

رٕٛع١ٙخ، وّخ ٠وظٍ  ط٠ُٛع ٚ طَو١ِ ٔٛع١ش طٍه حي١ٌخف ٌيٜ رعٞ حيٗوخٙ عيٓ حٌيزعٞ حيهيَ، 

 ٚ ِٓ ػّش وخْ حهظلاف حيفَحى فٟ هٜخثٚ ٚ عٕخَٛ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش.

  زخخ اٌزٛافك ث١ٓ اٌؼملاد اٌّؽبزوخ فٟ الأمجبق اٌؼمٍٟ: -6-6

٘ييٌح حٌعخِييً ىٍؿييش حٌظٛحفييك ٚ حٌظٕٔيي١ك حٌيييحهٍٟ فييٟ أ١ٌييخف حٌع٠ييٍش حٌٛحكيييس أػٕييخ  أىحثٙييخ ٠ظ٠ييّٓ   

ٌلأمزيييخٝ، ويييٌٌه ىٍؿيييش حٌظٛحفيييك رييي١ٓ حٌع٠يييلاص حٌعخٍِيييش ٚ حٌع٠يييلاص حيهيييَٜ حٌّمخرٍيييش ٌٙيييخ أٚ 

 حٌع٠لاص غ١َ حٌعخٍِش، ٚ وٍَّخ ُحىص ىٍؿش حٌظٛحفك طٍه ُحى ِميحٍ حٌمٛس حٌع١ٍ٠شَ.

 ظس٠بد ا١ٌّىب١ٔى١خ: الإفب ح ِٓ إٌ -6-7

ِؼً حٓظويحَ ٚ ططز١ك ٔظ٠َخص حٌَٚحفيع وب١خٌيش ًٍحن حٌميٛس ٌٍظةٍبيذ عٍيٝ ِمخِٚيش هخٍؿ١يش، ٚ ٘يٌح   

 ٠ٔخعي عٍٝ حٔظخؽ لٛس ريٍؿش أوزَ ٚ أف٠ً. 

 اٌؼبًِ إٌفعٟ:  -6-8

س، ٚ حٌؼميش طئػَ حٌـٛحٔذ حٌٕف١ٔشَ حٌظٟ ٠ظ١َِّ رٙخ حٌفَى ٚ حٌلخٌش حٌظيٟ ٠ّيَ رٙيخ وخٌلّيخّ، ليٛس حلإٍحى  

رخٌٕفْ عٍٝ ٠ُخىس حٔظخؽ حٌمٛس حٌع١ٍ٠شَ، ر١ّٕخ طيئػََ كيخلاص حلاوظجيخد، ٟيع  حٌؼميش ريخٌٕفْ ٚ ٔميٚ 

  حٌيحفع١شَ ٍٓزخ عٍٝ ِميحٍ حٌمٛس حٌع١ٍ٠بش.

بْ طميَ عَّ حٌلاعيذ ِيع حٌلخٌيش حٌَّٟي١ش حٌّٜيخكزش ٌـٔيّٗ ٠يئػَ اٌّسق ٚ ػّس اٌلاػت:  -6-9 ا

 ١ٍش.ًٌه عٍٝ ٠ُخىس حٔظخؽ حٌمٛس حٌع٠

 خ:                                        اٌمٛح اٌؼم١ٍ  ع١ٓ حٌززدز٠ت ٚظبئً اٌ -7

ش فييٟ ِـييخي طىيي٠ٛٓ حٌظفييٛق ح٠ٌَخٟييٟ ٠ّىييٓ حلاعظّييخى فييٟ رخعظزييخٍ حي١ّ٘ييش حٌىزييَٜ ٌٍمييٛس حٌع٠يي١ٍب   

 طي٠ٍزٙخ عٍٝ حٌّعخٌُ حٌّٕٙـ١ش ح٢ط١ش:

ٗىً أُٚحْ ٚ عظخى ر١يحغٛؿٟ، أٚ ٠ـذ حٓظعّخي طّخ٠ٍٓ ًحص ِمخِٚخص عخ١ٌش هخٍؿ١ش عٍٝ  -

 ِٛحى وخًٌَِ ٚ حٌّخ ، وّخ ٠ّىٓ حٓظعّخي ِمخِٚش ح١ًٌِِ.

 ٠ـذ حٓظعّخي حيُٚحْ ِع ِمخِٚش حٌـُٔ ٌٙخ ؤلذ ُْٚ. -
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  .٠ّىٓ حٓظعّخي طّخ٠ٍٓ ًحط١ش ِظعٍمش رُْٛ حٌـُٔ ٚ طى٠ٕٛٗ حٌٍّٛفٌٛٛؿٟ -

 ٔظٙٝ.ح 
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 ر١ّٙد:

اٌيٝ حٌّٔيظ٠ٛخص  ٌٍٛٛٛي حٌٙخِش ئٟ ٚ اك يٜ حٌَوخثِ زخص حلإع يحى حٌٔش اكيٜ ِىٛعط عظزَ حٌ  َٔ  

 ش ٚ رخلٟ حٌٜفخص حٌزي١ٔش.حٌعخ١ٌش، ٚ ٟ٘ لا طمً أ١ّ٘ش عٓ حٌمٛس حٌع١ٍ٠ب  ح٠ٌَخ١ٟش

                                      رؼس٠ف اٌعسػخ:        -1

٠ييَٜ حٌييزعٞ أْ ِٜييطٍق حٌٔييَعش فييٟ حٌّـييخي ح٠ٌَخٟييٟ ٠ٔييظويَ ٌٍيلاٌييش عٍييٝ طٍييه حلآييظـخرخص   

حٌع١ٍ٠ش حٌٕخطـش عٓ حٌظزخىي ح٠ٌَٔع ِخ ر١ٓ كخٌش حلأمزخٝ حٌع٠يٍٟ ٚ كخٌيش حلآيظَهخ  حٌع٠يٍٟ، ٚ 

ِيٓ ِّىيٓ رل١يغ ٠َٜ حٌزعٞ ح٢هَ أْ حٌَٔعش ٘يٟ حٌمييٍس عٍيٝ أىح  كَويخص ِع١ٕيش فيٟ ألٜيَ ُ

 عَفٙخ حٌزعٞ وّخ ٠ٍٟ:

 ."ليٍس حٌفَى عٍٝ أىح  كَوخص ِظظخرعش ِٓ ٔٛن ٚحكي فٟ ألَٜ ِيس"  Bioker ر١ٛوَ -

ٚ حلآيظؼخٍس  لخر١ٍش حلآيظـخرش حٌٔي٠َعش حٌظيٟ طلٜيً ؿيَح  حٌليخفِ  حٌظٕز١يٗ(" Gradsser لَحىَٓ -

 ."ِؼً حلأطلاق فٟ حٌزيح٠ش ٚ طٔخٚٞ ُِٓ ٍى حٌفعً ٚ َٓعظٗ

ليييٍس حٌفييَى عٍييٝ أىح  كَوييخص ِظىييٍَس ِييٓ ٔييٛن ٚحكييي فييٟ " Yocom ٠ىييَٛ ٚ Larsen ٌَٓييْٛ -

ألٜييَ ُِييٓ ٓييٛح  ٛييخكذ ًٌييه حٔظمييخي حٌـٔييُ أٚ عيييَ حٔظمخٌييٗ ٚ رييٌٌه عيييى حٌلَوييخص فييٟ حٌٛكيييس 

 ."ح١ٌِِٕش

حٌميييٍس عٍييٝ طل٠َييه أ١ييَحف حٌـٔييُ أٚ ؿييِ  ِييٓ ٍٚحفييع حٌـٔييُ أٚ " Fronk Dick ى٠ييه فَحٔييه -

 ."ألً ُِٓ ِّىٓحٌـُٔ وىً فٟ 

طٍيييه حلآييظـخرخص حٌع٠ييي١ٍش حٌٕخطـييش عيييٓ حٌظزييخىي رييي١ٓ كخٌييش حلأمزيييخٝ ٚ كخٌيييش " Clark وييلاٍن -

  ."حلآظَهخ  حٌع٠ٍٟ

 وٍٛى ر١١َ "حٌٕٛن حٌٌٞ ٠ّظٍىٗ حٌفَى لإٔـخُ عيس أفعخي كَو١ش فٟ ألً ٚلض ِّىٓ".  -

ِيٓ حٌلَويخص حٌّظظخ١ٌيش ِيٓ "ليٍس حٌفَى عٍٝ أىح  ِـّٛعيش Charles Butcher ط٘خٌٍِ ر١ٛطَ٘  -

 ٔٛن ٚحكي فٟ ألً ُِٓ ِّىٓ". 

  حٌميٍس عٍٝ أىح  كَوخص ِع١ٕش فٟ ألٜٝ ُِٓ ِّىٓ.رؤٔٙخ ِسٚاْ ػجد اٌّد١د وّخ عَفٙخ  -

                                    أٔٛاع اٌعسػخ:        -2

ٜيز١ش طعييىص ويٌٌه أٔٛحعٙيخ رخعظزخٍ حي١ّ٘ش حٌّٛؿٙش ٌٍَٔعش وٜفش ري١ٔش ٚ ٔف١ٔش ٚ كَو١ش ٚ ع  

 وخ٢طٟ:

 اٌعسػخ وففخ ِسوجخ:                                         -2-1

  ١ِّٔ فٟ عَٕٜ حٌَٔعش وٜفش َِوزش حيٕٛخف حٌظخ١ٌش:  

 اٌعسػخ ا١ٌّّصح ثبٌمٛح:                                         -أ

ُِٓ ِّىٓ ِؼً: حٌمفيِ حٌعّيٛىٞ، ٚ حٌميٌف فيٟ  ٟ٘ حٌميٍس عٍٝ ٍى ِمخِٚش رَٔعش لٜٜٛ فٟ ألً  

  وَس حٌميَ.

رؤٔٙيخ لييٍس حٌلاعيذ عٍيٝ اهيَحؽ حٌميٛس رؤلٜيٝ حٔمزيخٝ ع٠يٍٟ رّعييي عيخٌٟ ِيٓ  وّخ طعَف أ٠٠خً 

    حٌَٔعش.

  ِداِٚخ اٌعسػخ:                                         -ة

حٌييظمٍٚ حيلٜييٝ ٚ حيلييً ِييٓ ٘ييٟ حٌميييٍس عٍييٝ ِمخِٚييش ٟيي١خن حٌٔييَعش ٌلظييش حٌظعييذ ٌٔييَعخص   

 حيلٜٝ فٟ طٕف١ٌ حٌلَوخص حٌي٠ٍٚش ِع حٌّمخِٚخص حٌّّىٕش ِؼً: حٌـَٞ ٌّٔخفخص ِظٛٓطش.

ٚ ٟ٘ أ٠٠خ حٌميٍس عٍٝ ِمخِٚش حٌظعذ عٕي أىح  أكّخي ريٍؿش َٓعش حرظيح  ِٓ لزً حٌمٜٜٛ كظيٝ   

 حٌمٜٜٛ.

  َوش أػٕخ  طىَحٍ حٌـَٞ.وّخ طعَف رؤٔٙخ حٌميٍس عٍٝ حلاكظفخظ رّعيي عخي ِٓ َٓعش حٌل

 اٌعسػخ  ـفخ(: 08ِحبلسح )
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             ِداِٚخ اٌعسػخ اٌمفٜٛ:                              -خـ

ٟ٘ حٌميٍس عٍٝ ِمخِٚش ١ٟخن أٚ طٕخلٚ ٌلظش حٌظعذ ٌَٔعخص حٌظمٍٚ حيلٜٝ فٟ طٕف١ٌ حٌلَويش   

 حٌي٠ٍٚش ِؼً حٌـَٞ ٌّٔخفخص ل١َٜس. 

خص ى٠ٍٚييش ِظىييٍَس ٌفظييَحص لٜيي١َس رؤلٜييٝ ٚ طعييَف أ٠٠ييخ رؤٔٙييخ حٌميييٍس عٍييٝ ِمخِٚييش أىح  كَويي  

   َٓعش ِّىٕش.

                                     اٌعسػخ وففخ خبٌفخ:       -2-2

 ١ِّٔ فٟ عَٕٜ حٌَٔعش وٜفش هخٌٜش عيس إٔٛخف ٟ٘:  

 ظسػخ اٌحسوخ اٌٛح١دح:                                         -أ

٢ رلَويش ٚك١ييس وّيخ أٔٙيخ لييٍس حٌظٕف١يٌ رٔيَعش لٜيٜٛ ٌلَويش ٟ٘ ليٍس غ١َ ى٠ٍٚش ِعٕخ٘خ ِيَطز  

ٚك١يس ٟي ِمخِٚش ٟع١فش، ٚ ٟ٘ أ٠٠يخ لييٍس أـيخُ كَويش أٚ ِٙيخٍس كَو١يش ٚحكييس فيٟ أليً ُِيٓ 

ِّىٓ، ٚ ِٓ ِظخَ٘٘خ ىفع حٌـٍش، ٍِيٟ حٌيَِق ٚ حٌميَٙ، حٌزيي  فيٟ حٌٔيزخكش ٚ حٌٛػيذ ٚ حٌّلاكيع 

 وٍٗ أٔٙخ كَوخص ِةٍمش ٚ ٚك١يس.

 اٌحسوخ اٌّسوجخ:                                        ظسػخ  -ة

٘ييٟ ليييٍس أـييخُ أوؼييَ ِييٓ ِٙييخٍس ٌّيييس ٚحكيييس ٚ فييٟ ألييً ُِييٓ ِّىييٓ، ٚ ِييٓ ِظخَ٘٘ييخ: حٌٛػييذ،   

  ح٠ٌَد حٌٔخكك فٟ حٌىَس حٌطخثَس أٚ حلآظلاَ ٚ حٌظ٠ََّ فٟ وَس حٌميَ ٚ وَس ح١ٌي ٚ وَس حٌٍٔش.

                               ظسػخ ز  اٌفؼً:            -خـ

 طعظزَ ِٓ حٌٜفخص حٌؼخ٠ٛٔش ٌٜفش حٌَٔعش ٚ ٠ليى ِفِٙٛٙخ عٍٝ حٌ٘ىً ح٢طٟ:  

                          رؼس٠ف ظسػخ ز  اٌفؼً:                  -1خـ

 ٟ٘ ليٍس لَح س ِؼ١َ فٟ ٌلظش ِٛؿِس حٌّيس ِليىس رّؼ١َ كٟٔ. -

 ِٓ حلإكٔخّ. ألً ُِٓ ِّىٓ ٚفك حٓظـخرش ع١ٍ٠ش حٔطلالخً  ليٍس حلآظـخرش ٌّؼ١َ فٟ ٟ٘ -

  ٟ٘ ليٍس حلآظـخرش ٚ َٓعش ُِٓ حٌَؿٛن ِع طٕخٓك عٜزٟ ع٠ٍٟ. ٚ أ٠٠خً  -

عٍٝ أٔٙيخ حلآيظـخرش ٌّيئػَحص هخٍؿ١يش فيٟ ألٜيَ ُِيٓ ِّىيٓ، ِؼيخي  ٠Weineck 1992عَفٙخ  -

  عٍٝ ًٌه حلآظـخرش ح٠ٌَٔعش ٌلَوش حٌىَس رعي طة١١َ ِٔخٍ٘خ.

وّخ ٠مٜي رٙخ ٓيَعش حٌظليَن يىح  كَويش ٔظ١ـيش ظٙيٍٛ ِٛلي  أٚ ِؼ١يَ ِعي١ٓ، ِؼيً ٓيَعش ريي   -

ػٕيخ  أ حٌلَوش ٌّلالخس حٌىَس رعيي ط٠َّيَ ح١ٌِِيً أٚ ٓيَعش طة١١يَ حلاطـيخٖ ٔظ١ـيش ٌظة١يَ ِٛلي  ِفيخؿت

 حٌّزخٍحس.

                    :                      ًأٔٛاع ظسػخ ز  اٌفؼ -2خـ

 . ٌٖ٘ حٌّفخ١ُ٘ حٌّظعيىس ٌَٔعش ٍى حٌفعً ٔليى ػلاػش أٔٛحن ٌٙخ ِٓ هلاي  

 ظسػخ ز  اٌفؼً اٌجع١ه:                                         -1-2خـ

٠عزييَ عٕييٗ رييخٌِِٓ حٌّلٜييٍٛ ِييخ ريي١ٓ ٌلظييش ظٙييٍٛ ِؼ١ييَ ٚحكييي ِعييَٚف ِييٓ لزييً ٚ ريي١ٓ ٌلظييش   

.  ٠ظٙييَ ك١ّٕييخ ٠ىييْٛ حٌّؼ١ييَ ٚ حٌٔييزخكشأحلآييظـخرش ٌييٗ وّييخ ٘ييٛ حٌلييخي عٕييي حٔطييلاق اٗييخٍس حٌـييَٞ 

 .ِعَٚفخً ٠ٌٍَخٟٟ ٚ ٘ٛ ٠عٍُ أٍٓٛد حلآظـخرش ٌٌٙح حٌّؼ١َ(

 ظسػخ ز  اٌفؼً اٌّسوت:                                         -2-2خـ

ٚ ٔعٕٟ رٗ حٌِِٓ حٌّلٍٜٛ ِخ ر١ٓ ظٍٙٛ ِؼ٠َ١ٓ ٌٍظ١١ِّ ر١ّٕٙخ ٚ حلآظـخرش يكييّ٘خ رعيي اؿيَح    

.  ٠ظَٙ ك١ّٕخ لا ٠عٍُ ح٠ٌَخٟٟ ِٔيزمخً ٔيٛن حٌظ١١ِّ ر١ٓ حٌّؼ٠َٓ وّخ ٘ٛ حٌلخي عٕي حٌّلاو١ّٓ ع١ٍّش

 . حٌّؼ١َ أٚ طٛل١ض كيٚػٗ(

 ٕ٘خن ٔٛعخْ ِٓ َٓعش ٍى حٌفعً حٌَّوذ ّ٘خ:  

 :ز  اٌفؼً اٌّسوت ثبلاظزدبثخ اٌٛاحدح 

ٍى فعيً حٌّلاويُ عٍيٝ رّعٕٝ أْ ٠مَٛ ح٠ٌَخٟٟ ريَى حٌفعيً طـيخٖ ِٛلي  ِعي١ٓ رؤٓيٍٛد ِعي١ٓ ِؼيً   

أىح  حٌّلاوييُ حٌّٕييخفْ، ٘ييً رييخٌظمٙمَ أٚ رييخٌظَحؿع أٚ رخٌظٜيييٞ، وييٌٌه فييٟ وييَس حٌميييَ ك١ّٕييخ ٠وظييخٍ 
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حٌلاعييذ لييَحٍٖ ٘ييً رخٌظٜيي٠ٛذ عٍييٝ حٌَِّييٝ أٚ رييخٌظ٠ََّ ١ٌٍِِييً، ٚ فييٟ ٘ييٌٖ حٌلخٌييش لا ٠ٔييظط١ع 

حٌظمييَ ٌٚىيٓ لا ٠ميَٛ رىٍظيخ ح٠ٌَخٟٟ أْ ٠مَٛ الا رعًّ ٚحكي فم٢ أٚ رخٓيظـخرش ٚحكييس ِؼيً حٌظمٙميَ أٚ 

 حٌع١ٍّظ١ٓ ِعخً.

 :ز  اٌفؼً اٌّسوت ثؼدح اظزدبثبد 

٠عظزَ ٌ٘ح حٌٕٛن ٘ٛ حيٛعذ ِٓ ٍى حٌفعً ٔظَحً لاكظ١خؿخطٗ اٌيٝ طَو١يِ حٔظزيخٖ عيخي ٌٔيَعش حطويخً   

حٌمَحٍ حٌّٕخٓذ ٚ حٌٕيخؿق، ٚ حٌيٌٞ ٠ظطٍيذ أك١خٔيخً حلإعييحى حٌّزىيَ ٌظٛلعيخص حيىح  ٌٍوٜيُ ِيؼلاً ِؼيً 

عذ حٌٔلاف حٌٌٞ ٠زييأ ريخٌٙـَٛ ٚ ٘يٛ فيٟ ٔفيْ حٌٛليض ِٔيظعي ٌٍيَى عٍيٝ حٌييفخن ح٠ٌّيخى ٌٍوٜيُ، لا

وييٌٌه لاعييذ وييَس حٌٔييٍش حٌييٌٞ ٠ٜييٛد عٍييٝ حٌٔييٍش ٚ ٘ييٛ ِٔييظعي ٌٍييَى عٍييٝ ف٘ييً حٌظٜيي٠ٛذ ٚ عيييَ 

ٔـخكٗ أٚ عٍٝ ىفخن حٌوُٜ، ويٌٌه لاعيذ حٌّلاوّيش حٌيٌٞ ٠ٛؿيٗ حٌٍىّيش ٚ فيٟ ٔفيْ حٌٛليض ٠ٔيظط١ع 

 فخن ح٠ٌّخى ٌٍوُٜ رعي حٌظةٍذ ع١ٍٗ. حٌَى عٍٝ حٌي

 ظسػخ ز  اٌفؼً اٌّزؼبوط:                                         -3-2خـ

ٚ ٘ٛ حٌِِٓ حٌّلٍٜٛ ر١ٓ ظٍٙٛ حٌّؼ١َ ٚ حلآظـخرش ٌيٗ ِيٓ هيلاي عيِي حٌظفى١يَ ٚ حطويخً حٌميَحٍ   

   حٌميَ. وّخ ٘ٛ حٌلخي عٕي كَحّ حٌَِّٝ فٟ وَس .فٟ حٌفعً حٌّطٍٛد حٌم١خَ رٗ

 أ١ّ٘خ ظسػخ ز  اٌفؼً:                                         -3خـ

طىّٓ حي١ّ٘ش ح٠ٌَخٟي١ش ٌٔيَعش ٍى حٌفعيً فيٟ ِييٜ ِ٘يخٍوظٙخ فيٟ رٕيخ  حٌظفيٛق ح٠ٌَخٟيٟ ٚ حٌظيٟ   

 ٔٛؿِ٘خ ف١ّخ ٠ٍٟ:

 طٔخعي عٍٝ طَو١ِ حي٠ِّٔخص حٌلا٘ٛحث١ش. -

  طٔخعي عٍٝ حٌظٕخٓك حٌعٜزٟ حٌع٠ٍٟ. -

 حٌفعً طٔخعي عٍٝ حٔـخُ حيؿِٙس حٌل١ٔش ٚ ٔمٍٙخ اٌٝ حٌـٙخُ حٌعٜزٟ حٌَّوِٞ. َٓعش ٍى -

 طٔخعي عٍٝ طٛظ١  حٌّٜخىٍ حٌلا٘ٛحث١ش ريْٚ ٚؿٛى كّٞ حٌلاوظ١ه. -

  طٔخعي عٍٝ حؤخد ح٠ٌَخٟٟ ىٍؿخص حٌظفٛق حٌّظَرطش رخلاهظٜخٙ. -

 ١ش.طٔخعي عٍٝ طط٠َٛ حٌميٍحص حٌٕف١ٔش ٚ حلاىٍحو١ش رخعظزخٍ٘خ ٛفش ٔفٔٛ كَو -

 طٔخعي فٟ حٌظعٛى عٍٝ حلآظـخرخص حٌل١ٔش حٌّوظٍفش. -

 لاٍطزخ١ٙخ رخٌّـخي حٌلٟٔ ٚ حلاىٍحوٟ. طٔخعي عٍٝ حٌظعٍُ حٌلَوٟ ٔظَحً  -

          طٔخعي عٍٝ حٌظىخًِ حٌٛظ١فٟ ٌّوظٍي  حٌٜيفخص حٌزي١ٔيش حٌظٕخٓيم١ش حيهيَٜ ويخٌمٛس ٚ حٌَّٚٔيش  -

 ٚ حٌَٗخلش.

ّؼ١ييَ ٚ ٔمٍٙييخ اٌييٝ حٌـٙييخُ حٌعٜييزٟ حٌَّوييِٞ ػييُ طٔييخعي عٍييٝ حٓييظـخرش حيؿٙييِس حٌلٔيي١ش ٌٍ -

 حلآظـخرش حٌلَو١ش. 

  اٌعسػخ الأزمب١ٌخ: - 

 رؼس٠ف اٌعسػخ الأزمب١ٌخ: -1 

حٔلٜييَص طعييخ٠ٍ  حٌٔييَعش حلأظمخ١ٌييش عٍييٝ ِٔييظٜٛ حٌّٔييخفش ٚ حٌييِِٓ رل١ييغ عَفييض عٍييٝ أٔٙييخ   

   حلأظمخي ِٓ ِىخْ اٌٝ تهَ رؤلٜٝ َٓعش ِّىٕش ٚ رؤلَٜ فظَس ١ُِٕش. 

ؤٔٙخ طلَن ٌلأِخَ رؤَٓن ِخ ٠ّىٓ ٚ ٟ٘ طعٕٟ لطيع ِٔيخفش ِلييٚىس فيٟ أليً ر Harra عَفٙخ ٘خٍح -

     (ُِٓ ِّىٓ ِؼً: حٌعيٚ فٟ أٌعخد حٌمٜٛ أٚ حٌٔزخكش ٌّٔخفش ل١َٜس.

وّخ ٠مٜي رٙخ حٌميٍس عٍٝ حٌظلَن ِٓ ِىخْ اٌٝ تهَ فيٟ ألٜيَ ُِيٓ ِّىيٓ ٚ طٕمٔيُ اٌيٝ لٔي١ّٓ  -

 ش ر١ٔطش، ٚ َٓعش لٜٜٛ فٟ حٌـَٞ. ّ٘خ َٓعش حٌـَٞ ٌّٔخف

  أ١ّ٘خ اٌعسػخ الأزمب١ٌخ: -2 

 ٌٍَٔعش حلأظمخ١ٌش أ١ّ٘ش رخٌةش فٟ ِوظٍ  حئ٘طش ح٠ٌَخ١ٟش ٌٔوَ ِٕٙخ:   

أكٔيٓ ٓيَعش ٘يٛ  ِيٓ ٠ّظٍيهفٟ ِوظٍ  حئ٘طش ح٠ٌَخ١ٟش رل١غ  ٠ُخىس حٌَٔعش ِّٙش ؿيحً  -

 ِئً٘ رئٟ ٌّّخٍٓش حٌٕ٘خ١ حلاهظٜخٟٛ.  
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 عش حلأظمخ١ٌش عٍٝ حٌظٕخٓك حٌعٜزٟ حٌع٠ٍٟ.طٔخعي حٌَٔ -

ش طٔخعي عٍٝ ٠ُخىس ليٍس حٌع٠لاص عٍيٝ حٌَٔعش ِٓ هلاي حلأمزخٟخص ٚ حٌظّي٠يحص حٌع١ٍ٠ب  -

  حٌظّيى وّخ طٔخعي عٍٝ طمٍٚ أوزَ عيى ِّىٓ ِٓ حٌع٠لاص.

 وخٛش.حٌطٔخعي عٍٝ ٠ُخىس فٟ حلآظطخعش حٌع١ٍ٠ش ٚ طل١ٔٓ حٌمٛس  -

  ٠خٟٟ رظلًّ حٔظخؽ حٌطخلش حٌلا٘ٛحث١ش  كّٞ حٌلاوظ١ه(.طٔخعي عٍٝ طؤلٍُ ؿُٔ حٌَ -

حٌٔييَعش طٔييخعي عٍييٝ طىخِييً حٌظل١ٍييً حٌٛظييخثفٟ ٚ طٕظيي١ُ حٌ٘ييي حٌع٠ييٍٟ طلييض حٌّٔييظٍِِخص  -

 ح١ٌِِٕش ٚ حٌّىخ١ٔش حٌٙخىفش.

 حٌَٔعش حلأظمخ١ٌش طٔخعي عٍٝ أىح  حٌٛحؿزخص حٌظٕخف١ٔش. -

 فخص ٚ حيى٠ُٕٛ٠ٓ ػلاػيٟ حٌفٛٓيفخص.طٔخعي عٍٝ ٠ُخىس حٌّوِْٚ حٌطخلٛٞ ِٓ حٌى٠َخط١ٓ فٛٓ -

 Weineck, 1997) 

 ِىْٛ ٘خَ ٌٍعي٠ي ِٓ ؿٛحٔذ حيىح  حٌزئٟ فٟ ح٠ٌَخٟخص حٌّوظٍفش. -

  طٔخعي عٍٝ ٔـخف حٌعي٠ي ِٓ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش. -

 اٌؼٛاًِ اٌّؤثسح فٟ اٌعسػخ: -3

فش حٌَٔعش، ٚ ِٓ ٠َٜ حٌعٍّخ  أْ ٕ٘خن رعٞ حٌعٛحًِ حٌٙخِش حٌظٟ ٠ظؤْٓ ع١ٍٙخ ط١ّٕش ٚطط٠َٛ ٛ  

  أُ٘ ٌٖ٘ حٌعٛحًِ ِخ ٠ٍٟ:

 خ:اٌخفبئؿ اٌزى١ٕ٠ٛخ ٌلأ١ٌبف اٌؼم١ٍ   -أ

ِٓ حٌّعيَٚف أْ ع٠يلاص ؿٔيُ حلإٔٔيخْ ط٘يظًّ عٍيٝ أ١ٌيخف كّيَح  ٚ أهيَٜ ر٠١يخ ، فخي١ٌيخف   

ش حٌز٠١يخ  رخلأمزيخٝ ِ حي١ٌيخف حٌع٠ي١ٍب ِ رخلأمزيخٝ حٌزطيٟ ، فيٟ كي١ٓ طظ١ّبيش حٌلَّح  طظ١ّب حٌع١ٍ٠ب 

 رّمخٍٔظٙخ رخي١ٌخف حٌلَّح . ح٠ٌَٔع

ٚ ٔظ١ـش ٌٌٌه فبٔٗ ٠ٜزق ِٓ حٌٜعٛرش ط١ّٕش ِٔظٜٛ حٌفَى حٌٌٞ ٠ظ١َِّ ر٠ِخىس ٔٔيزش أ١ٌخفيٗ حٌلّيَح    

فٟ ِعظُ ع٠لاطٗ ٚ حٌٛٛٛي اٌٝ َِطزش عخ١ٌش فٟ حئ٘طش ح٠ٌَخ١ٟش حٌظٟ طظطٍذ رخٌيٍؿيش حيٌٚيٝ 

ٜي١َس فيٟ حٌـيَٞ ٚ حٌٔيزخكش ِيؼلا اً ِيٓ ٛفش حٌَٔعش، وّيخ ٘يٛ حٌليخي فيٟ ِٔيخرمخص حٌّٔيخفخص حٌم

حٌّّىييٓ ططيي٠َٛ ِٔييظٛحٖ فييٟ ٔييٛحكٟ حٌٔييَعش اٌييٝ ىٍؿييش ِع١َٕييش ٚ كيييٚى ػخرظييش لا ٠ظوطَخ٘ييخ وٕظ١ـييش 

 ٌٍوٜخثٚ حٌٍٛحػ١ش حٌظٟ ٠ظَُٔ رٙخ طى٠ٛٓ ؿٙخُٖ حٌع٠ٍٟ. 

ش ٠ييئػََ ريٍؿييش وز١ييَس رخٌٕٔييزش ٌٔييَعش ٚ ِييٓ ٔخك١ييش أهييَٜ فييبْ طٕظيي١ُ ٚ ١ييٛي حي١ٌييخف حٌع٠يي١ٍب   

 لأمزخٝ حٌع٠ٍٟ. ح

 إٌّه اٌؼفجٟ ٌٍفس : -ة

بْ    ِ رٗ حٌفيَى، اً أْ ع١ٍّيخص ط١ّٕش ٚ طط٠َٛ ٛفش حٌَٔعش طَطز٢ ر٢ّٕ حٌـٙخُ حٌعٜزٟ حٌٌٞ ٠ظ١ّب  ا

حٌظلىُ ٚ حٌظٛؿ١ٗ حٌظٟ ٠مَٛ رٙيخ حٌـٙيخُ حٌعٜيزٟ حٌَّويِٞ ِيٓ حٌعٛحِيً حٌٙخِيش حٌظيٟ ٠ظؤٓيْ ع١ٍٙيخ 

يْ َِٚٔيش حٌع١ٍّيخص حٌعٜيز١ش  ظٍفش رؤلٜٝ َٓعش، ٔظَحً ليٍس حٌفَى عٍٝ َٓعش أىح  حٌلَوخص حٌّو

حٌظٟ طىّٓ فٟ َٓعش حٌظة١١َ ِٓ كخلاص "حٌى "  أٞ حعطخ  حٗيخٍحص  ٌع٠يلاص ِع١ٕيش ريخٌى  عيٓ 

حٌعًّ(، اٌٝ كخلاص "حلإػخٍس"  أٞ طى١ٍ  ع٠يلاص ِع١ٕيش رخٌعّيً(، طعظزيَ أٓيخّ لييٍس حٌفيَى عٍيٝ 

بْ ٓييَعش أىح  حٌلَوييخص حٌّوظٍفييش ٚ عٍييٝ ًٌييه ٔـيي حٌظٛحفييك حٌظيَيخَ ريي١ٓ حٌٛظييخث  حٌّظعيييىس ٌٍَّحوييِ  ي أ

 حٌعٜز١ش حٌّوظٍفش ِٓ حٌعٛحًِ حٌظٟ طُٔٙ ريٍؿش وز١َس فٟ ط١ّٕش ٚ طط٠َٛ ٛفش حٌَٔعش.

 اٌمٛح ا١ٌّّصح ثبٌعسػخ: -خـ

بْ حٌمييٛس ح١ٌّّييِس رخٌٔييَعش عخِييً أٓخٓييٟ ٘ييخَ ٠ٌييّخْ ط١ّٕييش ٛييفش حٌٔييَعش، ٚ هخٛييش فييٟ كخٌييش    ا

 خص حٌظٟ طلظخؽ اٌٝ ىٍؿش عخ١ٌش ِٓ حلأمزخٟخص حٌع١ٍ٠شَ.حٌظةٍذ عٍٝ حٌّمخِٚ

ٚ لي أػزظض حٌزلٛع حٌظٟ لخَ رٙخ  أ١ٌُٚٓ( حِىخ١ٔش ط١ّٕش ٛفش َٓعش حلأظميخي ٌّظٔيخرمٟ حٌّٔيخفخص    

ش ٌي٠ُٙ، وّخ حٓظطخن  ِِٕفيخٞ( حٌم١َٜس فٟ أٌعخد حٌمٜٛ وٕظ١ـش ٌظ١ّٕش ٚ طط٠َٛ ٛفش حٌمٛس حٌع١ٍ٠ب 

بْ     ٚ حٌيٍٚحْ فٟ حٌٔزخكش طظؤػَ ريٍؿش وز١َس رمٛس ع٠لاص حٌٔخل١ٓ.َٓعش حٌزي حػزخص أ
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ٚ عٍيٝ ًٌييه فيبْ ِلخٌٚييش ط١ّٕيش حٌمييٛس ح١ٌّّييِس رخٌٔيَعش ٌيييٜ حٌفيَى ح٠ٌَخٟييٟ ِيٓ حٌعٛحِييً حٌٙخِييش   

 حٌّٔخعيس عٍٝ ط١ّٕش ٚ طط٠َٛ ٛفش حٌَٔعش ٚ هخٛش ٛفش َٓعش حلأظمخي ٚ حٌَٔعش حٌلَو١ش.

 مٍٟ:اٌمدزح ػٍٝ الاظزسخبء اٌؼ - 

رخٌٕٔزش ٌٜفش حٌٔيَعش فّيٓ حٌّعيَٚف أْ حٌظيٛطَ  ٘خِخً  طٍعذ حٌميٍس عٍٝ حلآظَهخ  حٌع٠ٍٟ ىٍٚحً   

َوييٟ ٚ لحٌع٠ييٍٟ ٚ هخٛييش رخٌٕٔييزش ٌٍع٠ييلاص ح٠ٌّييخىس، ِييٓ حٌعٛحِييً حٌظييٟ طعييٛق ٓييَعش حيىح  حٌ

حٌٜيل١لش ِخ ٠عِٜ حٌظٛطَ حٌع٠ٍٟ اٌٝ عيَ حطمخْ حٌفيَى ٌٍط٠َميش  طئىٞ اٌٝ ر٢  حٌلَوخص، ٚ غخٌزخً 

ٌييلأىح  حٌلَوييٟ، أٚ حٍطفييخن ىٍؿييش حلآييظؼخٍس ٚ حٌظييٛطَ حلأفعييخٌٟ وّييخ ٘ييٛ حٌلييخي فييٟ حٌّٕخفٔييخص 

 ح٠ٌَخ١ٟش حٌٙخِش.

ٚ ٠ّىٓ حٌظي٠ٍذ عٍٝ حلآظَهخ  حٌع٠ٍٟ رخٓظويحَ رعٞ حٌظ٠َّٕخص حٌظٟ طٕميزٞ ف١ٙيخ حٌع٠يلاص   

ظييٕفْ(، ػييُ ٠عمزٙييخ أىح  ع١ٍّييش ريٍؿييش وز١ييَس رخٍطزخ١ٙييخ رييخٌظلىُ حلإٍحىٞ فييٟ ع١ٍّييش حٌظييٕفْ  وييظُ حٌ

حٌِف١َ رخٍطزخ١ٙخ رّلخٌٚش حلآظَهخ  حٌع٠ٍٟ رٍٜٛس وخٍِش، ٚ طىّٓ أ١ّ٘ش ِؼً ٌٖ٘ حٌظ٠َّٕخص فيٟ 

 حؤخد حٌفَى عٍٝ حلآظَهخ  حٌع٠ٍٟ حلإٍحىٞ رعي حٌظٛطَ حٌع٠ٍٟ حٌع١ٕ .  

 لبث١ٍخ اٌؼمٍخ ٌلإِزطبن )اٌزّد (: -ٖ

بْ    ش ٚ ط١ِّ٘ييخ رخٌَّٚٔييش ِظطييخ١ وٕظ١ـييش لإ١خٌييش أ١ٌخفٙييخ حٌع٠يي١ٍب لخر١ٍييش حٌع٠ييٍش أٚ حٌع٠ييلاص ٌج ا

أٚ  حٌّٕزٔيشيْ حٌع٠يٍش  ش، ِٓ حٌعٛحًِ حٌظٟ طُٔٙ فٟ ٠ُ ي خىس َٓعي ش حيىح  حٌلَويٟ، ٔظيَحً حٌع١ٍ٠ب 

 حلأمز خٝ رمٛس ٚ َٓعش، ِؼٍٙخ فٟ ًٌه ِؼً كزً حٌّطَخ١. طٔظط١عحٌّّظيس 

بْ  ظطخ١ لا ٠مٜي رٗ فمي٢ حٌع٠يلاص حٌّ٘يظَوش فيٟ حيىح  لخر١ٍش حٌع٠لاص ٌجِ ٚ ٠ـذ ع١ٍٕخ َِحعخس أ

حٌع٠يلاص حٌّخٔعيش أٚ حٌع٠يلاص حٌّمخِٚيش كظيٝ لا طعّيً وعيخثك ٚ ٠ٕيظؾ  حٌلَوٟ، رً ٠مٜي رٗ أ٠٠خً 

 عٓ ًٌه ر٢  حٌلَوخص.    

ح الإزا ح: -ٚ َٛ  ل

بْ    ٌّمخِٚيخص لٛس حلإٍحىس عخًِ ٘خَ ٌظ١ّٕش لٛس  ٚ َٓعش حٌفَى، فميٍس ح٠ٌَخٟيٟ فيٟ حٌظةٍيذ عٍيٝ ح ا

حٌيحه١ٍش ٚ حٌوخٍؿ١ش ٌٍم١خَ رٕ٘خ١ ٠ظـٗ ٔليٛ حٌٛٛيٛي اٌيٝ حٌٙييف حٌيٌٞ ٠ٕ٘ييٖ، ِيٓ حٌعٛحِيً حٌٙخِيش 

ٌظ١ّٕش ٛفش حٌَٔعش، ٚ عٍٝ ًٌه ٠ٕزةيٟ عٍيٝ حٌّييٍد ح٠ٌَخٟيٟ أْ ٠عّيً عٍيٝ طم٠ٛيش حلإٍحىس ٌييٜ 

ٖ حي٘ييحف حٌفَى ح٠ٌَخٟيٟ، ٚ أْ ٠لييى ٌيٗ حي٘ييحف حٌظيٟ ٠ٔيعٝ ٌزٍٛغٙيخ، رل١يغ ٠ظطٍيذ طلم١يك ٘يٌ

   ٍَٟٚس حٓظويحَ حٌفَى ٌمٛس اٍحىطٗ يلٜٝ ىٍؿش.

 ِب ٠دت ِساػبرٗ ػٕد اٌؼًّ ػٍٝ ر١ّٕخ ٚ رط٠ٛس اٌعسػخ: -4

 حٌظؤوي ِٓ حلإكّخ  حٌـ١ي ٚ ا١خٌش حٌع٠لاص اٌٝ ألٜٝ ِيٜ ٌٙخ ِؼً ري  ط٠َّٕخص حٌَٔعش. -

بْ حيىح  حٌفٕٟ ٌٍظ٠َّٓ ٠ّٔق ربهَحؽ ألٜٝ َٓعش ٌلاعذ. -  ٠َحعٝ أ

    ٓ حٌلاعذ حيىح  حٌلَويٟ رٜيٍٛس ت١ٌيش كظيٝ لا ٠ع١يَٖ أٞ ح٘ظّيخَ ١ٌٕٜيذ ويً طفى١يَٖ أْ ٠ظم -

 ٚ ٚحؿزٗ اٌٝ ِلخٌٚش حٌٛٛٛي اٌٝ ألٜٝ َٓعش ٌلأىح .

 ِٔخفش أٚ ُِٓ أـخُ حٌظ٠َّٓ ٠ـذ أْ لا ٠ليع فٟ ؿِ  ِٕٙخ ٘ز١ٛ ٌٍَٔعش.  -

بْ طلٔي١ٓ حٌٔيَعش ٠زييأ ِيٓ حيرطيؤ اٌيٝ حيٓيَن ٚ - ِيٓ حٌٔيًٙ اٌيٝ  ٠َحعٝ ٚ ر٘ىً أٓخٟٓ أ

 حٌَّوذ.

أف٠ييً ٚلييض ٌظٕف١ييٌ ط٠َّٕييخص حٌٔييَعش فييٟ ؿَعييش حٌظييي٠ٍذ  ٚكيييس حٌظييي٠ٍذ( رعييي حلإكّييخ   -

 ِزخَٗس لزً أْ ٠ـٙي حٌلاعزْٛ.

 َِحعخس أْ ٠ىْٛ حٌلاعزْٛ غ١َ ِـٙي٠ٓ لزً طٕف١ٌ ط٠َّٕخص حٌَٔعش. -

حٌٌَٙٚيش          فظَحص حٌَحكش ٠ـذ أْ طظُ ِٓ هلاي حلآظَهخ  حٌع٠يٍٟ ٚ حٌلَويخص حٌوف١فيش ِؼيً -

 ٚ حٍطوخ  حٌٔخل١ٓ ٚ َِؿلش حٌٌٍحع١ٓ ٚ حٌّٟ٘.

 ط٠ٕٛع حٌظ٠َّٕخص ٚ طة١١َ٘خ لزً أْ ٠ًّ حٌلاعذ ِٓ أىحثٙخ.  -

 حٔظٙٝ. 
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 ر١ّٙد:

١ِ رٙخ وً ِٓ حلإٔٔخْ ٚ حٌل١ٛحْ ٚ كظٝ    بّ ٠ٔظويَ ِٜطٍق حٌَّٚٔش فٟ حٌل١خس وٜفش ٚ هخ١ٛبش ٠ظ

ٔش، فخٌّعخىْ رـ١ّع أٔٛحعٙخ ٌٙخ ِعخًِ َِٚٔش ٚ حٌٌٞ ٠ظَٙ ِٓ حيؿٔخَ حٌٍٜزش ٚ ؿ١ّعٙخ ٌٙخ َِٚ

 هلاي حٌظة١َ حٌؼخرض فٟ ١ٌٛٙخ أٚ كـّٙخ.

               ٚ حٌَّٚٔش فٟ ِـخي حٌىخثٕخص حٌل١ش وخلإٔٔخْ ِؼلاً فظٔظويَ وّٜطٍق ِظعيبى حٌّعخٟٔ   

 ٚ حيغَحٝ، فمي ٠ٕظَ ا١ٌٗ وبِىخ١ٔش فٟ َِٚٔش حٌفىَ.

حٌٜفخص حٌزي١ٔش حٌٙخِش ٌلأىح  حٌلَوٟ ٓيٛح  ِيٓ حٌٕخك١يش  ِٓحٌَّٚٔش  زَح  أْ ٛفش٠ئوبي رعٞ حٌو  

ييً  وييخٌمٛس ٚ حٌٔييَعش ٚ حيهييَٜ حٌٕٛع١ييش أٚ حٌى١ّييش ك١ييغ ط٘ييىً ِييع رييخلٟ حٌٜييفخص حٌزي١ٔييش بّ          حٌظل

  حٌَٗخلش حٌَوخثِ حٌظٟ ٠ظؤْٓ ع١ٍٙخ حوظٔخد اطمخْ حيىح  حٌلَوٟ. ٚ

  :خرؼس٠ف اٌّسٚٔخ اٌؼم١ٍ   -1

  ِٓ أُ٘ طعخ٠ٍفٙخ ِخ ٠ٍٟ:  

 حٌّيٜ حٌٛحٓع ٌٍلَوش عٍٝ ِٔظٜٛ حٌّفخًٛ.  حٌعًّ ٠ىْٛ عٍٝ ِٔظٜٛ حٌّفخًٛ( -

حٌّيييٜ حٌلَوييٟ حٌّظييخف فييٟ حٌّفٜييً أٚ عيييى حٌّفخٛييً، وييٌٌه ٘ييٟ وفييخ س حٌفييَى عٍييٝ أىح  كَوييش  -

 يٚٓع ِيٜ. 

حلاطـخ٘يخص ٚحٌّييٜ حٌّٕخٓيذ فيٟ  ٠مٜي رخٌَّٚٔش حٌّميٍس عٍٝ ِطخ١١ش حٌع٠لاص يىح  حٌلَويخص -

 ٌٍّٛل . 

ليٍس حٌفَى عٍٝ أىح  كَويخص رّييٜ كَويٟ وز١يَ، ٚ طزعيخ ٌيٌٌه فيبْ حٌليي حيعٍيٝ ٌّييٜ حٌٔيعش أٚ  -

حٌميييٍس عٍييٝ حٌلَوييخص ٘ييٛ ِم١ييخّ حٌَّٚٔييش، ٚ طمييخّ رخٌيييٍؿخص أٚ حٌٔييٕظ١ّظَحص فييٟ ِـييخي حٌٕ٘ييخ١ 

 ح٠ٌَخٟٟ.

 ٍٝ حٌظلَن رٌٔٙٛش اٌٝ حٌّيٜ حٌىخًِ ٌٍلَوش.رؤٔٙخ اِىخ١ٔش حٌـُٔ ع Curetten عَفٙخ و١َطٓ -

  ِيٜ ٚ ٌٓٙٛش حٌلَوش فٟ  ِفخًٛ حٌـُٔ حٌّوظٍفش.  رؤٔٙخ Barrow عَفٙخ رخٍٚ -

  ليٍس حٌفَى عٍٝ أىح  حٌلَوش رّيٜ ٚحٓع.   رؤٔٙخ Harra عَفٙخ ٘خٍح -

  رؤٔٙخ حٌميٍس عٍٝ أىح  حٌلَوخص رّيٜ ٚحٓع.  Zatsiorsky ٠عَفٙخ ُحط١ٔٔٛٓىٟ -

طعَف حٌَّٚٔش رؤٔٙخ ِميٍس حٌفَى عٍٝ أىح  حٌلَوخص اٌٝ أٚٓع ِيٜ ِّىٓ ٚفمخً ٌطز١عيش حٌّفٜيً،  -

 : ٚ حفظمخٍ حٌلاعذ ٌٜفش حٌَّٚٔش ٠ظَطذ ع١ٍٗ ِخ ٠ٍٟ

 .ُٔطلي٠ي ِيٜ كَوش ِفًٜ حٌـ 

 . عيَ ليٍس حٌلاعذ عٍٝ اطمخْ ٚ ىلش حيىح 

 .وؼَس اٛخرش حٌلاعذ أػٕخ  حٌظي٠ٍذ أٚ حٌّزخ٠ٍخص 

 ٓ ٍَزخً فٟ ط١ّٕش حٌٜفخص حٌزي١ٔش حيهَٜ وخٌمٛس ٚ حٌَٗخلش أٚ طل١ٔٓ حٌَٔعش.٠ئػ 

  :الإن بٌخرؼس٠ف  -1-1

 اِىخ١ٔش حٌع٠لاص رخلاِظيحى عٕيِخ طمع طلض طؤػ١َ حلأمزخٝ حٌلَوٟ حٌلاَِوِٞ. -

ليٍس ع١ٍ٠بش عٍيٝ حلاِظطيخ١ أٚ حلآيظطخٌش ٌٍّييٜ حٌيٌٞ طٔيّق ريٗ حٌوخٛي١بش حٌفٔي١ٌٛٛؿ١ش ٌلأ١ٌيخف  -

 ٌع١ٍ٠بش.ح

حلإ١خٌش اكيٜ عٕخَٛ حٌَّٚٔش، فَرّخ ٠ىْٛ حٌـُٔ حٌٌٞ ٠ظّظع رخلإ١خٌش َِٔخً، ٚ ٌىيٓ لا ريي ٌٍـٔيُ  -

 حٌَّْ أْ ٠ىْٛ ٌي٠ٗ ا١خٌش.

 ٠ُخىس ١ٛي حٌع٠ٍش رع١يحً عٓ َِوِ٘خ رميٍ ِظٔخٚ ِٓ ولا حٌطَف١ٓ.  -

 

 

 اٌّسٚٔخ  ـفخ(: 09ِحبلسح )
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  أ١ّ٘خ اٌّسٚٔخ اٌؼم١ٍخ: -2

طٔعٝ ٌظلم١مٗ رَحِؾ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش ِيٓ أؿيً حٌٜيلش، ٚ  عخِخً  فخً ، ٚ ٘يأٓخ١ٓخً  طعظزَ حٌَّٚٔش ِىٛٔخً   

 ٠ّىٓ ِعَفش أ١ّ٘ش حٌَّٚٔش فٟ حٌٕمخ١ حٌظخ١ٌش:

 طعظزَ حٌَّٚٔش ِٓ حٌعٛحًِ حٌٛلخث١ش حٌّّٙش ٌجٛخرش رآلاَ أٓفً حٌظَٙ.  -

      طعّييً ط٠َّٕييخص حٌَّٚٔييش عٍييٝ حٌٛلخ٠ييش ِييٓ حلإٛييخرخص حٌظييٟ ٠ظعييَٝ ٌٙييخ ح٠ٌَخٟيي١١ٓ وخٌ٘ييي  -

 ٚ حٌوٍع ٚغ١َ٘خ.       حٌظِّق  ٚ

 طَطز٢ ط٠َّٕخص حٌَّٚٔش رزعٞ حٌّىٛٔخص حٌزي١ٔش حيهَٜ وخٌمٛس ٚ حٌَٔعش. -

 طَطز٢ حٌَّٚٔش رىفخ س حيىح  حٌلَوٟ رّخ طٛفَٖ ِٓ ٓعش ٚ ٌٓٙٛش فٟ حٌلَوش. -

 طئىٞ حٌَّٚٔش اٌٝ حلالظٜخى فٟ حٌـٙي ٚ حٌطخلش حٌّزٌٌٚش عٕي حيىح  حٌلَوٟ. -

 ٓ هطٍٛس حٌظعَٝ ٌٍظ٘ٛ٘خص حٌمٛح١ِش.حٌَّٚٔش طلي ِ  -

  طٔخعي حٌَّٚٔش عٍٝ حوظٔخد حٌلاعذ ٌزعٞ حٌّٔخص حٌٕف١ٔش وخٌؼمش رخٌٕفْ ٚ حٌ٘ـخعش. -

 طًٔٙ حؤخد حٌلاعذ ٌٍّٙخٍحص حٌلَو١ش حٌّوظٍفش ٚ حيىح  حٌوططٟ. -

  طٔخُ٘ فٟ حلظٜخى حٌطخلش ٚ حلإللاي ِٓ ُِٓ حيىح . -

 َ ح١ٔٔخر١ش ٚ فعخ١ٌش.حٌّٔخعيس فٟ اظٙخٍ حٌلَوش رٍٜٛس أوؼ -

 حٌَّٚٔش ٌٙخ ىٍٚ فعخي فٟ طؤه١َ ظٍٙٛ حٌظعذ ٚ حلإللاي ِٓ حكظّخلاص حٌظمٍٚ حٌع٠ٍٟ. -

حٌَّٚٔييش طعّييً عٍييٝ ٠ُييخىس حٌّيييٜ حٌلَوييٟ حٌّييئػَ لآييظويحَ حٌمييٛس فييٟ رعييٞ حئ٘ييطش  -

 .ح٠ٌَخ١ٟش ِؼً حٌـٌٛ  ٚ حٌَِٟ

 طُٔٙ فٟ حٓظعخىس حٌ٘فخ . -

 ٟ. طعًّ عٍٝ حٌظم١ًٍ ِٓ حيٌُ حٌع٠ٍ -

 أٔٛاع اٌّسٚٔخ اٌؼم١ٍخ: -3

         طعيييىص حٌظمٔيي١ّخص حٌظييٟ طيييٍٚ كييٛي حٌَّٚٔييش، فمييي ٠مييَٛ حٌييزعٞ رظمٔيي١ّٙخ ِييٓ ك١ييغ حٌ٘يي١ٌّٛش    

 ٚ حٌو١ٜٛٛش ٚ ِٓ ك١غ حلإ٠ـخر١ش ٚ حٌٍٔز١ش.

 ِٓ ح١ث اٌؽ١ٌّٛخ ٚ اٌخفٛـ١خ: -3-1

 طٕمُٔ حٌَّٚٔش ِٓ ك١غ ح١ٌٌّٛ٘ش ٚ حٌو١ٜٛٛش اٌٝ ل١ّٔٓ ّ٘خ:  

 اٌّسٚٔخ اٌؼبِخ: -أ

 -طعٕٟ حٌميٍس عٍٝ أىح  حٌلَوخص ٌّيٜ ٚحٓع فٟ ؿ١ّع ِفخًٛ حٌـُٔ ١زميخ ئٛحعٙيخ حٌّوظٍفيش.  - 

 فٟ حٌلَوش.  وّخ أْ حٌَّٚٔش حٌعخِش طعَف رؤٔٙخ حٌّيٜ حٌٌٞ طًٜ ا١ٌٗ ِفخًٛ حٌـُٔ ؿ١ّعخً 

 اٌّسٚٔخ اٌخبـخ:   -ة

 حٌّطٍٛد ٚ حٌّليى.  ٟ٘ حٌميٍس عٍٝ أىح  حٌلَوخص فٟ حلاطـخٖ ٚ حٌّيٜ -

  طعٕٟ أ٠٠خ رؤٔٙخ حٌّيٜ حٌٌٞ طًٜ ا١ٌٗ حٌّفخًٛ حٌّ٘خٍوش فٟ حٌلَوش. -

٘ييٟ حٌَّٚٔييش حٌظييٟ ٠ظطٍزٙييخ ٔييٛن هييخٙ ِييٓ حٌٕ٘ييخ١ ح٠ٌَخٟييٟ حٌّّييخٍّ ِؼييً  َِٚٔييش ِفخٛييً  -

 حٌلٛٝ ٚ حٌلَوش ٌلاعذ حٌلٛحؿِ(. 

 ِٓ ح١ث الإ٠دبث١خ ٚ اٌعٍج١خ: -3-2

 ـخر١ش ٚ حٌٍٔز١ش اٌٝ ل١ّٔٓ ّ٘خ: طٕمُٔ حٌَّٚٔش ِٓ ك١غ حلإ٠  

 اٌّسٚٔخ الإ٠دبث١خ: -أ

حٌّيٜ حٌٌٞ ٠ٜيً ا١ٌيٗ حٌّفٜيً فيٟ حٌلَويش عٍيٝ أْ طىيْٛ حٌع٠يلاص حٌعخٍِيش ع١ٍيٗ ٘يٟ حٌّٔيززش  -

   ٌٍلَوش.
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ِميٍس حٌفَى عٍٝ أىح  كَويش يٚٓيع ِييٜ فيٟ أٞ ِفٜيً ِيٓ هيلاي ٔ٘يخ١ حٌّـّٛعيخص حٌع٠ي١ٍبش  -

خ كَوخص طٕظؾ عٓ حٔمزخٝ حٌع٠لاص حٌّوظٍفش رخٌلَويش كظيٝ ٔٙخ٠يش حٌظٟ طويَ ٌ٘ح حٌّفًٜ، وّخ أٔٙ

 ِيح٘خ ريْٚ ِٔخعيس. 

 اٌّسٚٔخ اٌعٍج١خ: -ة

حٌّيٜ حٌٌٞ ٠ًٜ ا١ٌٗ حٌّفًٜ فيٟ حٌلَويش عٍيٝ أْ طىيْٛ ٘يٌٖ حٌلَويش ٔخطـيش عيٓ طيؤػ١َ ليٛس ٟ٘  -

  هخٍؿ١ش.

ٙييِس ِٔييخعيس، ٘ييٟ حٌٛٛييٛي يٚٓييع ِيييٜ ٌٍلَوييش رظييؤػ١َ ٚ ِٔييخعيس لييٜٛ هخٍؿ١ييش  ١ُِييً، أؿ -

 أىٚحص(، ٚ ٟ٘ أوؼَ فخثيس ٚ فخع١ٍش هخٛش عٕيِخ طٔظويَ فٟ حٌظ٠َّٕخص حٌعلاؿ١ش. 

 :اٌؼًّ اٌؼمٍِٟٓ ح١ث  -3-3

 اٌّسٚٔخ اٌثبثزخ )الإظزبر١ى١ـخ(: -أ

 حٌّيٞ حٌٌٞ ٠ًٜ ا١ٌٗ حٌّفًٜ فٟ حٌلَوش ػُ حٌؼزخص ف١ٗ.  -

ٜيً ٚ حٌؼزيخص فيٟ حٌٟٛيع، ٚ ٠عيي ٘يٌح ليٍس ح٠ٌَخٟٟ عٍٝ أىح  حٌلَوخص عٍٝ حٌّيٜ حٌىخِيً ٌٍّف -

 حٌٕٛن ِٓ أف٠ً أٔٛحن حٌَّٚٔش ٚ ٠عٛى ًٌه اٌٝ أٓزخد عيس ٟ٘:

 .ٍٟأٔٙخ ألً هطٍٛس عٕي كيٚع حلاٛخرخص أٚ حيٌُ حٌع٠ 

  طىْٛ حٌع٠يلاص ح٠ٌّيخىس أٚ حٌّمخرٍيش فيٟ كخٌيش حٓيظَهخ  وخِيً، طلظيخؽ اٌيٝ حٓيظٙلان ١خليش

 ألً.

 عً فٟ ّٔٛ حٌَّٚٔش حٌّظلَوش. ط١ّٕش حٌَّٚٔش حٌؼخرظش ٌٙخ طؤػ١َ فخ 

 اٌّسٚٔخ اٌد٠ٕب١ِى١خ )اٌّزحسوخ(: -ة

 حٌّيٜ حٌٌٞ ٠ًٜ ا١ٌٗ حٌّفًٜ أػٕخ  أىح  كَوش طظُ رخٌَٔعش حٌمٜٜٛ.  -

طعٕييٟ ليييٍس حٌفييَى ح٠ٌَخٟييٟ عٍييٝ أىح  حٌلَوييخص عٍييٝ حٌّيييٜ حٌىخِييً ٌٍّفٜييً ر٘ييىً ِظلييَن  -

َوييخص ِع١ٕييش طظ٠ييّٓ حلا١خٌييش حٌع٠يي١ٍبش ى٠ٕخ١ِى١ييخً، ٚ ليييٍس ح٠ٌَخٟييٟ عٍييٝ طىييَحٍ ٓييَعش أىح  ك

ٌٍّفًٜ، الا أْ ٌ٘ح حٌٕٛن غ١َ ٗخثع حلآظويحَ عٍٝ حٌَغُ ِٓ حٔظ٘خٍٖ ر١ٓ ح٠ٌَخ١١ٟٓ يٓزخد عيس 

:ٟ٘ 

 .أوؼَ هطٍٛس ِٓ حٌؼخرظش 

 .ٌّخ طٔززٗ ِٓ طِّق فٟ حئٔـش حٌع١ٍ٠بش 

 . طلظخؽ اٌٝ ١خلش وز١َس ٌلأىح 

 ع حلا١خٌش. لا طظ١ق حٌٛلض حٌىخفٟ ٌلأٔٔـش ٌٍظى١  ِ

   اٌؼٛاًِ اٌّؤثسح فٟ  زخخ اٌّسٚٔخ:   -4

ِعيلاص حٌَّٚٔش ٚ حٌّطخ١١ش عخ١ٌش ٌييٜ حي١فيخي عيٓ حٌزيخٌة١ٓ ٚ طيِىحى ٔٔيزش  :عَّ حٌلاعذ -

 حٔوفخٟٙخ ٌيٜ حٌزخٌة١ٓ وٍّخ طميَ حٌٔٓ.

اً طيِىحى رٕٔيزش ٍِلٛظيش رعيي  ي عٍٝ حٌَّٚٔش ٚ حٌّطخ١١يش ا٠ـخريخً ٠ئػَ حلإكّخ  حٌـ١ب  :حلإكّخ  -

 اطّخِٗ.

 حلإٔخع أوؼَ َِٚٔش ِٓ حٌٌوٍٛ ر٘ىً عخَ. :حٌـْٕ -

 طمً حٌَّٚٔش ٚ حلإ١خٌش فٟ حٌٜزخف عٕٙخ فٟ أٞ ٚلض تهَ هلاي ح١ٌَٛ. :حٌظٛل١ض ح١ٌِٟٛ -

  ٠ئىٞ حٌظعذ حٌٌٕٟ٘ ٚ حٌزئٟ اٌٝ اللاي ٔٔزش حٌَّٚٔش ٚ حلإ١خٌش. :حٌظعذ حٌٌٕٟ٘ ٚ حٌزئٟ -

حٌٕ٘ييخ١ حٌزييئٟ، فييٟ كيي١ٓ أْ لٍييش حٌظّييخ٠ٍٓ، ٚ طييِىحى حٌَّٚٔييش ِييع حُى٠ييخى  :حٌٕ٘ييخ١ حٌزييئٟ -

رخٌوٜييٛٙ طّييخ٠ٍٓ حٌَّٚٔييش طييئىٞ اٌييٝ طمٜيي١َ حٌع٠ييلاص ٚ حئٔييـش ٚ حيٍرطييش رٙييخ ِييع 

 ٍَِٚ حٌِِٓ.

حٌـُٔ ح١ٌَٗك لخرً ٌٍَّٚٔيش أوؼيَ ِيٓ حٌٔي١ّٓ، ك١يغ اْ حٌ٘يلُ حٌيٌٞ ٠ييهً  :طَو١ذ حٌـُٔ -

 فٟ طَو١ذ حٌـُٔ حٌزي٠ٓ ٠عُي أكي عٛحثك حٌَّٚٔش.
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 رعٞ حيفَحى ٠َػْٛ حٌَّٚٔش عٓ ترخثُٙ فٟ رعٞ ِٕخ١ك حٌـُٔ ىْٚ حيهَٜ. :شحٌٍٛحػ -

 طلُي حلإٛخرش ِٓ حٌَّٚٔش كظٝ رعي حٌ٘فخ  ِٕٙخ ٌّيَس ِٓ حٌِِٓ. :حلإٛخرش -

عٕيِخ ٠عخٟٔ حلإٔٔيخْ ِيٓ أٚؿيخن فيٟ ِٕطميش ِع١َٕيش ِؼيً: حٌظ٘يٕـخص حٌٕخطـيش عيٓ ٗييس  :حيٌُ -

 ػَ ٍٓزخ عٍٝ حٌَّٚٔش. حٌظ٠َّٓ، أٚ حيىح  حٌوخ١ت ٌٍظ٠َّٓ ٠ئ

ٔظ١ـش ٌظة١١َ كَحٍس حٌع٠يٍش، ٌيٌٌه ٠ـيذ  %20طظؤػَ حٌَّٚٔش رٕٔزش  :ىٍؿش كَحٍس حٌع٠ٍش -

حلإكّخ  لزً أٞ ٔ٘خ١ رئٟ رّخ فٟ ًٌه طّخ٠ٍٓ حٌَّٚٔش، ٚ حلإكّخ  ٠ًّ٘ حٌّٟ٘ ح٠ٌَٔع أٚ 

 ىلخثك. 10-5حٌٌَٙٚش ٌّيس 

 :  الأؼىبي اٌسئ١ع١خ لأ اء اٌّسٚٔخ اٌحسو١خ -5

 طظ٠ّٓ ِمخ١٠ْ حٌَّٚٔش فٟ ِـخي حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ عيس أٗىً ِٓ حيىح  ٟ٘:   

 :٠مٜييي رييٗ طم٠َييذ أؿييِح  حٌّفٜييً ِييٓ رع٠ييٙخ، ٚ ٠ٔييظويَ ٌم١ييخّ ٘ييٌح  اٌثٕااٟ أٚ اٌمااجك ٚ

حٌ٘ييىً ِييٓ حيىح  ِمييخ١٠ْ طظ٠ييّٓ حٌم١ييخَ رلَوييخص ػٕييٟ أٚ لييزٞ ٌٍـٔييُ أٚ أؿِحثييٗ رل١ييغ 

 طظٕخلٞ ُح٠ٚش حٌّفًٜ هلاي حٌلَوش.

 ٚعىْ حٌمزٞ، ٚ ٠مٜي رٗ طزع١ي أؿِح  حٌّفًٜ عٓ رع٠يٙخ ٚ ٍؿيٛن  اٌجعه: اٌّد أ ٛ٘ ٚ

حٌـِ  حٌّظلَن اٌٝ حٌٟٛيع حٌظ٘ي٠َلٟ حٌطز١عيٟ، ٚ ٠ٔيظويَ ٌم١يخّ ٘يٌح حٌ٘يىً ِيٓ حيىح ، 

ِميخ١٠ْ طظطٍيذ حٌم١يخَ رلَويخص ِيي أٚ رٔي٢ ٌٍـٔيُ أٚ أؿِحثيٗ رل١يغ طيِىحى ُح٠ٚيش حٌّفٜييً 

 هلاي حٌلَوش.

 :ُ٠مٜي رٗ حٌظم٠َذ ٔلٛ حٌّليٍٛ أٞ طم٠َيذ أٞ ؿيِ  ِيٓ أؿيِح  حٌـٔيُ ٚ  اٌزمس٠ت أٚ اٌم

 طـخٖ حٌو٢ حٌّظ٢ٓٛ ٌٍعّٛى حٌفمَٞ.

 :عىْ ح٠ٌُ، أٞ طزع١ي أٞ ؿيِ  ِيٓ أؿيِح  حٌـٔيُ رع١ييحً عيٓ حٌوي٢ حٌّظٛٓي٢  اٌزجؼ١د ٛ٘ ٚ

  حٌعّٛى حٌفمَٞ(.

 :حٌَلزيش ٚ ٠مٜي رٗ طل٠َه ؿيِ  حٌـٔيُ كيٛي ِليٍٖٛ حٌطيٌٟٛ ِؼيً طيي٠َٚ  اٌٍف أٚ اٌزد٠ٚس   

 ٚ حٌـٌن ٚ غ١َ٘خ.

 :كَوش هخٛش رخٌٔخعي ٚ ٠مٜي رٙخ ؿعً ٍحكش ح١ٌي يٓفً. اٌىت ٟ٘ 

 ::عىْ حٌىذ ٚ ٠مٜي رٗ ؿعً ٍحكش ح١ٌي يعٍٝ. اٌجط ٛ٘ 

 :  ِدبي ل١بض اٌّسٚٔخ فٟ خعُ الإٔعبْ -6

 ٠ظ٠ّٓ ِـخي ل١خّ حٌَّٚٔش فٟ ؿُٔ حلإٔٔخْ حٌلَوخص حٌوخٛش رؤؿِح  حٌـُٔ حٌظخ١ٌش:  

 حٌؼٕٟ ٚ حٌّي ٌلأِخَ ٚ ٌٍوٍ ، حٌؼٕٟ عٍٝ حٌـيخٔز١ٓ، حٌظيي٠َٚ أٚ حٌٍي  كيٛي حٌّليٍٛ لجخ: اٌس 

 حيٓخٟٓ(.

  :حٌؼٕٟ ٚ حٌّي ٌلأِخَ ٚ ٌٍوٍ ، حٌؼٕٟ عٍٝ حٌـخٔز١ٓ، حٌٍ  أٚ حٌظي٠َٚ(.اٌدرع  

  :حٌؼٕٟ ٚ حٌّي، طم٠َذ حٌٌٍحن، حٌظي٠َٚ أٚ حٌٍ  ٌٍيحهً ٚ ٌٍوخٍؽ(.ِففً اٌىزف  

  :ِي حٌٔخعي عٍٝ ع٠ي.ػِففً اٌّسفك ٚ ٟٕ 

  :ٞوذ ٚ رطق ح١ٌي.اٌّففً اٌؼمدٞ اٌصٔد 

  :لزٞ ٚ ر٢ٔ ِفًٜ حٌَٓغ، ٚ طم٠َذ ٚ طزع١ي ح١ٌي.ِففً اٌسظغ 

  :لييزٞ ٍريي٢ حٌّفٜييً  حٌفوييٌ(، ٚ طم٠َييذ ٚ طزع١ييي عظييُ حٌفوييٌ رخٌٕٔييزش ٌٍويي٢ ِففااً اٌفخاار

 حٌّظ٢ٓٛ، ٚ طي٠َٚ حٌفوٌ ٌٍيحهً ٚ ٌٍوخٍؽ.

  :َؿً.ػٕٟ ٚ ِي حٌِففً اٌسوجخ 

  :لزٞ حٌميَ  هفٞ حٌميَ ٌلأٓفً(، ر٢ٔ حٌميَ  ٍفع حٌميَ يعٍٝ(، ٍفع حٌلخفش ِففً اٌىؼت

 حٌٛك١٘ش ٌٍميَ يعٍٝ، ٍفع حٌلخفش حي١ٔٔش ٌٍميَ يعٍٝ ٚ حٌٛك١٘ش.
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بْ حٌَّٚٔيش فيٟ حٌفويٌ ٚ حٌعّيٛى حٌفميَٞ ِيٓ    ١٘٠َ رعٞ عٍّخ  حٌم١خّ فيٟ حٌّـيخي ح٠ٌَخٟيٟ اٌيٝ أ

حٌوخٛييش  كَوييش ػٕييٟ حٌـييٌن(، ٔظييَحً ي١ّ٘ييش ٘ييٌٖ حٌلَوييش رخٌٕٔييزش يىح  أف٠ييً ِمييخ١٠ْ حٌَّٚٔييش 

بْ حٌّٔظٜٛ حٌـ١بي ِٓ حٌَّٚٔيش فيٟ حٌفويٌ ٚ حٌعّيٛى  حئٔخْ، ٚ ِٓ ٔخك١ش أهَٜ ٠َٜ ٘ئلا  حٌعٍّخ  أ

حٌفمَٞ لا ٠يي رخ٠ٌيٍَٚس عٍيٝ أْ حٌَّٚٔيش ؿ١بييس فيٟ أٞ ِفٜيً تهيَ ِيٓ ِفخٛيً حٌـٔيُ، ٚ ٠ئويي 

فش هخٛش عٍيٝ ٘يٌح حلاطـيخٖ رخٌٕٔيزش ٌم١يخّ حٌَّٚٔيش، فٙيٛ ٠يَٜ أْ ِييٜ رٜ Flieshmanف١ٍّ٘خْ 

كَوش حٌـٌن فٟ حٌؼٕٟ ٚ حٌّي ٚ حٌٍ   حٌظي٠َٚ(، ٚ حٌميٍس عٍٝ ِي حٌـيٌن  حٌظميّٛ ٌٍوٍي ( ِيٓ أ٘يُ 

بْ حٌَّٚٔيش حٌعخِيش ٌٍـٔيُ ٠ّىيٓ حٌظعز١يَ  Clarkeحٌّظخَ٘ حٌظٟ طيي عٍٝ حٌَّٚٔش، ٚ ٠يٌوَ ويلاٍن  أ

ِفًٜ حٌفوٌ، ٚ أْ َِٚٔش ٌ٘ح حٌـِ  ِٓ حٌـُٔ ًٚ أ١ّ٘ش هخٛش رخٌٕٔزش ٌيلأىح   عٕٙخ رؼٕٟ حٌـٌن ٚ

بْ ِعظُ حهظزخٍحص حٌَّٚٔش فٟ ِـخي حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ طظَوِ كيٛي ل١يخّ  حٌلَوٟ، ٚ ٌ٘ح ِخ ٠فَٔ أ

١ش.  بٛ  ٌٖ٘ حٌوخ

 اٌزّس٠ٕبد اٌّعزخدِخ فٟ ر١ّٕخ اٌّسٚٔخ ٚ الإنبٌخ: -7

ٌَّٚٔش حٌع١ٍ٠بش ٚ حلإ١خٌش ٠ـذ أْ طظ١ّبِ رخطٔيخن حٌّييٜ حٌلَويٟ حٌظ٠َّٕخص حٌّٔظويِش فٟ ط١ّٕش ح  

 أ٠خً وخٔض عخِش أٚ هخٛش رٕٛن حيىح  فٟ حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ حٌظوٜٜٟ.

طٔييظويَ ط٠َّٕييخص حٌَّٚٔييش ٚ حلإ١خٌييش ١زمييخً ٌطز١عييش حٌفظييَس حٌظي٠ٍز١ييش ٚ ١ز١عييش حيىح  فييٟ ح٠ٌَخٟييش   

بْ ٕ٘خن ػلاػش أٔٛحن ِٓ ٌٖ٘ حٌ  ظ٠َّٕخص وّخ ٠ٍٟ:حٌظو١ٜٜش، اً أ

 .ط٠َّٕخص حٌَّٚٔش حٌؼخرظش 

 .َط٠َّٕخص حٌَّٚٔش حٌي٠ٕخ١ِى١ش ِٕظظّش حٌظؤػ١ 

  )ط٠َّٕييخص حٌَّٚٔييش حٌي٠ٕخ١ِى١ييش حٌّمٌٚفييش  حٌزلآييظ١ى١شBalistique  ٘ييٟ طٍييه حٌظييٟ طعظّييي ٚ

 عٍٝ ح٢ٌّ حٌفـخثٟ لإٔظخؽ حلإ١خٌش حٌظٟ ٓظئػَ عٍٝ حٌَّٚٔش. 

 زرجبن ِغ اٌؼٕبـس اٌجد١ٔخ الأخسٜ:ر١ّٕخ اٌّسٚٔخ ٚ الإنبٌخ ثبلا -8

طظزيع ط٠َّٕيخص حٌَّٚٔيش ٚ حلإ١خٌيش رعيي ط٠َّٕييخص حٌميٛس حٌع٠ي١ٍبش رٙييف حٌعّيً عٍيٝ حٓييظطخٌش  -

حٌع٠لاص ِّخ ٠ئىٞ اٌٝ طط٠َٛ حٌمٛس حٌع١ٍ٠بش رٍٜٛس أف٠ً ٚ حلآٙخَ فٟ ٓيَعش حٓيظعخىس 

 حٌ٘فخ .

 ٌش.طئػَ ط٠َّٕخص حٌمٛس حٌع١ٍ٠بش رخٌٔخٌذ عٍٝ حٌَّٚٔش ٚ حلإ١خ -

 ح٠ٌِخىس حٌّف١َش فٟ حٌَّٚٔش ٚ حلإ١خٌش طئػَ رخٌٔخٌذ عٍٝ حٌمٛس حٌع١ٍ٠بش. -

٠ئىٞ ٍر٢ حٌَّٚٔش ٚ حلإ١خٌش رخٌظلًّ حٌع٠ٍٟ اٌٝ طل١ٔٓ وفخ س رعٞ أٔيٛحن حيىح  حٌزيئٟ  -

 ِؼً حيٌعخد حٌـخِع١ش.

 حٔظٙٝ. 

 اٌّساخغ اٌّؼزّدح
، ىحٍ حٌفىيَ حٌعَريٟ، 1. ف١ٔ١ٌٛٛؿ١ش ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔيش، ١(1993أرٛ حٌعلا  أكّي عزي حٌفظخف، أكّي َٜٔ حٌي٠ٓ ١ٓي.   -

   حٌمخَ٘س.

، ِٕ٘يؤس حٌّعيخٍف، حلإٓيىٕي٠ٍش، 1حٌظيي٠ٍذ ٚ حلإعييحى حٌزيئٟ فيٟ ويَس حٌمييَ، ١ (.1995.  أَِ الله أكّي حٌزٔخ١ٟ -

َِٜ. 

ويِ حٌىظيخد ٌٍٕ٘يَ، (. حٌظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ ٚ حٌظىخِيً ري١ٓ حٌٕظ٠َيش ٚ حٌظطز١يك، 1999َِعخىي عزي حٌز١َٜ عٍٟ.   -

 حٌمخَ٘س.

   .، ح٠ٌَخٝحٌٜلش ٚ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش، ؿخِعش حٌٍّه فٙي ٌٍزظَٚي ٚ حٌّعخىْ (.2009.  عٍٟ ِلّي أرٛ ٛخٌق -

، ِىظزييش 1(. عٍييُ حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ "ٔظييُ طييي٠ٍذ حٌٕخٗييج١ٓ ٌٍّٔييظ٠ٛخص حٌعخ١ٌييش"، 2014١عييخَِ فييخهَ ٗييةخطٟ.   -

 ٍىْ.حٌّـظّع حٌعَرٟ ٌٍَٕ٘ ٚ حٌظ٠ُٛع، حي

(. ِٛٓيٛعش حٌظيي٠ٍذ ح٠ٌَخٟيٟ حٌظطز١ميٟ، ىحٍ حٌفىيَ حٌعَريٟ، 1993 . ِلّي ٛزلٟ ك١ٕٔٓ أكّي ؤَٞ ِعخٟٔ -

  حٌمخَ٘س.

 ، ىحٍ حٌّعخٍف حٌمخَ٘س.13(. عٍُ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، 1994١ِلّي كٔٓ علاٚٞ.   -
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، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، 2س، ١، طوط٢١ ٚ ططز١ك ٚ ل١خى(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌلي٠غ2001ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخى.   -

 حٌمخَ٘س.

- Jürgen Weineck. (1997). Manuel d’entrainement, 4
eme

 Edition, Edition Vigot, Paris. 
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 ر١ّٙد:

طعظزييَ حٌَٗييخلش ِييٓ أ٘ييُ حٌٜييفخص حٌزي١ٔييش حٌٙخِييش ٌييلأىح  حٌلَوييٟ ٓييٛح  ِييٓ حٌٕخك١ييش حٌٕٛع١ييش أٚ   

ط٘ىً ِيع ريخلٟ حٌٜيفخص حٌزي١ٔيش ويخٌمٛس ٚ حٌٔيَعش ٚ حٌّيحِٚيش ٚ حٌَّٚٔيش ِٔيظ٠ٛخص  حٌـّخ١ٌش، ك١غ

 حيىح  حيعٍٝ.

 رؼس٠ف اٌسؼبلخ: -1

لاٍطزخ١ٙييخ حٌٛػ١ييك ريي ىً  ٕ٘ييخن حهيي ظلاف وز١ييَ ك يي ٛي طلي٠ييي ِعٕييٝ ٚ ِيي فَٙٛ حٌَٗ  يي خلش ٔيي ظَحً   

 ؿٙش أهَٜ رل١غ: حٌٜ فخص حٌز  ي١ٔش ِٓ  ؿٙش، ٚ رخٌٕٛحكٟ حٌّٙخ٠ٍش ٌلأىح  حٌلَوٟ ِٓ

عٍييٝ أْ حٌَٗييخلش طعٕييٟ ليييٍس  Yocom ٚ ٠ٛوييَٛ Larsson ِييع لآٍييْٛ Bioker ٠ظفييك ر١ييٛوَ -

 حٌفَى عٍٝ طة١١َ أٟٚخعٗ فٟ حٌٙٛح ، ٚ حٌظة١١َ ِٓ ٟٚع اٌٝ تهَ رؤلٜٝ َٓعش ٚ طٛحفك.

فيَى، ٓ  ي ٛح  ٠عَفٙخ حٌز  عٞ ح٢هَ رؤٔٙخ حٌم  يٍس عٍٝ حٌظ  ٛحفك حٌـ١ي ٌٍل  َوخص حٌظٟ ٠مَٛ رٙيخ حٌ -

 ر ىً أؿِح  ؿّٔٗ، أٚ ؿِ  ِع١ٓ ِٕٗ وخ١ٌي٠ٓ أٚ حٌميَ أٚ حٌَأّ.

٠ٚمظَٜ ِفَٙٛ حٌَٗخلش عٕي حٌزعٞ ح٢هَ رؤٔٙخ لخر١ٍش حٌفَى عٍٝ طة١١يَ حطـخ٘يٗ رٔيَعش ٚ طٛل١يض  -

.ُ١ٍٓ  

ٔٙخ ليٍس حٌلاعذ عٍٝ طىَحٍ ٟٚع حٌـُٔ أٚ أكي أؿِحثٗ رخ١ٔٔخر١ش ٚ َٓعش طٕخٓذ ِع ؤوّخ طعَف ر

  ِظطٍزخص حٌّٛحل  حٌّظة١َس فٟ حٌٕ٘خ١.

حٌَٗييخلش رؤٔٙييخ ليييٍس حٌـٔييُ أٚ أؿييِح  ِٕييٗ عٍييٝ طة١١ييَ حطـخ٘خطييٗ ٗيي١َ أْ  Barrow ٠عييَف رييخٍٚ -

  رخٌيلش ٚ حٌَٔعش. ٠ىْٛ ًٌه ِٜلٛرخً 

عٍٝ أٔٙخ حٌميٍس عٍٝ ٍى حٌفعً ح٠ٌَٔع ٌٍلَوخص حٌّٛؿٙش ر١َ٘ أْ طىيْٛ  Curtten ١٘٠َ و١َطٓ -

  حٌميٍس عٍٝ طة١١َ حلاطـخٖ. ِٜلٛرش رخٌيلش ٚ

 عٍٝ أٔٙخ حٌميٍس عٍٝ حٌظٛحفك حٌـ١ي ٌٍلَوخص حٌظٟ ٠مَٛ رٙخ حٌفَى.   ِب٠ًٕ ٠عَفٙخ -

 طـخٖ حٌـُٔ أٚ رعٞ أؿِحثٗ رَٔعش.اعٍٝ أٔٙخ حٌميٍس عٍٝ طة١١َ  ِبٌه ٠ٌٛط ٠عَفٙخ -

٠يس ٚ حٌظعي٠ً حٌٔي٠َع حٌميٍس عٍٝ َٓعش حٌظلىبُ فٟ أىح  كَوش ؿي رؤٔٙخػفبَ ػجد اٌخبٌك ٠عَفٙخ  -

 حٌٜل١ق ٌٍعًّ حٌلَوٟ. 

عٍيٝ أٔٙيخ حٌّمييٍس عٍيٝ طة١١يَ أٟٚيخن حٌـٔيُ أٚ ٓيَعظٗ أٚ حطـخ٘خطيٗ عٍيٝ  ِفزٟ إثاسا٠ُ١٘عَفٙخ  -

 حيٍٝ أٚ فٟ حٌٙٛح  ريلش ٚ ح١ٔٔخر١ش ٚ طٛل١ض ٛل١ق. 

١يش حٌظييي٠ٍذ ٌّفٙيَٛ حٌَٗيخلش فيٟ عٍّحٌلخ١ٌبيش ِيٓ أٔٔيذ حٌظعييخ٠ٍ   طع٠َفيخً  Hertez ٘يخٍطِ ٚ ٠مييَ -

بْ   حٌَٗخلش ٟ٘: ح٠ٌَخٟٟ اً ٠َٜ أ

 حٌميٍس عٍٝ حطمخْ حٌظٛحفمخص حٌلَو١ش حٌّعميس. 

  حٌميٍس عٍٝ َٓعش حٌظعٍُ ٚحطمخْ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش ح٠ٌَخ١ٟش. 

  .حٌميٍس عٍٝ َٓعش طعي٠ً حيىح  حٌلَوٟ رٍٜٛس طظٕخٓذ ِع ِظطٍزخص حٌّٛحل  حٌّظة١َس 

 أ١ّ٘خ اٌسؼبلخ: -2

ؼَ حٌّىٛٔخص حٌزي١ٔش أ١ّ٘ش رخٌٕٔزش ٌلأٔ٘طش ح٠ٌَخٟي١ش حٌظيٟ طظطٍيذ طة١١يَ حطـخ٘يخص حٌَٗخلش ِٓ أو -

حٌـُٔ أٚ أٟٚخعٗ فٟ حٌٙٛح  أٚ عٍيٝ حيٍٝ، أٚ حلأطيلاق حٌٔي٠َع ػيُ حٌظٛلي  حٌّزخغيض أٚ اىِيخؽ 

         فييٟ ظييَٚف ِىؼفييش حٌظعم١ييي  عيييس ِٙييخٍحص فييٟ ا١ييخٍ ٚحكييي أٚ حيىح  حٌلَوييٟ حٌييٌٞ ٠ظٔييُ رخٌظزييخ٠ٓ

 .ٌظة١١َ ٚ رميٍ وز١َ ِٓ حٌَٔعش ٚ حٌيلش ٚ حٌظٛحفكٚ ح

   َٜ٠ Piter Hertez  حٌميٍحص أْ حٌَٗ  خلش ٌٙخ أ١ّ٘ش رخٌة  ش طظّؼً فٟ ٔملاً عٓ ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخى

 حٌظخ١ٌش:

 حٌّميٍس عٍٝ ٍى حٌفعً حٌلَوٟ. -

 اٌسؼبلخ  ـفخ(: 10ِحبلسح )
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 حٌّميٍس عٍٝ حٌظٛؿ١ٗ حٌلَوٟ. -

 حٌّميٍس عٍٝ حٌظٛحُْ حٌلَوٟ. -

 أٚ حٌظٕخٓك حٌلَوٟ.حٌّميٍس عٍٝ حٌظ١ٕٔك  -

 حٌّميٍس عٍٝ حلآظعيحى حٌلَوٟ. -

 حٌّميٍس عٍٝ حٌَر٢ حٌلَوٟ. -

 هفش حٌلَوش.  -

 :ثأْ اٌسؼبلخ رعبُ٘ ثمدز وج١س فٟ Louhmanٚ ٠سٜ ٌّٛ٘بْ  -

 .َٓعش طعٍُ ٚ اطمخْ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش 

 ٟطٔخعي عٍٝ حوظٔخد ىٍؿش عخ١ٌش ِٓ ليٍس ٍى حٌفعً حٌلَوٟ ٚ حٌظٛحُْ حٌلَو. 

 ٌظٕخٓك ٚ حلآظعيحى ٚ حٌَر٢ حٌلَوٟ. طىٔذ ح 

حٌَٗييخلش طييَطز٢ رييخيىح  حٌلَوييٟ ٚ طليييى ىٍؿييش ىلظييٗ ٚ أٔيي١خر١ظٗ ٚ طٛل١ظييٗ ٚ طٛحفمييٗ، ٚ طعىييْ  -

 ِميٍس حٌـُٔ عٍٝ حلآظَهخ  فٟ حٌظٛل١ظخص حٌٜل١لش ٚ اكٔخٓٗ رخلاطـخ٘خص ٚ حٌّٔخفخص.

طىيْٛ ٟيّٓ حيىح  حٌلَويٟ طة١١َ حلاطـخ٘خص أُ٘ ؿٛحٔيذ حٌَٗيخلش ٚ ٘يٟ هخٛي١ش ٔيخىٍحً ِيخ لا  -

 ح٠ٌَخٟٟ.

طظَٙ حٌَٗخلش رٟٛٛف هلاي حيىح  حٌلَوٟ حٌَّوذ حٌّظٕٛن حٌٌٞ ٠ظبٜ  رَٔعظٗ ٚ ٛيعٛرش  -

س ٚحكييس ٚ رٜيٍٛس طظظيخرع ف١ٙيخ أؿيِحإٖ  بَ يخ ِي    طٕف١ٌٖ، ك١غ طظَٙ حٌلخؿش اٌيٝ أـيخُ حٌلَويش وٍبٙ

ش.  ٚ طظة١بَ ١زمخً ٌظَٚف ِع١بٕ

ييشً طييٛحفَ حٌَٗييخلش ٌيييٜ حٌلاعزيي١ٓ ٠ - بٛ عظزييَ لخعيييس أٓخٓيي١بش فييٟ طعٍبييُ ٚ اطمييخْ حيىح  حٌلَوييٟ ٚ هخ

 حٌَّوبذ ِٕٗ.

طييَطز٢ حٌَٗييخلش ريٍؿييش وز١ييَس رىفييخ س عّييً حٌـٙييخُ حٌعٜييزٟ ٚ رييخيهٚ حيعٜييخد حٌلَو١بييش،  -

خ وخٔيض حٌمييٍس وز١يَس فيٟ حٌظة١١يَ حٌلَويٟ  خ وخٔض ليٍس حٌفَى عخ١ٌش ٌجكٔخّ حٌلَوٟ، وٍبّ فىٍبّ

خً فٟ ح٠ٌَٔع ٚفمخً ٌَٔعش  بّ حٌظٛحفك ر١ٓ حٌـٙخ٠ُٓ حٌعٜزٟ ٚ حٌع٠ٍٟ، ٚ طٍعذ حٌلٛحّ ىٍٚحً ِٙ

ييخ ٠ٔييخُ٘ فييٟ اطمييخْ حيىح   بّ ط١ّٕييش حٌَٗييخلش ٌيييٜ حٌلابعزيي١ٓ، ك١ييغ طٔييخعي عٍييٝ ٟٚييٛف حٌَإ٠ييش ِ

 حٌلَوٟ حٌّطٍٛد. 

  ِىٛٔبد اٌسؼبلخ: -3

حٌٜيفش َِطزطيش ٘يٟ حٌمييٍس فيٟ حٌٔي١طَس عٍيٝ حٌلَويخص حلإٍحى٠يش ٔليٛ ٗيٟ  ِعي١ٓ، ٘يٌٖ اٌدلخ:  *

 رٜفخص أهَٜ ِؼً حلاىٍحن حلا٠مخعٟ ٚ حٌظ١ِّ.

         ٠عٕٟ حٌّميٍس عٍٝ حلاكظفخظ رؼزخص حٌـُٔ عٕي حطويخً أٟٚيخن ِع١ٕيش  أٞ طيٛحُْ حٌؼزيخص(  :اٌزٛاشْ *

 ٚ حلاكظفخظ رظٛحُْ حٌـُٔ عٕي حٌلَوش  أٞ حٌظٛحُْ حٌلَوٟ(.

  ِٓ أٔٛحن ِوظٍفش فٟ ا١خٍ ٚحكي.٠عَف عٍٝ أٔٗ حٌميٍس عٍٝ اىِخؽ كَوخص اٌزٛافك:  *

  أٔٛاع اٌسؼبلخ: -4

 طٕمُٔ حٌَٗخلش اٌٝ ٔٛع١ٓ ّ٘خ:  

    اٌسؼبلخ اٌؼبِخ: -أ
       ٚ حلأٔي١خر١ش  ط١َ٘ اٌٝ حٌّميٍس عٍٝ أىح  ٚحؿذ كَوٟ ٠ظُٔ رخٌظٕٛن ٚ حلاهظلاف ٚ حٌظعيى ٚ حٌيلش  -

  ٚ حٌظٛل١ض ح١ٌٍُٔ.

 ز١ع١ش حيٓخ١ٓش رميٍ وز١َ ِٓ حٌظٛحفك ٚ حٌظٛحُْ ٚ حٌيلش.اِىخ١ٔش حٌفَى ِٓ أىح  حٌلَوخص حٌط -

رؤٔٙييخ ِميييٍس حٌلاعييذ عٍييٝ ِيييٜ حٌظٛحفييك ٚ حلإٔـييخُ حٌـ١ييي ٌٍّٙييخٍحص  ٠Stublerعَفٙييخ ٓييظ١زٍَ  -

 حٌلَو١ش حٌعخِش. 
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 اٌسؼبلخ اٌخبـخ:   -ة

ٟ طعٕييٟ حٌّميييٍس عٍييٝ أىح  ٚحؿييذ كَوييٟ ِظطييخرك ِييع حٌوٜييخثٚ ٚ حٌظَو١ييذ ٚ حٌظىيي٠ٛٓ حٌلَويي -

  حٌظو١ٜٜش. ح٠ٌَخٟشٌٛحؿزخص حٌّٕخفٔش فٟ 

 اِىخ١ٔش حٌلاعذ أىح  ِٙخٍحطٗ حٌظو١ٜٜش رؤعٍٝ ليٍ ِٓ حٌظٛحفك ٚ حٌظٛحُْ ٚ حٌيلش. -

رؤٔٙخ ِميٍس حٌلاعذ عٍٝ حٌظَٜف فٟ حٔـخُ طى١ٕه حٌّٙيخٍحص ح٠ٌَخٟي١ش  ٠Stublerعَفٙخ ٓظ١زٍَ  -

 رؤعٍٝ وفخ س ِّىٕش. 

  :اٌؼٛاًِ اٌّؤثسح فٟ اٌسؼبلخ -5

 ٕ٘خن عيى ِٓ حٌعٛحًِ حٌّئػَس فٟ حٌَٗخلش، ٠ّىٓ أْ ٍٔوٚ حيُ٘ ِٕٙخ ٚ وّخ ٠ٍٟ:   

  .ٌُْٛح 

 .ْٕحٌعَّ ٚ حٌـ 

 .ٟٚع حٌـُٔ حٌّٕخٓذ 

 .ٗٗىً حٌـُٔ أٚ ّٔط 

 .ٟحٌمٛس حٌع١ٍ٠بش ٚ َٓعش حيىح  حٌلَو 

 .ٍٖأػَ حٌظي٠ٍذ ٚ طىَح 

 .ح١ٔٔخد حٌلَوش أٚ حٌّٙخٍس ٚ طٕخٓمٙخ 

 ىٍحن حٌلٟٔ.حلاكٔخّ حٌلَوٟ ٚ حلإ 

 . حٌظعذ ٚ حيع١خ 

 ِب ٠دت ِساػبرٗ ػٕد اٌؼًّ ػٍٝ ر١ّٕخ ٚ رط٠ٛس ـفخ اٌسؼبلخ: -6

س ٔظَحً ٌّخ طظ١ّبِ ريٗ طٍيه  بٛ ِٓ حٌّٔظلٔٓ حلا٘ظّخَ رظ١ّٕش ٚ طط٠َٛ حٌَٗخلش فٟ َِحكً حٌطفٌٛش ٚ حٌفظ

بّٝ "رخٌظيٌوَ حٌَّحكً ِٓ حٌمخر١ٍبش حٌـ١بيس ٌٍظ٘ى١ً ٚ حلآظ١عخد، ٚ ٠ٌّخْ حٌعًّ اؤخد حٌف َى ٌّخ ٠ٔ

 حٌلَوٟ".

٠ٕٜق  ِخطف١ ( ٚ  ٘خٍح( رخٓظويحَ حٌطَق حٌظخ١ٌش فٟ غ٠ْٛ ع١ٍّخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٌّلخٌٚش   

 حٌعًّ عٍٝ ط١ّٕش ٚ طط٠َٛ ٛفش حٌَٗخلش ٌيٜ حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ:

 حيىح  حٌعىٟٔ ٌٍظ٠َّٓ، ِؼً حٌظ٠ٜٛذ أٚ حٌّلخٍٚس فٟ وَس حٌميَ رخٌَؿً حيهَٜ. -

 فٟ َٓعش ٚ طٛل١ض حٌلَوخص.حٌظة١١َ  -

 طة١١َ حٌليٚى حٌّىخ١ٔش لإؿَح  حٌظ٠َّٓ، ِؼً طم١َٜ ِٔخكش حٌٍعذ فٟ وَس حٌميَ ِؼلاً. -

 حٌظة١١َ فٟ أٍٓٛد أىح  حٌظ٠َّٓ. -

 طٜع١ذ حٌظ٠َّٓ رزعٞ حٌلَوخص حلإٟخف١ش. -

زييش ىْٚ اعيييحى أٚ ط١ّٙييي ٓييخرك، ِؼييً أىح  ِٙييخٍس كَو١ييش ؿي٠يييس  - أىح  رعييٞ حٌظ٠َّٕييخص حٌَّوب

 طزخ١ٙخ رّٙخٍس ٓزك طع١ٍّٙخ.رخٍ

هٍك ِٛحلي  غ١يَ ِعظيخىس يىح  حٌظّي٠َٓ، وخٌٍعيذ ٚ حٌظيي٠ٍذ عٍيٝ أٍٟي١خص غ١يَ حعظ١خى٠يش  -

  ١ٍٍِش أٚ ع٘ز١ش(. 

 حٔظٙٝ. 

 اٌّساخغ اٌّؼزّدح
ل١يخّ، ىحٍ حٌـخِعيش  -طيي٠ٍذ -طوطي٢١ -(. حلإعيحى حٌزئٟ ٚ حٌٛظ١فٟ فٟ وَس حٌمي2001َأَِ الله أكّي حٌزٔخ١ٟ.   -

 ي٠يس ٌٍَٕ٘، حلآىٕي٠ٍش، َِٜ.حٌـ

، ىحٍ 1(. حلاطـخ٘ييخص حٌلي٠ؼييش فييٟ عٍييُ حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ، 2008١.  أ١ِييَس كٔييٓ ِلّييٛى، ِييخَ٘ كٔييٓ ِلّييٛى -

 حٌٛفخ  ٌٍَٕ٘، َِٜ.

 (. أٓخ١ٓخص ٚ ٔظ٠َخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س.1999رٔط٠ٟٛٔ أكّي.   -

 (. ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش، حهظزخٍحص حٌظي٠ٍذ، ِٕزع حٌفىَ، حلآىٕي٠ٍش.1996.  رٙخ  حٌي٠ٓ ارَح١ُ٘ ٓلاِش -

 ، ِٕ٘ؤس حٌّعخٍف، حلإٓىٕي٠ٍش. 11ططز١مخطٗ، ١ -(. حٌظي٠ٍذ ٔظ٠َخطٗ 2003عخىي عزي حٌز١َٜ.   -
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، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، 2، طوط٢١ ٚ ططز١ك ٚ ل١خىس، ١(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌلي٠غ2001ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخى.   -

 .َسحٌمخ٘

 ، ىحٍ حٌّعخٍف حٌمخَ٘س.13(. عٍُ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، 1994١ِلّي كٔٓ علاٚٞ.   -

  ، ىحٍ حٌّعخٍف، حٌمخَ٘س.11، ١(. عٍُ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخ1990ِٟٟلّي كٔٓ علاٚٞ.   -

(. حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ ريي١ٓ حيٓييٍٛد حٌظم١ٍيييٞ ٚ حٌظم١ٕييش حٌلي٠ؼييش فييٟ ِـييخي ٠2002لييٟ حٌٔيي١بي ارييَح١ُ٘ حٌلييخٜٚ.   -

 ، حٌَّوِ حٌعَرٟ ٌٍَٕ٘، حٌمخَ٘س.٠ٍ1ذ، ١حٌظي

- Jürgen Weineck. (1997). Manuel d’entrainement, 4
eme

 Edition, Edition Vigot, Paris. 

- Jürgen Weineck. (1986). Manuel d’entrainement, , Edition Vigot, Paris. 
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 ر١ّٙد:

ٌَفع ِٔظٜٛ حلإٔـخُ ح٠ٌَخٟٟ، ٚ عٍٝ حٌّيٍد ِعَفش ٌٖ٘ حٌطَق            ٌمي طٕٛعض ١َق حٌظي٠ٍذ   

ٚ حٌّظة١َحص حٌظٟ طعظّي ع١ٍٙخ وً ٠َ١مش ٚ حِىخ١ٔش حٓظويحِٙخ ر٘ىً ٠ظٕخٓذ ٚ حطـخ٘خص حٌظي٠ٍذ، 

ك١غ طظّؼً ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ فٟ حلإؿَح  حٌظطز١مٟ حٌّٕظُ ٌٍظ٠َّٕخص حٌّوظخٍس فٟ ٟٛ  ل١ُ ِليىٖ 

زٟ ٚ حٌّٛؿٗ ٌظلم١ك ٘يف ِخ، ٚ ِّٙخ طٕٛعض ٌٖ٘ حٌطَق فٟٙ طعظّي كظّخً عٍٝ اكيٜ ٌٍلًّ حٌظي٠ٍ

 ٔٛعٟ حٌظي٠ٍذ  ٘ٛحثٟ لا ٘ٛحثٟ(.

 رؼس٠ف نسق اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ: -1

ٌمي حؿظٙي حٌعٍّخ  فٟ طلي٠ي ِفَٙٛ ١َق حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ رب٠٠خف، ك١غ ٔـي عيس طع٠َفخص   

 ٌٔوَ ِٓ أّ٘ٙخ:

 ب ح:ِفزٟ إثسا١ُ٘ حّ  عَفٙخ 

عٍٝ أٔٙخ حٌّٕٙـ١ش ًحص حٌٕظخَ ٚ حلاٗظَحوخص حٌّليىس ٚ حٌّٔظويِش فٟ طط٠َٛ ِٔظٜٛ حٌلخٌش   

  حٌزي٠ٕش ٌلاعذ حٌظٟ ٟ٘ أكي ِىٛٔخص فٍِٛظٗ ح٠ٌَخ١ٟش ٚ ١ٌٔض وٍٙخ.

 ِٕٙد حع١ٓ اٌجؽزبٚٞ، احّد إثسا١ُ٘ اٌخٛاخب: عَفٙخ 

ٌظي٠ٍزٟ ٌظ١ّٕش ٚ طط٠َٛ حٌلخٌش حٌظي٠ٍز١ش عٍٝ أٔٙخ حٌٛٓخثً ٚ حٌوطٛحص حٌلاُِش ٌظٕف١ٌ حٌزَٔخِؾ ح  

، ٚ ٠عَفٙخ أ٠٠خً عٍٝ أٔٙخ حٌٕظخَ حٌّمٕٓ ٌلاعذ اٌٝ ألٜٝ ىٍؿش ِّىٕش ٌظلم١ك حٌٙيف حٌّطٍٛد

حٌّوط٢ لإ٠ـخر١ش حٌظفخعً ر١ٓ حٌّيٍد ٚ حٌلاعذ ١ٌٍَٔ عٍٝ حٌط٠َك حًٌّٛٛ اٌٝ حٌٙيف ِٓ 

  .حٌظي٠ٍذ

 فب٠ٕبن  عَفٙخWeineck: 

٠َك حٌٌٞ ٠ظزعٗ حٌّيٍد أٚ حٌَّرٟ كظٝ طًٜ ع١ٍّش حٌظي٠ٍذ اٌٝ حٌٙيف حٌٌٞ ٟ٘ عزخٍس عٓ حٌط  

       ٟٚعض ٚ هططض ِٓ أؿٍٗ ٚ رٍٜٛس ِظيٍؿش رخٌٕٔزش ٌظ١ّٕش ؿ١ّع حٌٜفخص حٌزي١ٔش ٚ حٌظم١ٕش 

  ٚ حٌظىظ١ى١ش ٌلاعز١ٓ.

 رمع١ُ نسق اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ: -2

ع أْ ٕ٘خن حطفخق عخَ عٍٝ ١َق حٌظي٠ٍذ ِٓ هلاي طلي٠ي ِفخ١ُ٘ ٌطَق حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٔلاك  

حٌظٟ طئىٞ اٌٝ طط٠َٛ حٌٜفخص حٌزي١ٔش ٚ طل١ٕٔٙخ ِٓ هلاي حيٓخ١ٌذ حٌّظزعش فٟ حٌظي٠ٍذ ٚ ٠ّىٓ 

 طم١ُٔ ١َق حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ اٌٝ:

 .َّ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌّٔظ 

 .َٞ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌفظ 

 .ٍٞ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌظىَح 

 َٞ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌيحث 

 ٠ٍذ حٌظٕخف١ٔش.٠َ١مش حٌظي 

 .٠َ١مش حٌظي٠ٍذ رخٌٍعذ  

 نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌّعزّس: -2-1

حٌط٠َمش حٌّٔظَّس طظ١ِّ رخٓظَّحٍ حٌعًّ حٌزئٟ ٌفظَس ٠ٛ١ٍش ِٓ حٌٛلض ىْٚ أْ طظوٍٍٙخ فظَحص   

ٍحكش ر١ٕ١ش، ٠ٚٙيف ٌ٘ح حٌٕٛن ِٓ حٌظي٠ٍذ اٌٝ حلاٍطمخ  رّٔظٛٞ حٌميٍس حٌٙٛحث١ش رٜفش أٓخ١ٓش 

ٓظٙلان حيؤـ١ٓ ِٓ هلاي طَل١ش عًّ أؿِٙس ٚ أع٠خ  حٌـُٔ حٌٛظ١ف١ش، أٞ ٚحٌلي حيلٜٝ لا

طط٠َٛ حٌظلًّ حٌيٍٚٞ حٌظٕفٟٔ ٚ حٌظلًّ حٌوخٙ وّيحِٚش حٌَٔعش، ٚ ِيحِٚش حٌمٛس، حٌمٛس ح١ٌِّّس 

رخٌَٔعش، ٠ٚظَٙ طؤػ١َ٘خ ؿ  ١ٍخ فٟ ليٍس حلاعذ عٍٝ حلاك  ظفخظ رّ  عيي ع  خي ِٓ حيىح  حٌٛظ١فٟ 

طؤه١َ ظٍٙٛ حٌظعذ هخٛش فٟ ٔٙخ٠ظٙخ، ٚ ٠ظ٠ق ًٌه فٟ حئ٘طش حٌظٟ  ِٓ حٌّٕ   خفٔش ١ٚ  ٛحي ُ

 نسق اٌزدز٠ت اٌس٠بلٟ (: 11ِحبلسح )
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، حٌٔزخكش، وَس حٌميَ، وَس ح١ٌي، وَس حٌٍٔش، حٌـَٞ ٌّٔخفخص ِظٛٓطش ٚ ٠ٛ١ٍش ،طٔظَّ ٌفظَس ٠ٛ١ٍش

 ...اٌن. (cyclisme)حٌٙٛوٟ، ٓزخق حٌيٍؿخص 

طي٠ٍزٟ ٌلاعز١ٓ طيٍٚ ٗيطٗ كٛي حٌّظ٢ٓٛ رؤٔٙخ طمي٠ُ كًّ  "ِفزٟ إثسا١ُ٘ حّب "ٚ ٌمي عَفٙخ 

  .ٌفظَس ١ُِٕش أٚ ٌّٕخفٔش ٠ٛ١ٍش ٔٔز١خً 

 أ٘داف نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌّعزّس: -2-1-1

طٙيف اٌٝ ط١ّٕش ٚ طط٠َٛ حٌّيحِٚش حٌعخِش، ٚ فٟ رعٞ حيك١خْ طُٔٙ فٟ ط١ّٕش حٌّيحِٚش حٌوخٛش   

  ل١ٍٍش، "كًّ ُحثي ريْٚ طعذ"(.  ٌيٍؿش ِع١ٕش.

رؤْ حٌط٠َمش حٌّٔظَّس طٙيف اٌٝ طط٠َٛ حٌظلًّ حٌعخَ ٚ حٌظلًّ  إثسا١ُ٘ حّب  ِفزٟٚ ٠َٜ   

  ٚ وٌٌه طط٠َٛ حٌظلًّ حٌع٠ٍٟ.     حٌٙٛحثٟ 

 رأث١ساد نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌّعزّس: -2-1-2

 اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ اٌفع١ٌٛٛخ١خ: -أ 

يٍس حٌيَ عٍٝ كًّ و١ّش عًّ حٌـٙخ٠ُٓ حٌيٍٚٞ ٚ حٌظٕفٟٔ، ٚ طعًّ عٍٝ ٠ُخىس لطَل١ش طٔخُ٘ فٟ   

أوزَ ِٓ حيؤـ١ٓ حٌلاُِش ٌلآظَّحٍ فٟ رٌي حٌـٙي، ِّخ ٠ٔخعي ريٍؿش وز١َس عٍٝ ٠ُخىس ليٍس 

 . طل١ٔٓ وفخ س حٌظلًّ حٌٙٛحثٟ( حيؿِٙس ٚ أع٠خ  حٌـُٔ عٍٝ حٌظى١  ٌٍّـٙٛى حٌزئٟ حٌيحثُ

 اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ إٌفع١خ: -ة 

٠عظزَ ِٓ حٌٕٛحكٟ حٌٕف١ٔش حٌٙخِش حٌظٟ طعًّ عٍٝ طَل١ش حٌّٔخص رٌي حٌـٙي حٌيحثُ ٚ حٌّٔظَّ   

حٌظٟ ٠ظؤْٓ ع١ٍٙخ حٌظفٛق فٟ أٔٛحن حئ٘طش ح٠ٌَخ١ٟش ٚ   حٌىفخف، حٌظ١ُّٜ، لٛس حلإٍحىس( حلإٍحى٠ش

  هخٛش حٌظٟ طظطٍذ طٛحفَ ٛفش حٌظلًّ.

 خفبئؿ ٚ ِىٛٔبد نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌّعزّس: -2-1-3

 يحَ كًّ حٌظي٠ٍذ حٌّٔظَّ رخٌوٜخثٚ حٌظخ١ٌش:طظ١ِّ ٌٖ٘ حٌط٠َمش رخٓظو  

 ؽدح أ اء اٌزّس٠ٓ:ثبٌٕعجخ ٌ -

 ِفظٟ  % ِٓ ألٜٝ ِٔظٛٞ حٌفَى ح٠ٌَخ60ٟٟاٌٝ  40ٗيس حٌظ٠َّٓ حٌّٔظويِش ِخ ر١ٓ  طظَحٚف  

ِٓ ألٜٝ ِٔظٜٛ  75%اٌٝ  25(، ٚ فٟ رعٞ حٌّٜخىٍ ِخ ر١ٓ 211، 2001ٙارَح١ُ٘، 

 حٌلاعذ. 

 ٓ:حدُ اٌزّبز٠ثبٌٕعجخ ٌ -

٠ّىٓ ٠ُخىس كـُ حٌظّخ٠ٍٓ عٓ ٠َ١ك ٠ُخىس ١ٛي فظَس حيىح  ٓٛح  رٛحٓطش حيىح  حٌّٔظَّ، أٚ   

ٌفظَس ١ُِٕش ٠ٛ١ٍش ٚ وز١َ  رٛحٓطش ٠ُخىس عيى َِحص حٌظىَحٍ، ف١ىْٛ ل١ًٍ اًح ِخ وخْ حيىح  ِٔظَّحً 

بْ  اًح ِخ وخْ حيىح  ِٔظَّحً  اٌٝ  30حٚف ِخ ر١ٓ ُِٓ حيىح  ٠ظَ ٌفظَس ١ُِٕش ِظٛٓطش ِع ِلاكظش أ

 ىل١مش ٚ ًٌه ١زمخ ٌٕٛن ح٠ٌَخٟش. 90

 فزساد اٌساحخ اٌج١ٕ١خ:ثبٌٕعجخ ٌ -

  ٚ ريْٚ ٍحكش.ىْٚ حٔمطخن ر٘ىً ِٔظَّ  ٚ حٌظي٠ٍزخص ك١غ طئىٞ حٌظ٠َّٕخص  

كـُ( رٍٜٛس طٔظط١ع ف١ٙخ حٌيٍٚس حٌي٠ِٛش أٚ  +ٚ ٠ـذ أْ ٠ىْٛ ط٘ى١ً كًّ حٌظي٠ٍذ  ٗيس   

ص رلخؿظٙخ حٌىخٍِش ِٓ حيؤـ١ٓ كظٝ طظُ حٌظفخعلاص حٌى١ّ١خث١ش فٟ ٚؿٛى حٌظٕفْ أْ طّي حٌع٠لا

حيٚؤـ١ٓ، ِّخ ٠ُٔٙ فٟ حٓظَّحٍ طـي٠ي حٌّٛحى حٌّوظِٔش ٌٍطخلش رٌٌه ٚ رٌٌه طظّىٓ حٌع٠لاص فٟ 

حلآظَّحٍ فٟ رٌي حٌـٙي ٌفظَس ٠ٛ١ٍش ىْٚ ظٍٙٛ حٌظعذ. ٚ أْ طَحعٝ فٟ ط٘ى١ً حٌلًّ عيَ 

 حيؤـ١ٓ. أٞ ل١خَ حٌع٠لاص رخٌعًّ فٟ غ١خد حيؤـ١ٓ. كيٚع ظخَ٘س ى٠ٓ     

 الأظب١ٌت اٌّعزخدِخ ٌزٕف١ر نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌّعزّس )ٚظبئً اٌزدز٠ت ثبٌحًّ اٌّعزّس(: -2-1-4

 ثجبد ؼدح الأ اء: -أ

٠لخفع حٌلاعذ عٍٝ ِعيي حٌَٔعش رخٌٕٔزش ٌٍّٔخفش، ٚ ٠ظُ طلم١ك ٌ٘ح حٌؼزخص ِٓ هلاي طلي٠ي  -

 لاٌظِحَ رٗ هلاي حيىح .ِعيي حٌٕزٞ ٚ ح
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 رجب ي رغ١١س ؼدح الأ اء اٌّحد : -ة

 ٠ظُ هلاٌٙخ طة١١َ ٗيس أىح  حٌظ٠َّٓ ١زمخً ٌّليىحص ِع١ٕش ٟٚعض ِٔزمخً ِٓ ؿخٔذ حٌّيٍد. -

طمُٔ ف١ٗ ِٔخفش حيىح  أٚ ُِٕٗ اٌٝ ِٔخفخص أٚ فظَحص ١ُِٕش ألً طَطفع ٚ طٕوفٞ ف١ٗ حٌ٘يس  -

٠َ١مش حٌظي٠ٍذ، ٚ لا ط٠ِي رل١غ طظوطٝ حٌعظزش  لا طمً وؼ١َحً رل١غ لا طلمك غَٝ 

 حٌلا٘ٛحث١ش(.

 : نس٠مخ اٌدسٞ اٌّزٕٛع اٌرارٟ )اٌفبزرٍه(:-خـ

طظة١َ ف١ٗ َٓعش أىح  حٌظ٠َّٓ ١زمخً ٌّميٍس حٌلاعذ ٚ ١زمخً ٌلخٌظٗ هلاي ِٔخفش حيىح  أٚ  -

 هلاي حٌفظَس ح١ٌِِٕش حٌّليىس ٌٗ. 

مَْ حٌع٠َ٘ٓ ع١ٕش ٚٓخثً طي٠ٍز١ش رٙيف طل١ٔٓ حٓظويَ حٌّيٍرْٛ ٚ ٌِٕ حٌؼلاػ١ٕ١خص ِٓ حٌ -

حٌظلًّ حٌعخَ ٚ وً ِٓ طلًّ حٌَٔعش ٚ طلًّ حٌمٛس، ففٟ أٚحهَ حٌؼلاػ١ٕ١خص حرظين حٌّيٍرْٛ 

أٍٓٛد  Holmer خٛظ١ٗ ٌّ٘ٛسح٠ٌٛٔي٠ْٛ فٟ أٌعخد حٌمٜٛ، ٚ ٔوٚ رخٌٌوَ حٌّيٍد 

ٕخ  حٌظي٠ٍذ أٚ "حٌٍعذ "حٌفخٍطٍه" ٚ ٟ٘ عزخٍس عٓ ٠َ١مش طة١١َ َٓعش حٌلاعذ حٌٌحط١ش أػ

رخٌَٔعش" ٚ ٟ٘ ٠َ١مش ًحص طؤػ١َ ا٠ـخرٟ عٍٝ طل١ٔٓ حٌميٍس حٌٙٛحث١ش ٌلاعذ ٌّخ طظطٍزٗ 

ِٓ ِٔظٍِِخص هخٛش رٙخ ٚ رف٠ً طٍه حٌط٠َمش لفِص حيٍلخَ فٟ ؿَٞ حٌّٔخفخص 

       حٌّظٛٓطش ٚ حٌط٠ٍٛش رخٓظويحَ ٌ٘ح حيٍٓٛد ِٓ حٌظي٠ٍذ ٚ ِٓ ٚحؿزخص طٍه حٌط٠َمش 

 ١َٚٙخ ِخ ٠ٍٟ:ٚ ٗ

  .)ٟٔرغ ٍٚف حٌٍَٔٚ ٚ حٌَٟخ حٌٕفٟٔ ٌلاعذ  عخًِ ٔف 

  طل١ٔٓ ِٔظٜٛ حٌميٍحص حٌٙٛحث١ش ٚ حٌلا٘ٛحث١ش اٌٝ كيحً ِخ "٠ُخىس كـُ حٌمٍذ ٚ ًٌه

ٔظ١ـش طل١ٔٓ حٌميٍحص حٌٙٛحث١ش، وّخ ٠ئىٞ اٌٝ ٠ُخىس فٟ و٠َخص حٌيَ حٌلَّح  ٚ 

خىس حٌ٘ع١َحص حٌي٠ِٛش حٌّظفظلش ٚ ٔٔزش ح١ٌّٙٛغٍٛر١ٓ فٟ حٌيَ ٚ حٌـ١ٍىٛؿ١ٓ ٚ ٠ُ

طم٠ٛش حيٍرطش ٚ حيٚطخٍ ٚ حئٔـش حٌَحرطش ٚ ٠ُخىس فٟ كـُ ٚ لٛس حٌع٠لاص 

 رٜفش عخِش"  عخًِ ف٠ِ١ٌٛٛؿٟ(. 

  ، حٌـَٞ عٍٝ أٍٝ هلا  ِع حهظلافٙخ ِٓ ك١غ ٔٛن حٌظَرش ٚ حٌظ٠خ٠ٍْ  ه٠َح

 ١ٍٍِش، غخرخص، َِطفعخص ٚ ِٕوف٠خص(.

 ٌلاعزٟ ؿَٞ حٌّٔخفخص حٌط٠ٍٛش فٟ أٌعخد حٌمٜٛ: ٘بزٞ ٠ٍٚعْٛٞ عَّٟٙخ  ٚ حٌّؼخ١ٌٓ حٌظخ١١ٌٓ  

 

 

 

 

 

 

 +َ َٓعش ِظٛٓطش أٚ ألً ِٓ ِظٛٓطش عٍٝ أٍٝ ِّٙيس 1500ؿَٞ  (:02ِثبي ) -

َ 200 +َ َٓعش عخ١ٌش 400 +َ ٌَ٘ٚش 200 +َ َٓعش عخ١ٌش 40 +َ ٌَ٘ٚش 600ؿَٞ 

َ 400 +َ َٓعش ِظٛٓطش 1000 +َ ٌَ٘ٚش 200 +َ َٓعش عخ١ٌش 600 +ٌَ٘ٚش 

 × 3 +غ١َ ِّٙيس  َ َٓعش ِظٛٓطش عٍٝ أ1500ٍٝ +َ ٛعٛى طً 400 +ٌَ٘ٚش 

َ ٛعٛى طً 400 +َ ٌَ٘ٚش 200 +َ َٓعش ِظٛٓطش 600 +َ َٓعش عخ١ٌش 100

 رٔط٠ٟٛٔ َ َٓعش ألً ِٓ ِظٛٓطش. 1200 +َ َٓعش ِظٛٓطش 1000 +َ ٌَ٘ٚش 400+

 (279ٙ، 1999أكّي، 
 

( ١ًِ ؿَٞ 8 - 6  +١ًِ َٓعش ألً ِٓ حٌّظ٢ٓٛ  2ؿَٞ  (:01ِثبي ) -

( ١ًِ ؿَٞ رَٔعش ػخرظش 4/3  +١ًِ ٌَ٘ٚش  5 +َِطفعخص ٚ ِٕوف٠خص 

 ُ(.و 1,6093َِحص(.  ح١ًٌّ =  5 - 4َ ٌَ٘ٚش طىٍَ  200 +ِظٛٓطش 
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 خسٞ اٌزلاي ٚ اٌّسرفؼبد: - 

٠عظزَ ؿَٞ حٌظلاي رخٌٕٔزش ٌلاعزٟ حٌظلًّ عخِش أٍٓٛد ٘خَ ِٓ أٓخ١ٌذ ط١ّٕش حٌميٍحص حٌٙٛحث١ش،   

٠خً ِٓ هلاي ١ز١عش حيٍٝ، فظمً حٌَٔعش ٚ ٠ِىحى حٌّـٙٛى ك١غ ٠عظّي عٍٝ طة١١َ حٌَٔعخص أ٠

عٕي حٌٜعٛى اٌٝ حٌَّطفع أٚ حٌظً ك١غ طعًّ حٌع٠لاص ٟي حٌـخًر١ش، ٚ عٕيِخ ٠ٙز٢ حٌلاعذ ِٓ 

 حٌَّطفع أٚ حٌظً، فظِىحى حٌَٔعش ٚ ٠مً حٌّـٙٛى ك١غ طعًّ حٌع٠لاص ِع حٌـخًر١ش.

ٍطٍه فٟ أٔٙخ طي٠ٍزخص كَس لا طظم١ي رزَٔخِؾ هخٙ ٌ٘ح حٌٕٛن ِٓ حٌظي٠ٍذ ٠وظٍ  عٓ طي٠ٍزخص حٌفخ  

 ِليى أوؼَ ِٓ ِٔخفش فم٢.

 (:03ِثبي ) -

 ىلخثك(. 10 -5حٌـَٞ حٌعخىٞ ٌجكّخ  ٚ حٌظٔو١ٓ ِٓ   -1

 وُ(. 2 – 1,5أعٍٝ ِٓ حٌٔخرك ِٓ   حٌـَٞ رَٔعش ػخرظش ٚ -2

 ىلخثك. 5حٌّٟ٘ ح٠ٌَٔع ٌّيس  -3

 َ( رَٔعخص ِظٕٛعش كظٝ حٌظعذ ر١ٓ وً طىَحٍ ٚ تهَ.75 -50طىَحٍ حٌـَٞ ِٓ   -4

 هطٛحص ؿَٞ هف١  ؿيحً. -5

 َ.200 -150حٌـَٞ رؤلٜٝ َٓعش ٌّٔخفش  -6

 ىلخثك. 2 -1حٌـَٞ رَٔعش ػخرظش ٚ ٠َِلش ٌّيس  -7

    ٌفخص كٛي ح٠ٌّّخٍ( ر٘يس طٕخٓذ  5 -1َ  أٚ ِٓ 2000 -500ـَٞ حٌوظخَ رخٌ -8

 ٚ ١ز١عش حٌّٕخفٔش.
 

 (:04ِثبي ) -

 ىل١مش ٌجكّخ . 15حٌٌَٙٚش  -1

 ىلخثك. 5 -٠ُ4خىس حٌَٔعش أٚ طّخ٠ٍٓ هف١فش ٌّيس  -2

ِٓ حٌ٘يس ػُ حٌّٟ٘ ح٠ٌَٔع  75%وُ رَٔعش ػخرظش اٌٝ  2,5 -2حٌـَٞ ٌّٔخفش  -3

 ىلخثك. 5س أٚ حٌٌَٙٚش ٌّي

َ، 50َ طظِح٠ي حٌَٔعش وخٌظخٌٟ  ٌَ٘ٚش 150 ×طىَحٍ  6 -4طىَحٍ حٌـَٞ  -4

 َ. 150َ رعي وً ِٔخفش 50َ(، حٌّٟ٘ ٌّٔخفش 50َ، َٓعش عخ١ٌش 50َٓعش رط١جش 

َ رَٔعش ِظٛٓطش ػُ حٌٌَٙٚش رعي 400 ×طىَحٍ  6 -٠ُ4خىس حٌّٔخفش رخٌـَٞ  -5

 َ(.400وً طىَحٍ ٌٕفْ حٌّٔخفش  

 ىلخثك. 10ح٠ٌَٔع  حٌّٟ٘ -6

 حٌـَٞ حٌّٔظَّ حٌزطٟ  ىل١مظخْ. -7

ىلخثك. 5حٌّٟ٘ ح٠ٌَٔع  -8  

ػخ١ٔش( ِع  20 -15َ  فٟ ُِٓ 100 ×طىَحٍ  12 -8حٌـَٞ حٌّظٕٛن حٌ٘يس  -9

 اعطخ  ٌَ٘ٚش رعي وً طىَحٍ ٌٕفْ حٌّٔخفش.

ىلخثك. 5حٌّٟ٘  -10  

 أَِ الله حٌزٔخ١ٟ،  .َ رَٔعش ػخرظش  ٔفْ حلإ٠مخن(1500حٌـَٞ حٌوف١  ٌّٔخفش  -11

1998ٙ ،81)  
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١ًِ( عٍٝ حٌظلاي ٚ طٔـ١ً حٌِِٓ ػُ ِظخرعش ًٌه كٔذ أْٓ حٌظي٠ٍذ،  6 -5ؿَٞ ِٔخفش   ِثبي: -

 اِخ ٠ُخىس فٟ حٌّٔخفش أٚ حٌ٘يس أٚ حلاػ١ٕٓ ِعخً ٌٍّٔظ٠ٛخص حٌّظميِش.

ٌ٘خثع حٓظويحِٙخ فٟ ُِٛٓ حلإعيحى حٌعخَ ٌ٘ح رخلإٟخفش اٌٝ ٚ رٌٌه فـَٞ حٌظلاي ِٓ حٌظي٠ٍزخص ح  

ُِٛٓ حٌَحكش حٌٕ٘طش  حٌَّكٍش حلأظمخ١ٌش( ٚ هٜٛٛخً ٌّظٔخرمٟ حٌّٔخفخص حٌط٠ٍٛش ٚ حٌّظٛٓطش فٟ 

أٌعخد حٌمٜٛ ٚ حٌٔزخكش ٚ حٌيٍحؿخص ٚ حٌّلاوّش رٙيف طل١ٔٓ حٌميٍحص حٌٙٛحث١ش حٓظعيحىحً ٌزيح٠ش 

طىْٛ حيٍٝ حٌظٟ ٠ظيٍد ع١ٍٙخ حٌلاعزْٛ ع٘ز١ش ىْٚ عٛحثك كظٝ لا ُِٛٓ ؿي٠ي، ٚ ٠ٔظلٔٓ أْ 

٠ٜخرْٛ رؤٞ ٗي أٚ طِّلخص رخٌع٠لاص، وّخ ٠ٕٜق رؤْ ٠زيأ حٌلاعزْٛ طٍه حٌظي٠ٍزخص ربكّخ  

 ِٕخٓذ ٌـ١ّع ع٠لاص حٌـُٔ. 

ِٓ ر١ٓ حٌٛٓخثً حٌّٔظويِش فٟ حٌظي٠ٍذ حٌّٔظَّ كٔذ أكّي رٔط٠ٟٛٔ ٔـي أ٠٠خً ِلاحظخ:  -

 حٌيحثَٞ رخٓظويحَ ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌّٔظَّ. حٌظي٠ٍذ

 ِب ٠دت ِساػبرٗ ػٕد اٌزدز٠ت ثبٌطس٠مخ اٌّعزّسح )الأظط(: -2-1-5

 ٠َحعٝ فٟ ط٘ى١ً كًّ حٌظي٠ٍذ حٌّٕفٌ عيَ طوطٟ حٌعظزش حٌلا٘ٛحث١ش. -

٠ف٠ً طزخىي حٓظويحَ أٍٓٛد حيىح  حٌؼخرض ٚ حيىح  حٌّظة١َ فٟ كيٚى عيَ طوطٟ حٌعظزش  -

 حٌلا٘ٛحث١ش.

عٕي حٓظويحَ ٌٖ٘ حٌط٠َمش ِع حٌٕخٗج١ٓ ٠ف٠ً طلي٠ي ُِٓ حٌـَٞ ٚ ١ٌْ ِٔخفظٗ، يْ طلي٠ي  -

 حٌّٔخفش لي ٠ـعٍُٙ ٠مطعْٛ حٌّٔخفش حٌّطٍٛرش رَٔعش ُحثيس. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ: -2-2

ٙ خ فٛحًٛ طظّؼً ٌٖ٘ حٌط٠َم ش فٟ ٍٍٓٔش ِٓ طىَحٍ فظَحص حٌظ ٠َّٓ ر١ٓ و  ً طىَحٍ ٚ تهَ طعمز  

لاطـخٖ حٌظ١ّٕش، ٚ طىّٓ أ١ّ٘ش ُِٓ فظَس حٌَحكش ٚ  ١ُِٕش ٌٍَحكش، ٚ طليى حٌفٛحًٛ ح١ٌِِٕش ١زمخً 

 حٌّٟ٘، حٌـَٞ حٌوف١ ، َِؿلخص  عٍٝ طىَحٍ حٌّـّٛعخص حٌظي٠ٍز١ش حٌلاعذِىخ١ٔش ا١ز١عظٙخ فٟ 

خٌـَٞ حٌوف١  حٌٌٞ لزً كٍٛي حٌظعذ، ٚ حٓظويحَ حٌظ٠َّٕخص حٌز١ٔطش و حٌَؿ١ٍٓ ٚ حٌٌٍحع١ٓ...اٌن(

حٌّظـّع فٟ حٌع٠لاص ٚ طم١ًٍ حلإكٔخّ  حيوظ١ه  كّٞ حٌٍزٓ(٠ٔخعي عٍٝ حٌظوٍٚ ِٓ كّٞ 

ػٕخ  حيىح ، ٚ ِٓ ػُ حٌميٍس عٍٝ حٌظىَحٍ أحٌّٔظٍٙىش  حٌطخلش ِٜخىٍرخٌ      ظعذ ٚ وٌح حٓظعخىس طى٠ٛٓ 

  ٚ ٌفظَحص ل١َٜس ٔٔز١خ.  رّعيي عخي ِٓ حٌ٘يس 

" رؤٔٙخ طمي٠ُ كًّ طي٠ٍذ ٠عمزٗ ٍحكش رٍٜٛس ِظىٍَس أٚ حٌظزخىي  إثسا١ُ٘ حّب  ِفزٟٚ ٌمي عَفٙخ   

  حٌّظظخٌٟ ٌٍلًّ ٚ حٌَحكش ".

ٚ ٟ٘ ٠َ١مش طٔخعي عٍٝ طل١ٔٓ ليٍس ح٠ٌَخٟٟ عٍٝ حلاكظفخظ رَٔعظٗ أػٕخ  لطع ِٔخفش حٌٔزخق   

  رل١غ طىْٛ حٌَٔعش حٌٕٙخث١ش طّخػً ٔفْ َٓعش حٌزيح٠ش.
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 طٕمُٔ ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ اٌٝ ل١ّٔٓ ّ٘خ: ٚ فٟ أغٍذ حيك١خْ  

 نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِٕخفك اٌؽدح: -2-2-1

طِىحى ٗيس أىح  حٌظ٠َّٓ فٟ ٌٖ٘ حٌط٠َمش عٓ ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌّٔظَّ، وّخ ٠مً حٌلـُ ٚ طظَٙ   

 حٌَحكش حلإ٠ـخر١ش ر١ٓ حٌظىَحٍحص ٌىٕٙخ غ١َ وخٍِش.

 ٕخفك اٌؽدح:أ٘داف نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِ -2-2-1-1

طئىٞ اٌٝ طَل١ش عًّ  ٚطٙيف ٌٖ٘ حٌط٠َمش حٌظي٠ٍز١ش اٌٝ ط١ّٕش حٌظلًّ حٌعخَ ٚ حٌظلًّ حٌوخٙ،   

حٌـٙخ٠ُٓ حٌيٍٚٞ ٚ حٌظٕفٟٔ ِٓ هلاي طل١ٔٓ حٌٔعش حٌل٠ٛ١ش ٌٍَثظ١ٓ ٚ ٓعش حٌمٍذ رخلإٟخفش اٌٝ 

حٌفَى عٍٝ حٌظى١  ِع ، وّخ ٠ئىٞ اٌٝ ط١ّٕش ليٍس يؤـ١ٓعٍٝ كًّ ح٠ٌِّي ِٓ ححٌيَ  ليٍس٠ُخىس 

ٚ طٔخعي عٍٝ ٠ُخىس عيى حٌ٘ع١َحص حٌي٠ِٛش،  ط ؤهَ ظٍٙٛ حٌظعذ، حٌـٙي حٌّزٌٚي حٌٌٞ ٠ئىٞ اٌٝ

  طّٕٟ ٛفش حلإٍحىس ٚ ليٍس حٌظلٔٓ ٚ حٌظؤلٍُ.

 رأث١ساد نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِٕخفك اٌؽدح: -2-2-1-2

 اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ اٌفع١ٌٛٛخ١خ: -أ

  س أظخؽ حٌطخلش ٌعزٍٛ حٌعظزش حٌلا٘ٛحث١ش.طُٔٙ فٟ طل١ٔٓ وفخ  

 اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ إٌفع١خ: -ة 

  ٌزعٞ ظَٚف ٚ ِظة١َحص حٌّٕخفٔش. ٌلاعذطُٔٙ فٟ ٍلٟ حٌظى١١  حٌٕفٟٔ   

 خفبئؿ ٚ ِىٛٔبد نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِٕخفك اٌؽدح: -2-2-1-3

 ثبٌٕعجخ ٌؽدح اٌزّس٠ٕبد: -

اٌٝ  60٘يس حٌّظٛٓطش لي طًٜ فٟ ط٠َّٕخص حٌـَٞ اٌٝ كٛحٌٟ طظ١ِّ ٌٖ٘ حٌط٠َمش رخٓظويحَ حٌ  

% ِٓ ألٜٝ 60اٌٝ  50% ِٓ ألٜٝ ِٔظٜٛ ٌٍفَى، ٚ فٟ ط٠َّٕخص حٌظم٠ٛش حٌع١ٍ٠ش طًٜ ِٓ 80

 .ٌٍفَىِٔظٜٛ 

 ثبٌٕعجخ ٌحدُ اٌزّس٠ٕبد: -

طظىٍَ  َِس ٚ ٠ّىٓ أْ 30اٌٝ  ٠20ّىٓ حٓظويحَ ط٠َّٕخص حٌظم٠ٛش رخيػمخي أٚ ريٚٔٙخ اٌٝ كٛحٌٟ   

(، وّخ ٠ّىٓ َِحص ٌؼلاع ِـّٛعخص 10أٞ طىَحٍ وً ط٠َّٓ  عٍٝ ١٘جش ِـّٛعخص ٌىً ط٠َّٓ 

 طىَحٍ. 40-12ِخ ر١ٓ  (Weineck 1997)طىَحٍ ط٠َّٕخص حٌـَٞ كٔذ 

ػخ١ٔش رخٌٕٔزش  30اٌٝ  15ػخ١ٔش رخٌٕٔزش ٌٍـَٞ ٚ  90اٌٝ  14طظَحٚف فظَس حٌظ٠َّٓ حٌٛحكي ِخ ر١ٓ   

 ح  رخٓظويحَ أػمخي أٚ ػمً حٌـُٔ.ٌظ٠َّٕخص حٌظم٠ٛش ٓٛ

 ثبٌٕعجخ ٌفزساد اٌساحخ اٌج١ٕ١خ: -

ػخ١ٔش رخٌٕٔزش ٌلاعز١ٓ حٌّظمي١ِٓ أٞ طًٜ ٔز٠خص حٌمٍذ اٌٝ كٛحٌٟ  90ػخ١ٔش ٚ  45طىْٛ ِخ ر١ٓ   

  ٔز٠ش فٟ حٌيل١مش. 130اٌٝ  120

 120اٌٝ  110ٟ ػخ١ٔش أٞ طًٜ ٔز٠خص حٌمٍذ اٌٝ كٛحٌ 120اٌٝ  60ٚ رخٌٕٔزش ٌٍٕخٗج١ٓ ِخ ر١ٓ   

  ٔز٠ش فٟ حٌيل١مش.

 ىلخثك(.  10 -3طىْٛ ١٘ٔطش ِخ ر١ٓ   Weineckحٌَحكش ر١ٓ حٌّـّٛعخص  حٌٔلآً( كٔذ  -

ٚ ٠َٜ رعٞ حٌعٍّخ  أٔٗ ٠لٔٓ حٓظويحَ ِزيأ حٌَحكش حلإ٠ـخر١ش فٟ غ٠ْٛ فظَحص حٌَحكش حٌز١ٕ١ش   

 ِؼً ط٠َّٕخص حٌّٟ٘ أٚ ط٠َّٕخص حلآظَهخ . 

 بي اٌزّس٠ٕبد اٌخبـخ ثبٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِٕخفك اٌؽدح: ثؼك أؼى -2-2-1-4

ِٓ هلاي حٌظ١ٛٛ  حٌوخٙ رّىٛٔخص كًّ حٌظي٠ٍذ رط٠َمش حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ ِٕوفٞ حٌ٘يس ِٓ   

ك١غ حٌ٘يس ٚ حٌلـُ ٚ حٌَحكش حٌز١ٕ١ش ِٓ ؿٙش ٚ أٗىخي حٌميٍحص حٌزي١ٔش حٌوخٛش ِٓ ؿٙش أهَٜ، 

بْ حٓظويحَ ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ ِٕوفٞ حٌ٘يس ٠ّىٓ حٌظلًّ حٌعخَ طلًّ حٌمٛس، طلًّ حٌَٔعش، ف

ططز١مٙخ فٟ ٔٙخ٠ش ُِٛٓ حلإعيحى حٌعخَ، ٚ وٌٌه فٟ ٔٙخ٠ش ُِٛٓ حلإعيحى حٌوخٙ ر٘ىً أٓخٟٓ أِخ فٟ 

 ٔٙخ٠ش ِّٟٛٓ ِخ لزً حٌّٕخفٔش ٚ حٌّٕخفٔخص ف١ّىٓ ططز١مٙخ رٕٔذ ِمٕٕش ِع ٠َ١مظٟ حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ 
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َحٍٞ، ٚ حيِؼٍش حٌظخ١ٌش طٟٛق رعٞ أٗىخي حٌظ٠َّٕخص حٌوخٛش رط٠َمش َطفع حٌ٘يس ٚ حٌظي٠ٍذ حٌظىِ

 حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ ِٕوفٞ حٌ٘يس.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(: ّٔبذج ٌجؼك اٌزّس٠ٕبد اٌّعزخدِخ فٟ أٌؼبة اٌمٜٛ )ِعبثمبد اٌدسٞ( ٌلاػج١ٓ 04ِثبي ) -

 ظٕخ وّب ٘ٛ فٟ اٌددٚي اٌزبٌٟ: 18رحذ 

 ٌساحخ اٌج١ٕ١خفزسح ا ظسػخ اٌدسٞ ِعبفخ اٌدسٞ
ػد  ِساد 

 اٌزىساز

 12 -10 ػخ١ٔش 100 -60 ػخ١ٔش 20 -17 100َ

 12 -8 ػخ١ٔش 120 -90 ػخ١ٔش 42 -38 200َ

 8 -6 ػخ١ٔش 120 -90 ػخ١ٔش 60 -54 300َ

400َ 
80- 100 

 ػخ١ٔش
 7 -5 ػخ١ٔش 150 -90

ـٟ فٟ فظَحص حٌَحكش ٚ لإِىخْ حٌظميَ رلًّ حٌظي٠ٍذ فٟ ٌٖ٘ حٌط٠َمش ٠َحعٝ اِخ حٌظم١َٜ حٌظي٠ٍ

حٌز١ٕ١ش أٚ ٠ُخىس عيى َِحص حٌظىَحٍ ٚ ٠ٕزةٟ عيَ حٓظويحَ ٠َ١مش ٠ُخىس َٓعش حٌـَٞ كظٝ لا طظمٍذ 

 ٌٖ٘ حٌط٠َمش اٌٝ ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ َِطفع حٌ٘يس. 

ِـّٛعخص ٌعيحثٟ  4ًّٔٛؽ ٌٍظي٠ٍذ حٌفظَٞ ِٕوفٞ حٌ٘يس رخٓظويحَ  (:03ِثبي ) -

 90 -45ػخ١ٔش  ٗيس(، حٌَحكش ر١ٓ حٌظىَحٍحص  46 -32َ، ٠ئىْٚ حٌظي٠ٍذ رِِٓ 200

، ٚ طئىٜ حٌظ٠َّٕخص وّخ 80% -60طىَحٍ، ٗيس حٌظ٠َّٕخص  40ػخ١ٔش، كـُ حٌظي٠ٍذ 

:ٍٟ٠ 

 45ػخ١ٔش، حٌَحكش ر١ٓ حٌظىَحٍحص  36َِحص رِِٓ  10 ×َ 200اٌّدّٛػخ الأٌٚٝ:  -

 ىلخثك. 3ػخ١ٔش، حٌَحكش ر١ٓ حٌّـّٛعخص 

 50ػخ١ٔش، حٌَحكش ر١ٓ حٌظىَحٍحص  32َِحص رِِٓ  10 ×َ 200اٌّدّٛػخ اٌثب١ٔخ:  -

 ىلخثك. 3ػخ١ٔش، حٌَحكش ر١ٓ حٌّـّٛعخص 

 55ػخ١ٔش، حٌَحكش ر١ٓ حٌظىَحٍحص  32رِِٓ  َِحص 10 ×َ 200اٌّدّٛػخ اٌثبٌثخ:  -

 ىلخثك. 3ػخ١ٔش، حٌَحكش ر١ٓ حٌّـّٛعخص 

 45ػخ١ٔش، حٌَحكش ر١ٓ حٌظىَحٍحص  34َِحص رِِٓ  10 ×َ 200اٌّدّٛػخ اٌساثؼخ:  -

 ىل١مش. 15ػخ١ٔش، حٌَحكش حٌٕٙخث١ش 

 

 :(80% -60ظٕخ، ؼدح اٌزّس٠ٕبد ) 17 -14خص، أػّبز ػدائ١ٓ، ِزعبثمٟ حٛا(: 01ِثبي )

 َِحص. 10طىٍَ  ،ػخ١ٔش 100 -60ػخ١ٔش... ٍحكش ِٔظلٕٔش  20 -17فٟ عيٚ َ 100 -

 َِحص. 8طىٍَ  ،ػخ١ٔش 120 -90ػخ١ٔش... ٍحكش ِٔظلٕٔش  42 -38عيٚ فٟ  200َ -

 َِحص. 6طىٍَ  ،ػخ١ٔش 150 -90ػخ١ٔش... ٍحكش ِٔظلٕٔش  100 -80عيٚ فٟ  400َ -

 

 :(80% -60ظٕخ، ؼدح اٌزّس٠ٕبد ) 20 -17ػدائ١ٓ، ِزعبثمٟ حٛاخص، أػّبز (: 02ِثبي )

 .َِس 12 -10طىٍَ  ،ػخ١ٔش 90 -60ػخ١ٔش... ٍحكش ِٔظلٕٔش  16 -14َ عيٚ فٟ 100 -

 َِحص. 8طىٍَ  ،ػخ١ٔش 120 -60ػخ١ٔش... ٍحكش ِٔظلٕٔش  36 -32عيٚ فٟ  200َ -

 َِحص. 6طىٍَ  ،ػخ١ٔش 150 -120ػخ١ٔش... ٍحكش ِٔظلٕٔش  90 -70عيٚ فٟ  400َ -
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كّي رٔط٠ٟٛٔ ِٓ ر١ٓ حٌٛٓخثً حٌّٔظويِش فٟ حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ حٌّٕوفٞ حٌ٘يس كٔذ أِلاحظخ:  -

 ٔـي حٌظي٠ٍذ حٌز١ٍِٛظَٞ، ٚ حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ رخٓظويحَ ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ ِٕوفٞ حٌ٘يس.

 ثبٌٕعجخ ٌٍعجبح١ٓ ػٍٝ ؼىً ِدّٛػبد: (:05ِثبي )

َِس(، ٍحكش ر١ٓ حٌظىَحٍحص كظٝ عٛىس  12 -8  × 25اٌّدّٛػخ الأٌٚٝ:  -

 ْ/ى. 130 -120حٌٕزٞ 

َِس(، ٍحكش ر١ٓ حٌظىَحٍحص كظٝ عٛىس  8 -6  × 50اٌّدّٛػخ اٌثب١ٔخ:  -

 ْ/ى. 130 -120حٌٕزٞ 

َِس(، ٍحكش ر١ٓ حٌظىَحٍحص كظٝ عٛىس  4 -2  × 100اٌّدّٛػخ اٌثبٌثخ:  - 

 ْ/ى. 130 -120حٌٕزٞ 

 

 (:60%-50ردز٠جبد لٛح ػم١ٍخ ٚ لٛح ١ِّ صح ثبٌعسػخ )اٌؽدح  (:06ِثبي )

  طٔظويَ اِخ رخيػمخي حلإٟخف١ش أٚ ػمً حٌـُٔ ٔفٔٗ(

 ط٠َّٕخص رخٌىَحص حٌطز١ش، ٠ي ٚحكيس، رخ١ٌي٠ٓ، ٍفع، ٍِٟ فٟ ؿ١ّع حلاطـخ٘خص. -

س ٚ َِٚٔش عٍٝ عمً حٌلخث٢  ٓلاٌُ ه٘ز١ش ِؼزظش رخٌلخث٢(، عٍٝ ط٠َّٕخص لٛ -

 أؿِٙس حٌـّزخُ. 

، ِٓ حٌلي حيلٜٝ، ٍحكش 50%ِٓ ٟٚع حلأزطخف حٌّخثً ػٕٟ ٚ ِي حٌٌٍحع١ٓ  -

ػخ١ٔش ػُ  90 -60ِٓ حٌلي حيلٜٝ، ٍحكش  55%ػخ١ٔش، ػُ ٠عخى حٌظ٠َّٓ  90 -60

 ِٓ حٌلي حيلٜٝ.  50%٠عخى حٌظ٠َّٓ 

 َِحص. 5 -4َ ٚ طىٍَ 30ص ٠ّٕٝ ػُ ٠َٜٔ ِٔخفش كـلا 5 -

 5 -4كٛحؿِ  4كـلاص عٍٝ كٛحؿِ ِٕوف٠ش رميَ ٚحكيس ٚ رخٌمي١ِٓ ِعخً   -

  َِحص(.

 ْ/ى.130 -120ر١ٓ حٌظ٠َّٕخص ٍحكش ِٔظلٕٔش كظٝ عٛىس حٌٕزٞ ِخ ر١ٓ  -

ػخ١ٔش ٌٍٕخٗج١ٓ، ٚ ِخ ر١ٓ  180 -120حٌّـّٛعخص طزٍغ فظَس حٌَحكش ِخ ر١ٓ  ر١ٓ -

ػخ١ٔش ٌٍّظمي١ِٓ ٚ ٠َحعٟ فٟ ٌٖ٘ حٌط٠َمش عيَ ٠ُخىس حٌلًّ  حٌؼمً( رً  90 -60

 ٠ّىٓ طم١ًٍ فظَحص حٌَحكش حٌز١ٕ١ش أٚ ٠ُخىس عيى َِحص حٌظىَحٍ.
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   نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِسرفغ اٌؽدح: -2-2-2

طِىحى ٗيس أىح  حٌظ٠َّٓ هلاٌٙخ عٓ ٠َ١ك حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ َِطفع حٌ٘يس ٚ رخٌظخٌٟ ٠مً هلاٌٙخ   

 خر١ش ٌىٕٙخ طظً غ١َ وخٍِش.حٌلـُ وّخ طِىحى حٌَحكش حلإ٠ـ

 أ٘داف نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِسرفغ اٌؽدح: -2-2-2-1

 طٙيف ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ حٌَّطفع حٌ٘يس اٌٝ ط١ّٕش حٌٜفخص حٌزي١ٔش ح٢ط١ش:  

 ٙحٌميٍس  ، حٌَٔعش، حٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔعش طلًّ حٌَٔعش، طلًّ حٌمٛس( حٌظلًّ حٌوخ ٚ

 ٠َٛ حٌمٛس حٌمٜٜٛ.، ٚ حلإٓٙخَ فٟ ططحلأفـخ٠ٍش

  ٚ ،بْ ِؼً ٌ٘ح حٌٕٛن طعًّ حٌع٠لاص فٟ غ١خد حيؤـ١ٓ ٔظ١ـش ٗيس حٌلًّ حٌَّطفع ٔـي أ

 ٌ٘ح ٠عٕٟ كيٚع ظخَ٘س  ى٠ٓ حيؤـ١ٓ( عمذ وً أىح  ٚ تهَ.

  .طئىٞ ِؼً ٌٖ٘ حٌط٠َمش اٌٝ طؤهَ حلإكٔخّ رخٌظعذ 

 رأث١ساد نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِسرفغ اٌؽدح: -2-2-2-2

 ث١ساد ِٓ إٌبح١خ اٌفع١ٌٛٛخ١خ:اٌزأ -أ

٠ىّٓ حٌفخٍق حٌَث١ٟٔ ر١ٓ ٠َ١مظٟ حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ حٌَّطفع حٌ٘يس ٚ حٌّٕوفٞ حٌ٘يس فٟ ِـ     خي   

طز      خىي حٌّٛحى، ففٟ حيكّخي حٌظٟ طٔظَّ ر١ٓ ىل١مش ٚ أٍرع ىلخثك، ٚ حٌظٟ طئىٜ ريٍؿش عخ١ٌش ِٓ 

ك حٌـٍٛوُٛ ٚ ٠ل   يع ًٌه ط  لٔٓ ٍِ  لٛظ فٟ حٌ٘يس ك١غ طمٛٞ ع١ٍّخص اعيحى حٌطخلش عٓ ٠َ١

حٌط  خلش حٌلا٘ٛحث١ش، وّخ ٠ئىٞ حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ ًٚ حٌ٘يس حٌعخ١ٌش أٞ ىٍؿش ٗيس طلًّ حٌظي٠ٍذ حٌعخ١ٌش 

ميٍس حٌلاعذ ٚ حٌظٟ طئىٞ ريٍٚ٘خ ِ% ِٓ ألٜٝ 90اٌٝ ٚٛٛي ِعيي حِظٜخٙ حيؤـ١ٓ اٌٝ 

 ألٜٝ ٗيس حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ.% ِٓ 30اٌٝ ٚٛٛي ٗيس حلأمزخٝ حٌع٠ٍٟ اٌٝ 

٠ُخىس طف٠َغ ِوِْٚ ٌٖ٘ حٌولا٠خ ٚ وٌٌه ٠ُخىس ّٓىٙخ ٚ ف١ّخ ٠وٚ رظل١ٔٓ ِٔظٜٛ ألٜٝ ليٍس   

أْ كًّ حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ َِطفع حٌ٘يس ٠لمك  Fox حِظٜخٙ حيؤـ١ٓ فٍمي أظَٙص طـخٍد فٛوْ

  ألٜٝ ِعيي ٠ُخىس فٟ ِٔظٜٛ حلأـخُ.

 طخلش ٌٍٕظخَ حٌلا٘ٛحثٟ  طلض ظَٚف ٔمٚ حيؤـ١ٓ(. طُٔٙ فٟ ط١ٔٓ وفخ س أظخؽ حٌ  

 اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ إٌفع١خ : -ة 

  طُٔٙ فٟ ٠ُخىس ٓعش حٌظى١  ٌلاعذ فٟ ظَٚف ٚ ِظة١َحص ِظعيىس رخٌّٕخفٔش.  

 خفبئؿ ٚ ِىٛٔبد نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِسرفغ اٌؽدح: -2-2-2-3

 :ثبٌٕعجخ ٌؽـدح اٌزّس٠ٕبد -

اٌٝ  80حٌّٔظويِش فٟ ٘ ٌٖ حٌط٠َمش رخٌ ٘يس حٌَّطفعش ك١غ طًٜ اٌٝ ك  ٛحٌٟ طّظخُ حٌظ٠َّٕخص   

% ِٓ ألٜٝ ِٔظٜٛ 75، ٚ فٟ ط٠َّٕخص حٌظ  م٠ٛش ط  ًٜ اٌٝ ٌٍفَى% ِ ٓ أل  ٜٝ ِ  ٔظٜٛ 90

 .ٌٍفَى  حٌلاعذ(

 :ثبٌٕعجخ ٌحدُ اٌزّس٠ٕبد -

خرمش، ف١ّىٓ طىَحٍ ط٠َّٕخص حٌلـُ فٟ ٌٖ٘ حٌط٠َمش ٔظ١ـش ٠ُخىس حٌ٘يس ِمخٍٔش رخٌط٠َمش حٌٔ ٠مً 

 رىً ِـّٛعش. (َِحص 10اٌٝ  08 ٚ طىَحٍ ط٠َّٕخص حٌظم٠ٛش ِٓ  َِس( 15اٌٝ  10ِٓ   حٌـَٞ

  :ثبٌٕعجخ ٌفزساد اٌساحخ اٌج١ٕ١خ -
فظَحص غ١َ وخٍِش ٌٍَحكش  ٚ ٌىٕٙخ طٜزق أ٠٠خً  ٔٔز١خً  طِىحىٔظ١ـش ٠ٌِخىس حٌ٘يس فبْ حٌَحكش حٌز١ٕ١ش   

 س اٌٝ ؿِ  ِٓ كخٌظٗ حٌطز١عش.ٌىٟ طظ١ق ٌٍمٍذ حٌعٛى

ػخ١ٔش ٌلاعز١ٓ حٌٕخٗج١ٓ ِع َِحعخس  240اٌٝ  110ػخ١ٔش ٌٍّظمي١ِٓ ٚ  180اٌٝ  90ٚ طظَحٚف ِخ ر١ٓ   

 .ٔز٠ش فٟ حٌيل١مش 120اٌٝ  100عيَ ٘ز١ٛ ٔز٠خص حٌمٍذ اٌٝ ِخ ٠ِ٠ي عٓ 

  حٓظويحَ حٌَحكش حلإ٠ـخر١ش فٟ غ٠ْٛ حٌَحكش حٌز١ٕ١ش. وّخ ٠َحعٟ  

 ىلخثك(. 10 -5طىْٛ ١٘ٔطش ِخ ر١ٓ   Weineckر١ٓ حٌّـّٛعخص  حٌٔلآً( كٔذ حٌَحكش  -
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 ثؼك أؼىبي اٌزّس٠ٕبد اٌخبـخ ثبٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِسرفغ اٌؽدح:  -2-2-2-4

ِٓ هلاي حٌظ١ٛٛ  حٌوخٙ رّىٛٔخص كًّ حٌظي٠ٍذ رط٠َمش حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ َِطفع حٌ٘يس ِٓ   

ؿٙش ٚ أٗىخي حٌميٍحص حٌزي١ٔش حٌوخٛش ِٓ ؿٙش أهَٜ ٚ  ك١غ حٌ٘يس ٚ حٌلـُ ٚ حٌَحكش حٌز١ٕ١ش ِٓ

حٌّظّؼٍش فٟ طلًّ حٌَٔعش حٌمٜٜٛ ٚ طلًّ حٌمٛس حٌمٜٜٛ، ٌ٘ح رخلإٟخفش اٌٝ حٌمٛس ح١ٌِّّس 

رخٌَٔعش ٚ حٌمٛس حلإٔفـخ٠ٍش، فبْ حٓظويحَ ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ حٌَّطفع حٌ٘يس ٠ّىٓ ططز١مٙخ فٟ 

فٔش   ٚ حٌّٕخفٔخص رٕٔذ ِمٕٕش ِع ٠َ١مظٟ حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ ُِٛٓ حلإعيحى حٌوخٙ، ِخ لزً حٌّٕخ

ِٕوفٞ حٌ٘يس ٚ حٌظي٠ٍذ حٌظىَحٍٞ، ٚ حيِؼٍش حٌظخ١ٌش طٟٛق رعٞ أٗىخي حٌظ٠َّٕخص حٌوخٛش 

 رط٠َمش حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ َِطفع حٌ٘يس. 

(: ّٔٛذج ٌجؼك اٌزّس٠ٕبد اٌّعزخدِخ فٟ أٌؼبة اٌمٜٛ )ِعبثمبد اٌدسٞ( ٌلاػج١ٓ 03ِثبي )

 ظٕخ وّب ٘ٛ فٟ اٌددٚي اٌزبٌٟ: 18 ظٓ

 فزسح اٌساحخ اٌج١ٕ١خ ظسػخ اٌدسٞ ِعبفخ اٌدسٞ
ػد  ِساد 

 اٌزىساز

 8 -6 ػخ١ٔش 120 -90 ػخ١ٔش 18 -14 100َ

 8 -6 ػخ١ٔش 180 -120 ػخ١ٔش 38 -36 200َ

 6 -4 ػخ١ٔش 180 -120 ػخ١ٔش 54 -52 300َ

 5 -4 ػخ١ٔش 300 -180 ػخ١ٔش 90 -75 400َ

ٓ حٌظميَ رلًّ حٌظي٠ٍذ رخٌعًّ عٍٝ حٔمخٙ فظَحص حٌَحكش حٌز١ٕ١ش، أٚ ٠ُخىس َٓعش حٌـَٞ أٚ ٚ ٠ّى  

 ٠ُخىس عيى َِحص حٌظىَحٍ ٌَّس ٚحكيس أٚ ٌَّط١ٓ. 

 

 

 

 

 

 

 :(90% -80ظٕخ )ؼدح اٌزّس٠ٕبد  20 -17ػدائ١ٓ، ِزعبثمٟ حٛاخص أػّبز (: 01ِثبي )

 َِحص. 10 -8ػخ١ٔش(، طىٍَ  160 -120ٍحكش ِٔظلٕٔش  (، ػخ١ٔش 14,5 -13  ×َ عيٚ 100 -

 َِحص. 8 -6ػخ١ٔش(، طىٍَ  180 -120ٍحكش ِٔظلٕٔش  (، ػخ١ٔش 32 -28  ×عيٚ  200َ -

 َِحص. 6 -5ػخ١ٔش(، طىٍَ  300 -240ٍحكش ِٔظلٕٔش  (، ػخ١ٔش 80 -65  ×عيٚ  400َ -

 

(: ّٔٛذج ٌٍزدز٠ت اٌفزسٞ ِسرفغ اٌؽدح ثبظزخداَ ٔظبَ اٌّدّٛػبد ٌؼدائ١ٓ 02بي )ِث

 ٠ؤ ْٚ اٌزّس٠ٕبد وّب ٠ٍٟ:

َ 400(، 2َِحص  ِـّٛعش  3× َ 200(، 1َِحص  ِـّٛعش  5× َ 100 اٌزمع١ُ الأٚي: -

 (.3 ِـّٛعش  ِساد 2× 

(، 2 ِـّٛعش َِس ٚحكيس ×  َ 400(، 1َِحص  ِـّٛعش  2× َ 100 اٌزمع١ُ اٌثبٟٔ: -

 ( ٔٙخ٠ش حٌظ٠َّٓ.4َِحص  ِـّٛعش  3 × 100(، 3 ِـّٛعش  َِس ٚحكيس× َ 200

 ×َ 400ػخ١ٔش،  28,28 ×َ 200ػخ١ٔش،  13,5 ×َ 100طئىٜ حٌ٘يس وّخ ٠ٍٟ: ِلاحظخ:  -

 ػخ١ٔش. 63,60
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رخٌٕٔزش ٌظ٠َّٕخص حٌظم٠ٛش ٠ّىٓ حٓظويحَ ػمً حٌـُٔ أٚ أػمخي اٟخف١ش رل١غ طىْٛ ٜٔ  اٌٝ ػٍؼ١ٓ   

 10ِٓ ِٔظٜٛ حٌفَى، ٚ ٠َحعٟ عيَ طىَحٍ حٌظ٠َّٓ أوؼَ ِٓ  75% ِٓ ُْٚ حٌـُٔ أٚ ِخ ٠ٛحُٞ

َِحص ٚ حيىح  حٌٜل١ق ٌٍظ٠َّٓ ِع ٚؿٛى ٍحكش ر١ٕ١ش طًٜ اٌٝ ىل١مش طئىٞ ف١ٙخ ط٠َّٕخص حلإ١خٌش 

ٚ حلآظَهخ ، ٚ ٌّلخٌٚش ٠ُخىس كًّ حٌظي٠ٍذ فٟ ٌٖ٘ حٌط٠َمش ٠َحعٟ اِخ طم١َٜ فظَس حٌَحكش 

َعش حيىح  ٚلا ٠ف٠ً ح٠ٌِخىس فٟ عيى َِحص حٌظىَحٍ ٌىً ط٠َّٓ كظٝ لا حٌز١ٕ١ش أٚ حٌظميَ ر٠ِخىس ٓ

 طفمي ٌٖ٘ حٌط٠َمش أُ٘ هٜخثٜٙخ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ِٓ ر١ٓ حٌٛٓخثً حٌّٔظويِش فٟ حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ َِطفع حٌ٘يس كٔذ أكّي رٔط٠ٟٛٔ ِلاحظخ:  -

ذ حٌفظَٞ َِطفع حٌ٘يس، وّخ ٔـي حٌظي٠ٍذ حٌز١ٍِٛظَٞ، ٚ حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ رخٓظويحَ ٠َ١مش حٌظي٠ٍ

 ١٠٠  أَِ الله حٌزٔخ١ٟ أٔٗ ٠ّىٓ ططز١ك طي٠ٍزخص ح١ٌٙزٛو١ٔخ رخٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ.

 نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌزىسازٞ: -2-3

طظ١ِّ ٌٖ٘ حٌط٠َمش رخٌّمخِٚش أٚ حٌَٔعش حٌعخ١ٌش ٌٍظ٠َّٓ ٚ ٟ٘ طظ٘خرٗ ِع حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ فٟ   

 :ٟ ١ٛيطزخىي حيىح  ٚ حٌَحكش ٚ ٌىٓ طوظٍ  عٕٗ ف

 ِدّٛػبد(: 3ػم١ٍخ ٚ لٛح ١ِّ صح ثبٌعسػخ )ردز٠جبد لٛح  (:05ِثبي )

  ِدّٛػخ أٌٚٝ: -
 ػخ١ٔش. 45ىفع ػمً ِٓ حٌٜيٍ، ٍحكش  َِحص 10 ×وغ  60 -

 ػخ١ٔش. 45ػٕٟ ٚ ِي حٌَوزظ١ٓ  أػمخي عٍٝ حٌظَٙ(، ٍحكش  َِحص 8 ×وغ  60 -

 ػخ١ٔش. 45َِحص هط ، ٍحكش  10 ×وغ  60 -

وغ ٚ طم١ًٍ حٌظىَحٍ  80اٌٝ ٠ُخىس حٌ٘يس ِدّٛػخ ثب١ٔخ، ِدّٛػخ ثبٌثخ،  -

 َِحص. 8 -6اٌٝ 

 

 ثبٌٕعجخ ٌس٠بلخ اٌعجبح١ٓ: (:04ِثبي )

 (،  طي٠ٍذ طلًّ هخٙ(.ػخ١ٔش ٍحكش 600 -30َ  50 × 30ٓزخكش  -

 ػخ١ٔش ٍحكش(،  طي٠ٍذ طلًّ هخٙ(. 120 -30َ  100 × 10ٓزخكش  -

 ىلخثك ٍحكش(،  طي٠ٍذ َٓعش(. 5َ  عٍٝ 50 × 4ٓزخكش  -

 ىلخثك ٍحكش(،  طي٠ٍذ َٓعش(. 3َ  عٍٝ 25 × 8ٓزخكش  -

 ىلخثك ٍحكش(،  طي٠ٍذ َٓعش(. 10َ  عٍٝ 100 × 4ٓزخكش  -
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 ٗفظَس أىح  حٌظ٠َّٓ ٚ ٗيط. 

  ٍعيى َِحص حٌظىَح. 

  فظَس حٓظعخىٖ حٌ٘فخ  ر١ٓ حٌظىَحٍحص. 

ِٓ حٌّٕخفٔش ِٓ  طظ١ِّ ٌٖ٘ حٌط٠َمش رخٌ٘يس حٌمٜٜٛ أػٕخ  حيىح  حٌٌٞ ٠ٕفٌ ر٘ىً ل٠َذ ؿيحً ك١غ   

َحٍحص حٌم١ٍٍش ر١ٓ حٌظى  ٠ٛ١ٍش ٔٔز١خً( ك١غ حٌّٔخفش ٚ حٌ٘يس، ِع َِحعخس اعطخ  فظَحص ٍحكش وخٍِش

  ٗيس عخ١ٌش.ريٍؿش ٌظلم١ك حيىح  

اً لا ٠ّىٕٕخ حٌظليع عٓ ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌظىَح٠ٍش الا فٟ كخٌش ططز١ك ِزخىة حلآظَؿخن حٌظخَ ِٓ   

  أؿً أْ لا ٠ىْٛ ٕ٘خن طـّع ٌعٛحًِ حٌظعذ.

ش حٌظي٠ٍذ رؤْ ٌٖ٘ حٌط٠َمش طِىحى ف١ٙخ ٗيس أىح  حٌظ٠َّٓ عٓ ٠َ١م ِفزٟ إثسا١ُ٘ حّب ٠عَفٙخ  -

ى حٌَحكش ىححٌفظَٞ َِطفع حٌ٘يس فظًٜ اٌٝ حٌ٘يس حٌمٜٜٛ ٚ رخٌظخٌٟ ٠مً هلاٌٙخ حٌلـُ وّخ طِ

  حلإ٠ـخر١ش حٌط٠ٍٛش.

 أ٘داف نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌزىسازٞ: -2-3-1

 طٙيف ٌٖ٘ حٌط٠َمش اٌٝ ط١ّٕش حٌٜفخص حٌزي١ٔش ح٢ط١ش:  

َٔعش، ليٍس حٌظٔخٍن، حٌَٔعش حٌمٛس حٌع١ٍ٠ش حٌمٜٜٛ، حٌمٛس ح١ٌِّّس رخٌَٔعش، طلًّ حٌ -

 حٌمٜٜٛ، طل١ٔٓ حٌّيحِٚش حٌوخٛش، طلًّ حيُِٕش حٌم١َٜس ٚ حٌّظٛٓطش.

 رأث١ساد نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌزىسازٞ: -2-3-2

 اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ اٌفع١ٌٛٛخ١خ: -أ

ىح  طُٔٙ فٟ ٍفع وفخ س أظخؽ حٌطخلش رخٌٕظخَ حٌلا٘ٛحثٟ وّخ طئػَ فٟ حٌـٙخُ حٌعٜزٟ ٔظَحً يْ حي  

 ٠ىْٛ رؤلٜٝ ٗيس، ِّخ ٠ظٔزذ فٟ حٌظعذ. 

طعًّ ٌٖ٘ حٌط   ٠َمش عٍٝ ط  ٕظ١ُ ٚ ط  ط٠َٛ عّ ١ٍش طزخىي حيؤـ١ٓ رخٌع٠لاص، ٚ ٠ُخىس حٌطخلش   

          حٌّوظِٔش، فبٔٙخ طئػَ طؤػ١َ وز١َ عٍٝ حٌـُٔ ئٙخ طٔظيعٟ اػخٍس حٌـٙخُ حٌعٜزٟ حٌَّوِٞ 

 ٚ َٓعش كيٚع حٌظعذ حٌَّوِٞ.

ليع ًٌه ٔظ١ـش كيٚع ظخَ٘س ى٠ٓ حيؤـ١ٓ، أٞ عيَ حٌميٍس عٍٝ اِيحى حٌع٠لاص ٌلخؿظٙخ ٚ ٠

حٌىخٍِش ِٓ حيؤـ١ٓ ِّخ ٠ئىٞ اٌٝ حٓظٙلان حٌطخلش حٌّوِٚٔش ٚ رٌٌه طَحوُ كّٞ حٌٍزٓ فٟ 

  حٌع٠ٍش ِّخ ٠مًٍ ِٓ ليٍس حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ عٍٝ حلآظَّحٍ فٟ حيىح .

 ١خ:اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ إٌفع -ة 

طعًّ حٌط٠َمش حٌظىَح٠ٍش حٌظي٠ٍز١ش عٍٝ طط٠َٛ حٌٜفخص حلإٍحى٠ش، ٚ ليٍس حٌظ  لىُ حٌّؼخ١ٌش فٟ   

  حٌّـٙٛىحص أػٕخ  حٌّٕخفٔش، وّخ طٔخُ٘ فٟ طط٠َٛ ليٍس حٌظفٛق حٌ٘وٜٟ.

 خفبئؿ ٚ ِىٛٔبد نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌزىسازٞ: -2-3-3

 :ثبٌٕعجخ ٌؽدح اٌزّس٠ٕبد -

 % ِٓ ألٜٝ ِخ ٠ٔظط١ع حٌفَى ح٠ٌَخٟٟ فٟ أىحإٖ.100اٌٝ  90ر١ٓ  فٟٙ ٗيس لٜٜٛ طظَحٚف ِخ  

 :ثبٌٕعجخ ٌحدُ ٌٍزّس٠ٕبد -

فٙٛ ٠ظ١ِّ رمٍش حٌلـُ أٞ لَٜ فظَس  رخٌٕٔزش ٌظ٠َّٕخص حٌـَٞ، طىَحٍحص 06اٌٝ  ٠02ظَحٚف ِخ ر١ٓ 

ّٛعخص ( طىَحٍحص   ٚ عيى حٌّـ8 -3، ٚ طظَحٚف ط٠َّٕخص حٌظم٠ٛش حٌع١ٍ٠بش ِٓ  حيىح  ٚ حٌظىَحٍ

  .( ِـّٛعخص6 -3ِٓ  

 :ثبٌٕعجخ ٌّدح اٌّدٙٛ  -

  طىْٛ كٔذ حٌّٔخفش حٌّمٍَس ٚ عيى حٌظىَحٍحص.  

 :ٌساحخ اٌج١ٕ١خٌفزساد اثبٌٕعجخ  -

( ىلخثك ٚ لي 4 -3طليى ِٓ هلاي حٌّٔخفش أٚ حٌِِٓ ٚ طىْٛ ا٠ـخر١ش أٚ ٍٓز١ش رل١غ لا طمً عٓ    

ُِٓ حٌظىَحٍ ٚ ليٍس حٌلاعذ، عٍٝ أْ طئىٜ هلاي ىل١مش ١زمخً ٌٍ٘يس ٚ ِٔخفش ٚ  45طًٜ اٌٝ 
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اٌن ِٓ ط٠َّٕخص …فظَحص حٌَحكش رعٞ حٌظ٠َّٕخص حٌوف١فش وخٌّٟ٘، ط٠َّٕخص حلإ١خٌش حٌز١ٔطش

 حٌظٙيثش. 

 ثؼك أؼىبي اٌزّس٠ٕبد اٌخبـخ ثبٌزدز٠ت اٌزىسازٞ:  -2-3-4

ٍٞ ًٚ حٌ٘يس ِٓ هلاي حٌظ١ٛٛ  حٌوخٙ رّىٛٔخص كًّ حٌظي٠ٍذ رط٠َمش حٌظي٠ٍذ حٌظىَح  

حٌمٜٜٛ ِٓ ك١غ حٌ٘يس ٚ حٌلـُ ٚ حٌَحكش حٌز١ٕ١ش ِٓ ؿٙش، ٚ أٗىخي حٌميٍحص حٌزي١ٔش حٌوخٛش ِٓ 

س رخٌَٔعش ٚ حٌميٍس حلأفـخ٠ٍش، ليٍس  ؿٙش أهَٜ، حٌمٛس حٌعظّٝ، حٌَٔعش حٌوخٛش، حٌمٛس ح١ٌّّبِ

ّىٓ حٓظويحِٙخ فٟ حٌظٔخٍن، حٌظلًّ حٌوخٙ رخٌّٕخفٔش، فبْ حٓظويحَ ٠َ١مش حٌظي٠ٍذ حٌظىَحٍٞ ٠

ِٛحُٓ ِخ لزً حٌّٕخفٔش لاهظزخٍ حٌّٔظٜٛ ٚ رٕٔذ ل١ٍٍش، ٚ رٕٔذ أوزَ فٟ ُِٛٓ حٌّٕخفٔخص ٚ ًٌه 

 رٕٔذ ِمٕٕش ِع ٠َ١مظٟ حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ َِطفع ٚ ِٕوفٞ حٌ٘يس. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ظٕخ: 17 -14ػدائ١ٓ ِزعبثمٟ حٛاخص، ٚثت ن٠ًٛ، ثلاثٟ، لفص ثبٌصأخ ِٓ  (:01ِثبي )

 . 95% -90ىلخثك  ط٠َّٕخص هف١فش ٚ ا١خٌش( ٗيس  5 -3َِحص، ٍحكش  8َ عيٚ، طىٍَ 30 -

 . 95% -90ىلخثك  ط٠َّٕخص هف١فش ٚ ا١خٌش( ٗيس  5َِحص، ٍحكش  6َ عيٚ، طىٍَ 50 -

 . 95% -90ىلخثك  ط٠َّٕخص هف١فش ٚ ا١خٌش( ٗيس  10 -7َِحص، ٍحكش  4َ عيٚ، طىٍَ 75 -

 . 95% -90ىل١مش  ط٠َّٕخص هف١فش ٚ ا١خٌش( ٗيس  20 -15ش َِحص، ٍحك 3َ عيٚ، طىٍَ 100 -

 . 95% -90ىل١مش  ط٠َّٕخص هف١فش ٚ ا١خٌش( ٗيس  25 -20َِس، ٍحكش  2َ عيٚ، طىٍَ 150 -

 

 ػدٚ ِغ رغ١١س ظسػبد: (:02ِثبي )

 َ ىكيكش.50+َ عيٚ 50+َ ىكيكش  ؿَٞ هف١ ( 50 +َ عيٚ، 50 -

 َ ىكيكش.30+َ عيٚ 30+َ ىكيكش 30 +َ عيٚ، 30 -

 

 ردزج ظسػخ حزٝ اٌٛـٛي إٌٝ ألفٝ ظسػخ: (:03ِثبي )

َ 50َ طيٍؽ َٓعش كظٝ حٌٛٛٛي اٌٝ ألٜٝ َٓعش، رعي٘خ 50 -

عش كظٝ حٌٛٛٛي اٌٝ ألٜٝ َٓعش، َ طيٍؽ 50َٓ +ؿَٞ هف١  

 َ لٜٜٛ.20َ طيٍؽ َٓعش كظٝ طٕظٟٙ 80 +َ ؿَٞ هف١  50رعي٘خ 

 

 َ(:100رّس٠ٕبد اٌدسٞ ) (:04ِثبي )

(، اًح وخْ أكٔٓ ٍلُ 100% -90َ َٓعش رّٔظٜٛ ِٓ حٌ٘يس  100 -

 3 -2َ ٚ حٌظىَحٍ ِٓ 100ػخ١ٔش ٌ    12ػخ١ٔش، ف١ّىٓ حٓظويحَ  1,8٘ٛ 

( ىل١مش ر١ٓ وً طىَحٍ ٚ 45 -30 -15س ٍحكش ِٓ  َِحص ٠ظوٍٍٙخ فظَ

 تهَ رخٓظويحَ حٌّٟ٘ ٚ حٌـَٞ حٌوف١  ٚ ط٠َّٕخص حلآظَهخ .

 



 ٔظ٠َش ِٕٚٙـ١ش حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخِٟٟم١خّ       ِعٙي عٍَٛ ٚ طم١ٕخص حٌٕ٘خ١خص حٌزي١ٔش ٚ ح٠ٌَخ١ٟش         ى. كـخد عٜخَ    

- 90 - 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رّس٠ٕبد الأثمبي: -

ِٓ ألٜٝ ِٔظٜٛ ٌٍفَى ٚ أك١خٔخً  90%ش رخيػمخي ٠َحعٟ أْ طًٜ اٌٝ عٕي حٓظويحَ ٌٖ٘ حٌط٠َم  

 ِع َِحعخس أىح  حٌظ٠َّٓ ٌَّس ٚحكيس أٚ ٌَّط١ٓ فم٢. 100%اٌٝ 

َِحص ٌٍّـّٛعش حٌٛحكيس ٚ طظَحٚف حٌَحكش ر١ٓ وً طىَحٍ ٚ تهَ كٛحٌٟ ِٓ  6 -3أٚ حٌظىَحٍ ِٓ   

خ  حٌع٠ٍٟ، ٚ ٠ٔظويَ ٌٖ٘ حٌط٠َمش رىؼَس ىلخثك  ٚ طٔظويَ فٟ ط٠َّٕخص حلإ١خٌش ٚ حلآظَه 5 -3

 لاعذ حيػمخي ٚ أٌعخد حٌمٜٛ ٚ هخٛش حٌٛػذ حٌعخٌٟ ٚ حٌط٠ًٛ ٚ حٌَِٟ.

ِٓ أُ٘ أٔٛحن حٌظ٠َّٕخص حٌّٔظويِش ٠َ١مش حٌَفعخص حٌؼلاػش فٟ ٍفع حيػمخي ٍفعش ح٠ٌة٢، ٍفعش   

ٓظويحَ ػمً ِٕخٓذ ٠ّىٓ فٟ حٌوط ، ٍفعش حٌٕظَ، ٚ ٠ٕٜق حٌوزَح  رخٌٕٔزش ٌٍظي٠ٍذ رٌٖٙ حٌط٠َمش ح

وغ( رظوف١ٞ عيى  5 -2,5َِحص( ػُ ٠ّىٓ حٌظَؽ فٟ ٠ُخىس حٌؼمً ِٓ   8حٌزيح٠ش ٍفعٗ كٛحٌٟ  

 4وغ( رظوف١ٞ عيى َِحص حٌظىَحٍ اٌٝ   5 -2,5َِحص( ػُ ٠ُخىس حٌؼمً ِٓ   6َِحص حٌظىَحٍ اٌٝ  

يس ػخٌؼش عٕيِخ ٠ًٜ حٌؼمً اٌٝ َِحص( ػُ َِط١ٓ ػُ َِس ٚحكيس ٠عمزٙخ َِس ٚحكيس أهَٜ، ػُ َِس ٚحك

وغ( ٚ حٌظىَحٍ َِط١ٓ، ػُ هفٞ  5 -2,5ألٜٝ ِخ ٠ٔظط١ع حٌفَى كٍّٗ، رعي ًٌه ٠وفٞ حٌؼمً ِٓ  

 َِحص(.     6َِحص( ػُ هفٞ حٌؼمً َِس ػخٌؼش ٚ حٌظىَحٍ   4حٌؼمً َِس ػخ١ٔش ٚ حٌظىَحٍ  

 

 

 

 

 

 

 

 َ(:400رّس٠ٕبد اٌدسٞ ) (:05ِثبي )

 (.100% -90َ رّٔظٜٛ ِٓ حٌ٘يس  400حٌـَٞ ٌّٔخفش  -

 َِحص ٌوّْ ِـّٛعخص. 3 -1طىَحٍ حٌظ٠َّٓ ِٓ  -

 ٓظويحَ حٌّٟ٘ ٚ حٌـَٞ حٌوف١ .ىل١مش رخ 45 -15ٍحكش ر١ٕ١ش ِٓ  -

 

 َ:200َ، 100ِثبي ٌعجبحٟ  (:06ِثبي )

 ػٛحٟٔ  ٓزخكش رخٌٌٍحع١ٓ(. 10، ٍحكش 95% -90َِحص، ٗيس  8 -6َ طىٍَ 25 -

 ػٛحٟٔ  ٓزخكش رخٌَؿ١ٍٓ(. 10، ٍحكش 95% -85َِحص، ٗيس  8 -6َ طىٍَ 25 -

 رخٌٌٍحع١ٓ(. ػخ١ٔش  ٓزخكش 15، ٍحكش 95% -90َِحص، ٗيس  6 -4َ طىٍَ 50 -

 ػخ١ٔش  ٓزخكش رخٌَؿ١ٍٓ(. 20، ٍحكش 95% -85َِحص، ٗيس  6 -4َ طىٍَ 50 -

 ػخ١ٔش  ًٍحع١ٓ ٚ ٍؿ١ٍٓ(. 30، ٍحكش 95% -90َِحص، ٗيس  5 -4َ طىٍَ 50 -

 

 َ ظجبحخ )ِدّٛػبد ِسوجخ(:400 (:07ِثبي )

 + ػخ١ٔش 15َ، ٍحكش 75 +ػخ١ٔش  20َ، ٍحكش 100 +ػخ١ٔش  30 -20َ، ٍحكش 150 -

 َ. 25 +ػٛحٟٔ  10َ، ٍحكش 50

 +ػٛحٟٔ  10َ، ٍحكش 50 +ػٛحٟٔ  10َ، ٍحكش 100 +ػخ١ٔش  20َ، ٍحكش 200 -

 َ. 25 +ػٛحٟٔ  05َ، ٍحكش 25

 

 ِدّٛػبد(: 3ردز٠جبد لٛح ػم١ٍ خ ٚ لٛح ١ِّ صح ثبٌعسػخ ) (:08ِثبي )

 ػخ١ٔش، ط٠َّٕخص ا١خٌش. 45، طيفع ِٓ حٌٜيٍ، ٍحكش َِحص 10 ×وغ 40 -

 ػخ١ٔش، ط٠َّٕخص ا١خٌش. 45، هط ، ٍحكش َِحص 10 ×وغ 40 -

 ػخ١ٔش، ط٠َّٕخص ا١خٌش. 45، ػٕٟ ٚ ِي حٌَوزظ١ٓ، ٍحكش َِحص 10 ×وغ 40 -

 طِىحى حٌ٘يس ٚ ٠مًٍ حٌظىَحٍ طي٠ٍـ١خً. :3 -2ِدّٛػخ  -
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يِش فٟ حٌظي٠ٍذ حٌظىَحٍٞ كٔذ أكّي رٔط٠ٟٛٔ ٔـي حٌظي٠ٍذ ِٓ ر١ٓ حٌٛٓخثً حٌّٔظوِلاحظخ:  -

 حٌز١ٍِٛظَٞ، حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ، طي٠ٍذ ح١ٌٙزٛو١ٔخ.

 :ا١ٌٙجٛوع١ب(Hypoxia- Hypoxie)  

ٚ ٟ٘ ٌفظش ِعٕخ٘خ ٔمٚ  ٠Hypoزيٚ أْ ِٜطٍق ١٘زٛو١ٔخ ِٜطٍق َِوذ ِٓ ٔمطظ١ٓ، حيٚي    

 -Oxygen)فٙٛ حهظٜخٍ ٌىٍّش " (Oxia- Oxie) أٚ أىٔٝ أٚ طلظخٟٔ أِخ حٌّمطع حٌؼخٟٔ 

Oxygène)  ٟٟكخِٞ حيؤـ١ٓ، ٚ رٌٌه فّٜطٍق ١٘زٛو١ٔخ ٠عٕٟ فٟ ِـخي حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخ

"ٔمٚ فٟ حيؤـ١ٓ" عٕي ل١خَ حٌلاعذ رؤىح  ؿٙي رئٟ ِظٛحًٛ ك١غ ٠ئىٞ ًٌه اٌٝ ٠ُخىس حٌي٠ٓ 

ؤـ١ٓ ٔظ١ـش ، ك١غ ٠مً طٛطَ حي (Debt to oxygen, Dette à l’oxygène)حيؤـ١ٕٟ

حٔوفخٝ َٓعش حٔظ٘خٍٖ ِٓ حٌيَ اٌٝ أٔٔـش حٌع٠لاص" ٚ رٌٌه ٠ّىٓ أْ ٠ظعَٝ حٌلاعذ ٌ٘ى١ٍٓ 

 ِٓ أٗىخي ح١ٌٙزٛو١ٔخ ّ٘خ:

 :ا١ٌٙجٛوع١ب الإزا ٠خ 

ك١غ "٠ّىٓ طي٠ٍذ ح٠ٌَخ١١ٟٓ عٍٝ أىح  ِـٙٛى رئٟ ِظٛحًٛ ِع طم١ًٍ فٟ كـُ حيؤـ١ٓ   

لي طلـذ عٕٗ و١ّخص حيؤـ١ٓ حٌلاُِش"،  ِٓ هلاي حٌلاَُ رع١يحً عٓ طعَٝ حٌلاعذ يَِحٝ 

وظُ حٌظٕفْ، أٚ حٌظلىُ فٟ حٌظٕفْ رظم١ًٍ عيى َِحص حٌظٕفْ أػٕخ  حيىح ، ٚ ٔظ١ـش ٌلظ١ّش أىح  

حٌّزخ٠ٍخص أٚ حٌّٔخرمخص فٟ أِخوٓ طعٍٛ ٓطق حٌزلَ أٚ طعَٝ حٌلاعذ هلاٌٙخ اٌٝ ٔمٚ حيؤـ١ٓ 

ٚ حٌظٕفْ رعي عيى ِٓ ح٠ٌَرخص حيَِ حٌٌٞ ٠يعٛ اٌٝ  وّخ فٟ حٌٔزخكش رٟٛع حٌٛؿٗ فٟ حٌّخ  

أ١ّ٘ش كيٚع طى١  يع٠خ  ٚ أؿِٙس حٌـُٔ ٌٍعًّ فٟ ِؼً ٌٖ٘ حٌظَٚف ٚ ٠ُخىس ليٍس حٌـُٔ عٍٝ 

حٌظى١  ٌٍي٠ٓ حيؤـ١ٕٟ(، ٚ ٠ظُ رٟٛع حٌزَحِؾ حٌوخٛش رٌٌه، ٚ ٠ٌوَ أرٛ حٌعلا  عزي حٌفظخف أْ 

ٚ أٌّخ١ٔخ حٓظويِٛح ح١ٌٙزٛو١ٔخ عٕي طي٠ٍذ لاعز١ُٙ، ٚ حٌظٟ ِيٍرٟ أٌعخد حٌمٜٛ فٟ وً ِٓ أ٠َِىخ 

 أعطض ٔظخثؾ ١١زش فٟ حٌّٔظٜٛ.

 ردز٠جبد لٛح ػم١ٍ خ ٚ لٛح ١ِّ صح ثبٌعسػخ: (:09ِثبي )

 ٝ ػمً ٠ٔظط١ع حٌلاعذ ٍفعٗ.ِٓ ألٜ 100% -90ٍفع ػمً ٠ّؼً ِٓ  -

 ِـّٛعخص. 6 -3َِحص ٚ ِٓ  3 -1طىَحٍ حٌظ٠َّٓ ِٓ  -

ىلخثك ٚ ٍحكش ر١ٕ١ش ر١ٓ  4 -3فظَحص حٌَحكش ر١ٓ وً طىَحٍ ٚ تهَ ِٓ  -

ىلخثك ١زمخً ٌٍ٘يس، ٚ ٠لاكع وٍّخ ُحىص حٌ٘يس أٚ حٌؼمً  3حٌّـّٛعخص كظٝ 

 لً عيى َِحص حٌظىَحٍ ٚ حٌعىْ.
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َ أْ وٍّٛٔٔخْ 1983أِخ فٟ ِـخي طي٠ٍذ حٌٔزخكش ٌٍّٔظ٠ٛخص حٌع١ٍخ، ف١ٌوَ ِـيٞ أرٛ ٠ُي   

Counsilman  َر١٘ٛ ٚBuher  ِٟيٍرخ حٌٔزخكش حٌّعَٚف١ٓ لي حٓظويِخ ٠َ١مش ح١ٌٙزٛو١ٔخ ف

ك١غ طّىٕخ ِٓ طلم١ك  Montgomryٚ ِٛٔظـَّٞ  Skinnerخَ لاعز١ُٙ أِؼخي ٓى١َٕ طل١ٔٓ أٍل

َ 1983 ِددٞ أثٛش٠دَ كَس، وّخ ٠ٟٛق 100ػخ١ٔش( فٟ ٓزخق  49,99، 49,44ػخ١ٔش   50ألً ِٓ 

أْ حٓظويحَ طي٠ٍزخص ح١ٌٙزٛو١ٔخ فٟ ِـخي طي٠ٍذ حٌٔزخكش طعًّ عٓ ٠َ١ك طلىُ فٟ  زٚثسدعٓ 

طًٜ اٌٝ أٍرع ىٍٚحص وخٍِش ٌٌٍٍحع١ٓ رؤهٌ طٕفْ ٚحكي، ٚ لي طيٍد  طم١ًٍ ِعيي حٌظٕفْ كظٝ

 طىَحٍحص: 10 ×َ ٓزخكش 200حٌٔزخف ٓى١َٕ ِٔظويِخً حٌط٠َمش حٌظخ١ٌش عٕي حٌظي٠ٍذ 

  أ(: حٌظلىُ فٟ حٌظٕفْ ِع اؿَح  ػلاع ىٍٚحص وخٍِش ٌٌٍٍحع١ٓ.

  د(: حٌظلىُ فٟ حٌظٕفْ ِع اؿَح  هّْ ىٍٚحص وخٍِش ٌٌٍٍحع١ٓ.

 حٌظلىُ فٟ حٌظٕفْ كظٝ حٌٛٛٛي اٌٝ ٓزع ىٍٚحص وخٍِش ٌٌٍٍحع١ٓ.  ؿ (:

 ( َِحص:10 -8َ ٓزخكش كَس  25طي٠ٍذ  -

 َ، ٚٛٛلاً اٌٝ عيَ حٌظٕفْ.25طيٍؽ ٓى١َٕ فٟ طم١ًٍ عيى َِحص حٌظٕفْ ٌّٔخفش   

  َأْ اِىخ١ٔش طم١ًٍ ِعيي حٌظٕفْ  ٌّ٘ٛس ٚ خٌٛعزسأدَ عٓ وً ِٓ 1984 ػٍٟ اٌج١هٚ ٠ٌو

 وّخ ٠ٍٟ: 

ىٍٚحص وخٍِش  3طىَحٍحص عٍٝ حٌلاعذ أهٌ ٔفٔخً ٚحكيحً عٕي وً  10 ×َ كَس 100عٕي ٓزخكش  -

 ىٍٚحص وخٍِش ٌٌٍٍحع١ٓ. 9، ٚ كظٝ 7، ػُ 5ٌٌٍٍحع١ٓ، ػُ 

ىٍٚحص وخٍِش  5طىَحٍحص عٍٝ حٌلاعذ أهٌ ٔفْ ٚحكي عٕي وً  5 ×َ كَس 200عٕي ٓزخكش  -

 ٌٌٍٍحع١ٓ. 

ٍّٛٔٔخْ "حيْٓ حٌظخ١ٌش عٕي حٓظويحَ طي٠ٍزخص ح١ٌٙزٛو١ٔخ فٟ َ عٓ و1984وّخ ٠ٌوَ عٍٟ حٌز١ه  -

 ِـخي طي٠ٍذ حٌٔزخكش:

 :ًأٚلا 

 عٕي طي٠ٍذ حٌّٔخفخص حٌم١َٜس، ٠ؼزض حٌظٕفْ حٌٛحكي ٚ ٠ِىحى عيى ىٍٚحص َٟد حٌٌٍحع١ٓ. -

، ػُ 4ىٍٚحص وخٍِش ٌٌٍٍحع١ٓ، ػُ طِىحى اٌٝ  3طىَحٍحص، ٠ّىٓ أهٌ طٕفْ وً  10 ×َ 50 ِثبي: -

 .5اٌٝ 

 :ًثب١ٔب 

 عٕي طي٠ٍذ ِٔخفخص ٠ٛ١ٍش، ٠ؼزض حٌظٕفْ حٌٛحكي ِع ٠ُخىس ألً فٟ عيى َٟرخص حٌٌٍحع١ٓ. -

 طىَحٍحص، ٠ظٕفْ حٌٔزخف َِس ٚحكيس وً َٟرظ١ٓ وخٍِظ١ٓ ٌٌٍٍحع١ٓ. 4 ×َ 500 ِثبي: -

 :ثبٌثبً: رطج١ك أظٍٛة ا١ٌٙجٛوع١ب ػٍٝ اٌطسق اٌّخزٍفخ 

 زخف طٕفٔخً ٚحكيحً وً ىٍٚط١ٓ وخٍِظ١ٓ ٌٌٍٍحع١ٓ.َ، ٠ؤهٌ ح200ٌَٔ، 100ٓزخكش حٌفَحٗش،  -

 َ، ٠ؤهٌ حٌٔزخف طٕفٔخً ٚحكيحً وً ىٍٚط١ٓ وخٍِظ١ٓ ٌٌٍٍحع١ٓ.75َ، 50َ، 25ٓزخكش حٌفَحٗش،  -

 رخٌٕٔزش ٌٔزخكش حٌظَٙ ٠ظُ طٕفْ أٍٓٛد حٌٔزخكش حٌلَس. -

ٓ الا ػلاع ِع ٟٚع رخٌٕٔزش ٌٔزخكش حٌٜيٍ ٠ظُ أهٌ حٌظٕفْ حٌٛحكي وً ىٍٚط١ٓ وخٍِظ١ٓ رخٌٌٍحع١ -

 حٌٛؿٗ فٟ حٌّخ  أػٕخ  حٌ٘ي.

 ٚ ١٠٠  عٍٟ حٌز١ه حٌطَق حٌظخ١ٌش عٕي حٓظويحَ ح١ٌٙزٛو١ٔخ عٕي طي٠ٍذ حٌٔزخك١ٓ:  

 طىَحٍحص ٚ وّخ ٠ٍٟ: 10 ×َ 50 ِثبي: -

 ىٍٚحص وخٍِش ٌٌٍٍحع١ٓ. 2حٌظىَحٍ حيٚي طٕفْ ٚحكي ِع عيى  -

ىٍٚحص وخٍِش  6ٌٍحع١ٓ، ٠ِىحى كظٝ ىٍٚحص وخٍِش ٌٍ 3حٌظىَحٍ حٌؼخٟٔ طٕفْ ٚحكي ِع  -

 .2 -3 -4 -5 -6ٌٌٍٍحع١ٓ، ػُ ٠ّىٓ حٌظٕخلٚ حٌظي٠ٍـٟ رعي ًٌه 

 وٛٔعٍّبْٚ رٌٌه طظَٙ أ١ّ٘ش طي٠ٍزخص ح١ٌٙزٛو١ٔخ فٟ ِـخي طي٠ٍذ حٌَٔعش ٌٍٔزخك١ٓ ك١غ ٠ئوي   

فٟ  طٍه حي١ّ٘ش عٍٝ وً ِٓ حٌّٔخفخص حٌم١َٜس ٚ حٌّظٛٓطش زٚثسدطٍه حي١ّ٘ش، ر١ّٕخ ٠ئوي 
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رخلإٓىٕي٠ٍش  ظجٛزرٕححٌٔزخكش، ٚ ١٠٠  عٍٝ حٌز١ه رؤٔٗ حٓظويَ طٍه حٌط٠َمش عٍٝ ٓزخكٟ ٔخىٞ 

     َ فٟ حٌيٍٚس حٌظي٠ٍز١ش ٚ حيٓخ١ٓش  حٌ٘ظ٠ٛش ٚ ح١ٌٜف١ش( 1983 -1982هلاي حٌُّٛٓ ح٠ٌَخٟٟ 

ٚ حٌظٟ أىص اٌٝ طل١ٔٓ ِٔظٜٛ حٌلاعز١ٓ ر٘ىً ٍِلٛظ، ك١غ طعطٝ ِؼً طٍه حٌظ٠َّٕخص اٌٝ طٕٛن 

 حٌظي٠ٍذ ٚ اُحٌش حًٌٍّ عٕي حٌلاعز١ٓ.

ٚ رخٌٕٔزش لآظويحَ طي٠ٍزخص ح١ٌٙزٛو١ٔخ فٟ ِـخي أٌعخد حٌمٜٛ، فمي ىٌض ٔظخثؾ حٌظي٠ٍزخص ٚ حٌظٟ   

حٓظويِٙخ رعٞ ِيٍرٟ أٌعخد حٌمٜٛ عٍٝ طل١ٔٓ حٌّٔظٜٛ حٌَلّٟ حٌٕخطؾ عٓ طلٔٓ حٌميٍحص 

 ه رخٓظويحَ حٌطَق حٌظخ١ٌش: حٌٙٛحث١ش ٌلاعزٟ حٌّٔخفخص حٌم١َٜس ٚ حٌّظٛٓطش، ٚ ًٌ

 هطٛحص. 6 أ(: أهٌ ح١ٌٙ٘ك فٟ كيٚى 

 هطٛحص طخ١ٌش. 6 د(: وظُ حٌظٕفْ فٟ كيٚى 

 هطٛحص لاكمش. 6 ؿ (: اهَحؽ ٘ٛح  حٌِف١َ فٟ كيٚى 

 :ا١ٌٙجٛوع١ب اٌلاإزا ٠خ 

 ٠عظزَ حٌٕمٚ حيؤـ١ٕٟ حٌٕخطؾ عٓ ٓٛ  حٌظ٠ٛٙش أٚ حٌلخلاص ح١ٌَّٟش ولخلاص فمَ حٌيَ أٚ ٔمٚ  

٠َٓخْ ٚ طيفك حٌيَ اٌٝ أٔٔـش حٌـُٔ أٚ حٌلخلاص ح١ٌَّٟش حٌظٟ ط١ٜذ حٌَثش ولخلاص ١ٌٍٙزٛو١ٔخ 

حٌلااٍحى٠ش ٚ حٌظٟ ٠ظعَٝ ٌٙخ حٌلاعذ أٚ حٌفَى حٌعخىٞ ٔظ١ـش ٌظٍه حيَِحٝ، ٚ رٌٌه لا ٠ٕٜق 

 ح٠ٌَخٟٟ رِّحٌٚش ٔ٘خ١ رئٟ ر٘يس عخ١ٌش كظٝ ٠ظعخفٝ ِٓ َِٟٗ، ففٟ ِؼً طٍه حٌلخلاص لي لا

٠ىْٛ ١ّ٘ٛؿٍٛر١ٓ حٌيَ لخىٍحً عٍٝ كًّ حيؤـ١ٓ حٌلاَُ ٌع١ٍّخص حي٠ٞ ِّخ ٠ئػَ ٍٓز١خً عٍٝ 

 ٛلش ح٠ٌَّٞ، ٚ هٜٛٛخً اًح لخَ رّـٙٛى ٠ٍخٟٟ ٠ِ٠ي ِٓ طٍه حٌلخلاص. 

 :١ِّ صاد ردز٠جبد ا١ٌٙجٛوع١ب 

مٚ طِىحى ليٍس حلاعذ ٌظلًّ حٌي٠ٓ حيؤـ١ٕٟ ٔظ١ـش ّٛٛى أع٠خثٗ حٌيحه١ٍش ٔظ١ـشً ٌٕ  

 حيؤـ١ٓ، ٚ ظٍٙٛ حلآظـخرخص حٌف١ٌٔٛٛؿ١ش ٌليٚع حٌظى١  ٚ ٟ٘:

 طل١ٔٓ وفخ س حٌـٙخُ حٌيٍٚٞ حٌظٕفٟٔ. -

٠ُخىس حلالظٜخى فٟ حٓظويحَ ؿٍٛوُٛ حٌع٠لاص ٚ حٌّوِْٚ ف١ٗ ٚ طؤهَ ظٍٙٛ حٌظعذ رظم١ًٍ  -

 طـّع كخِٞ حٌلاوظ١ه ٚ ٠ُخىس ِعيي حٌظوٍٚ ِٕٗ.

 لأٚع١ش ٌظع٠ٛٞ حٔوفخٝ ح٠ٌة٢ حٌـِثٟ فٟ حٌيَ.٠ُخىس وفخ س حٌّن ر٠ِخىس طيفك حٌيَ ٌ -

 ٠ُخىس ليٍس ح١ٌّٙٛغٍٛر١ٓ ٌلاطلخى رخيؤـ١ٓ. -

أػٕخ  حٌعًّ حٌٙٛحثٟ               ٠ُATPخىس عًّ حي٠ِّٔخص ىحهً حٌع٠لاص ٚ ِٓ ػُ ٠ُخىس أظخؽ  -

خعي ٚ حٌلا٘ٛحثٟ ِٓ هلاي ٠ُخىس عيى ح١ٌّظخوٛٔي٠ٍخ ىحهً حي١ٌخص حٌع١ٍ٠بش ٚ ٌ٘ح ريٍٖٚ ٠ٔ

 َ.100فٟ طل١ٔٓ حيىح  فٟ حٌّٔخفخص حٌظٟ ط٠ِي عٓ 

 ٠ٔخعي عٍٝ َٓعش حٓظعخىس حٌ٘فخ . -

 هفٞ ِعيي حٌٕزٞ ٚلض حٌَحكش ٚ أػٕخ  حٌـٙي.  -

 ٠ُخىس وفخ س حٌظّؼ١ً حٌةٌحثٟ ِٓ هلاي حٌٛكيس ح١ٌِِٕش. -

 حلالظٜخى فٟ ط٠ُٛع حٌيَ ىحهً حٌع٠ٍش ِّخ ٠ِ٠ي ِٓ فخع١ٍظٗ.  -

 ب:لٛاػد ردز٠جبد ا١ٌٙجٛوع١ 

٠َحعٟ حٓظويحَ ط٠َّٕخص ح١ٌٙزٛو١ٔخ رلٌٍ ِع عيَ حٌظـخُٚ فٟ حٌـَعخص  لا ٠ّٔق  -

 رخٓظويحِٗ ٌفظَس ٠ٛ١ٍش( كظٝ لا ٠ليع حلإغّخ  ٌلاعز١ٓ.

٠َحعٟ ِزيأ حٌظيٍؽ فٟ ٠ُخىس حٌـَعخص حٌوخٛش رظي٠ٍزخص ح١ٌٙزٛو١ٔخ كظٝ لا ٠ٜخد  -

 حٌلاعذ رخٌٜيحن.

ِٓ حٌلـُ حٌىٍٟ  50% -١25خ فٟ كيٚى ٠َحعٟ عيَ ٠ُخىس ؿَعخص طي٠ٍزخص ح١ٌٙزٛؤ -

 .خً ٚ حٌظٟ طظَحٚف ِيطٙخ ٓخعش طم٠َ ٌٍظي٠ٍذ
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لا ٠ٔظويَ أٍٓٛد ح١ٌٙزٛو١ٔخ فٟ ِـخي حٌّٕخفٔخص، رً ٠عظّي وً لاعذ عٍٝ ِخ طعٛى ع١ٍٗ  -

 فٟ طٕظ١ُ ع١ٍّش حٌظٕفْ. 

 حٍٞ.حٌظىَٚ حٌظي٠ٍذ  -٠ّىٓ ططز١ك طي٠ٍزخص ح١ٌٙزٛو١ٔخ رخٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ َِطفع حٌ٘يس -

ٌليٚع حٌٍعذ فٛق حٌَّطفعخص ٠ـذ حٓظَّحٍ حٌظي٠ٍذ لزً حٌّزخٍحس أٚ حٌّٔخرمش ٌفظَس  -

 أٓخر١ع.  3 -2طظَٚحف ِخ ر١ٓ 

  ِّخ طميَ ٠ّىٓ اٟخفش ٠َ١مظ١ٓ ِٓ ١َق حٓظويحَ ط٠َّٕخص ح١ٌٙزٛو١ٔخ فٟ ِـخي حٌظي٠ٍذ  

١ٍٍش ِٓ حيؤـ١ٓ، ٘ٛح  رٕٔزش ل حٓظٕ٘خقٚ ّ٘خ، طي٠ٍزخص حٌَّطفعخص رخلإٟخفش اٌٝ اِىخ١ٔش 

ٚ عٍٝ ًٌه فخٌظي٠ٍذ فٟ حٌَّطفعخص ٠عًّ عٍٝ ِميٍس حٌـُٔ ٚ طؤلٍّٗ فٟ حيىح  فٟ ظَٚف 

 ٔمٚ حيؤـ١ٓ. 

 اٌزدز٠ت اٌدائسٞ: نس٠مخ -2-4

٠َؿع طخ٠ٍن حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ اٌٝ ريح٠ش حٌو١ّٕٔخص ِٓ حٌمَْ حٌع٠َ٘ٓ رف٠ً ٍِٛؿخْ ٚ أىِْٔٛ   

 Morgan, Admsonُربٔـٍظَح ٌٍظلا١ٌِ ٚ حٌطلاد رةَٝ حوظٔخرُٙ ح١ٌٍخلش حٌزي١ٔش  ( رـخِعش ١ٌي

رٜفش عخِش ٚ ِلخٌٚش ؿٌرُٙ ٌّّخٍٓش حٌٕ٘خ١ ح٠ٌَخٟٟ، ٚ ططٍٛ ِؼً ٌ٘ح حٌٕٛن ِٓ حٌظي٠ٍذ ٔظ١ـش 

(، فخٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ Kouch, Scholichطـخٍد لخَ رٙخ حٌىؼ١َ ِٓ حٌعٍّخ  أِؼخي وٛم ٚ ٌٖٗٛ  

حٌزئٟ  طظ٠ّٓ طىَحٍ ط٠َّٕخص ِظميِش فٛق ِميٍس حٌلاعذ هلاي كيٚى  ٘ٛ أٍٓٛد ٌٍزٕخ   ٚ حلإعيحى

 ١ُِٕش ِع١ٕش. 

ٚ ، ٘ٛ أكي حيٓخ١ٌذ حٌظٕظ١ّ١ش ٌٍظي٠ٍذ رخٓظويحَ حٌظ٘ى١ً حٌّٔظَّ ٌٍلًّ أٚ حٌفظَٞ أٚ حٌظىَحٍٞ -

     كظٝ أٛزق ٠عظّي عٍٝ ِزخىة ٚ أْٓ طي٠ٍز١ش لي أىهٍض ع١ٍٗ طعي٠لاص ٚ طة١١َحص رٍةض حٌىؼ١َ

ٚ طٕظ١ّ١ش أِىٓ حٓظويحِٙخ ٚ حلاعظّخى ع١ٍٙخ عٕي ط٘ى١ً ٚ ٟٚع حٌزَحِؾ فٟ ؿ١ّع حئ٘طش 

  ح٠ٌَخ١ٟش ٌظلم١ك أ٘يحف حٌع١ٍّش حٌظي٠ٍز١ش.

رؤٔٙخ ٠َ١مش طٕظ١ّ١ش ٌجعيحى حٌزئٟ ٠ّىٓ ط٘ى١ٍٙخ رطَق حٌظي٠ٍذ  ِفزٟ إثسا١ُ٘ حّب ٠عَفٙخ  -

  ذ حٌفظَٞ ٚ حٌظي٠ٍذ حٌظىَحٍٞ.حيٓخ١ٓش حٌؼلاع ٚ ٟ٘ حٌظي٠ٍذ حٌّٔظَّ، حٌظي٠ٍ

رىٛٔٗ عزخٍس عٓ ٠َ١مش طٕظ١ّ١ش يىح  حٌظ٠َّٕخص رؤىحس أٚ ريٚٔٙخ، ٠َحعٟ ف١ٙخ ١َٚٗ  ٘بزا٠عَفٗ  -

ِع١ٕش رخٌٕٔزش لاهظ١خٍ حٌظ٠َّٕخص ٚ عيى َِحص طىَحٍ٘خ ٚ ٗيطٙخ ٚ فظَحص حٌَحكش حٌز١ٕ١ش، ٚ ٠ّىٓ 

حٌظي٠ٍذ حٌّوظٍفش رٙيف ط١ّٕش حٌٜفخص  ط٘ى١ٍٙخ رخٓظويحَ أْٓ ٚ ِزخىة أٞ ٠َ١مش ِٓ ١َق

 حٌزي١ٔش. 

 أ٘داف نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌدائسٞ: -2-4-1

حٌظي٠ٍذ ِٓ ٙيف أْ حٌ ؼٌٛػ٠مٛي طٙيف اٌٝ حٌظ١ّٕش حٌع١ٍ٠ش ٚ طل١ٔٓ حٌّميٍس حٌٛظ١ف١ش، وّخ   

ٍش اِىخ١ٔش طل١ًّ ؿ١ّع حٌّـّعخص حٌع١ٍ٠ش ٚ حيؿِٙس حٌل٠ٛ١ش حٌّظّؼ ٘ٛحٌيحثَٞ رّوظٍ  ط٘ى١لاطٗ 

هلاي طٕظ١ُ ِىٛٔخص حٌلًّ ٚ ١َلٗ ٠ّىٓ ٚ رخطِحْ ، حٌـٙخُ حٌظٕفٟٔ( حٌيٍٚس حٌي٠ِٛش ،حٌمٍذ فٟ 

ٍزدز٠ت اٌفزسٞ ِسرفغ اٌؽدح ثبظزخداَ ٔظبَ اٌّدّٛػبد ٌؼدائ١ٓ ّٔٛذج ٌ(: 02ِثبي )

 ٠ؤ ْٚ اٌزّس٠ٕبد وّب ٠ٍٟ:

 400َ(، 2 ِـّٛعش  َِحص 3 × 200َ(، 1 ِـّٛعش  َِحص 5 × 100َ اٌزمع١ُ الأٚي: -

 (.3 ِـّٛعش  ِساد 2 ×

(، 2 ِـّٛعش  َِس ٚحكيس  × 400َ(، 1 ِـّٛعش  َِحص 2 × 100َ :اٌثبٟٔاٌزمع١ُ  -

 ( ٔٙخ٠ش حٌظ٠َّٓ.4َِحص  ِـّٛعش  3 × 100(، 3 ِـّٛعش  َِس ٚحكيس × 200َ

 ×َ 400، ١ٔشػخ 28,28 ×َ 200، ١ٔشػخ 13,5 ×َ 100طئىٜ حٌ٘يس وّخ ٠ٍٟ:  ِلاحظخ: -

 ١ٔش.ػخ 63,60
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س رخٌَٔعش ط١ّٕش حٌٜفخص حٌزي١ٔش حٌَّوزش ِؼً طلًّ حٌمٛس رـخٔذ ، طلًّ حٌَٔعش، حٌمٛس ح١ٌّّبِ

  حٌٜفخص حيٓخ١ٓش عخِش ٚ وٌٌه طل١ٔٓ ِٔظٜٛ حلآظعيحىحص حٌفَى٠ش.

 :لأظبظ١خ ٌجسٔبِح اٌزدز٠ت اٌدائسٞ )الأظط(اٌمٛاػد ا -2-4-2

 اخز١بز اٌزّس٠ٕبد: -1

٠عظّي حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ عٍٝ عيس ِظة١َحص ٠ـذ عٍٝ حٌّيٍّ أٚ حٌّيٍد حيهٌ رٙخ ٚ ٟعٙخ فٟ   

 حلاعظزخٍ عٕي ط٘ى١ً ط٠َّٕخص حٌيحثَس ٚ ٠ّىٓ ا٠ـخُ٘خ فٟ حٌٕمخ١ حٌظخ١ٌش:

( ط٠َّٓ ِوظٍ  ٚ ٍرّخ أوؼَ ِع َِحعخس أْ 15 -٠6ظَحٚف عيى حٌظ٠َّٓ فٟ حٌيحثَس ِخ ر١ٓ   -

 طىْٛ ِفِٙٛش ٚ ٠ٔزمٙخ اكّخ  ؿ١ي.

اَٗحن ؿ١ّع ع٠لاص حٌـُٔ فٟ حٌيحثَس ر٘ىً ِظظخٌٟ  ٍؿ١ٍٓ، ًٍحع١ٓ، وظف١ٓ، رطٓ،  -

 ظَٙ(     ٚ ٠ىْٛ طي٠ٍذ حٌظ٠َّٕخص ِزظيأ رخٌظ٠َّٕخص حٌٍٔٙش ٚ حٌظيٍؽ ١ٗجخً ف١٘جخً.

 هظ١خٍ ط١ٕ٠َّٓ ِظظخ١١ٌٓ أٚ أوؼَ ٌٕفْ حٌّـّٛعش حٌع١ٍ٠بش.١زمخً ٌٍٙيف ِٓ حٌيحثَس ٠ّىٓ ح -

حٌظلي٠ي حٌيل١ك ٌٍظ٠َّٕخص حٌّٔظويِش ٠ٌّخْ طؤػ١َ٘خ عٍٝ حٌّـّٛعخص حٌع١ٍ٠بش حٌّٔظٙيفش  -

أٚ  -ٓٛح  وخٔض كَس أٚ رؤىٚحص أٚ ِمخِٚخص ِظيٍؿش رخٓظويحَ أؿِٙس أٚ أػمخي كَس

 أٚ ط٠َّٕخص ُٚؿ١ش. -طي٠ٍزخص ِٙخ٠ٍش

٠َٕخص رّخ ٠ظٕخٓذ ِع ِىخْ حٌظ٠َّٓ ك١غ ٠ّىٓ أىح  حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ فٟ أٞ َِحعخس حٌظّ -

حٌّلاعذ  -فٛق حٌٔفٓ -ِلاعذ حٛطٕخع١ش... أ١ٍٟش ١ٍٍِش -ِىخْ  ِلاعذ ع٘ز١ش

 حٌّةطخس... اٌن(.

 ٠ف٠ً أىح  أوؼَ ِٓ لاعذ ِعخً  فٟ وً ط٠َّٓ لاعز١ٓ أٚ أوؼَ ٌظلم١ك حٌظٕخفْ(. -

      ويَ ١زمخً ٌٍٙيف ِٓ حٌيٍٚس حٌظي٠ٍز١ش، ٚ طظٛل  ط١ّٕش طلي٠ي حٍٓٛد ط٘ىً حٌلًّ حٌّٔظ -

ٚ طل١ٔٓ حٌميٍحص حٌزي١ٔش عٍٝ ٗيس حٌظ٠َّٓ حٌّٔظويِش فّؼلاً ط١ّٕش حٌمٛس حٌعظّٝ  حٌمٜٜٛ( 

َِحص ٚ ط١ّٕش طلًّ حٌمٛس طىْٛ ىٍؿش ٗيس  5طىْٛ ىٍؿش ٗيس حٌظ٠َّٕخص رّخ ٠ّٔق 

 َِس.  30حٌظ٠َّٕخص رّخ ٠ّٔق طىَحٍ أوؼَ ِٓ 

 رحد٠د اٌدسػخ اٌزدز٠ج١خ: -2

 ٠ليى حٌّيٍد حٌـَعش حٌظي٠ٍز١ش اِخ رخٌظىَحٍ أٚ ٚلض. -

فٟ ريح٠ش حٌعًّ طٍُٔ رطخلخص ٌٍظٔـ١ً ِز١ٕخً رٙخ حٌلي حيلٜٝ ٌٍظىَحٍ ٚ ِميحٍ حٌـَعش  -

 حٌظي٠ٍز١ش   ٚ ِع حًٌّٕٛؽ ح٠ٌَٔع ٌٍظ٠َّٕخص ٚ حٌظَط١ذ حٌيحثَٞ ٌٙخ.

 ُٕٙ حٌٜة١َس ٌىً ط٠َّٓ.٠مُٔ حٌلاعز١ٓ ٚ طليى حٌّـّٛعخص ِ -

٠ئىٞ حٌلاعز١ٓ حٌلي حيلٜٝ حٌّّىٓ ٌٍظىَحٍ فٟ وً ط٠َّٓ فٟ حٌيحثَس ٚلي طعطٝ فظَحص  -

 ر١ٕ١ش ٌٍَحكش رعي وً ط٠َّٓ.

 ٠ٔـً حٌلي حيلٜٝ ٌٍظىَحٍ فٟ وً ط٠َّٓ فٟ حٌزطخلش  حٌلي حيلٜٝ ٌٍـَعش(. -

 ع أٚ حٌؼٍغ أٚ حٌٕٜ .٠ليى حٌـَعش حٌظي٠ٍز١ش رظوف١  حٌلي حيلٜٝ ٌٍظىَحٍ اٌٝ حٌَر -

ػخ١ٔش  60اًح وخْ حٌلي حيلٜٝ ٌعيى َِحص طىَحٍ حٌظ٠َّٓ  حٌـٍّٛ ِٓ حٌَلٛى( فٟ  ِثبي: -

أٚ  13( = 36/3أٚ   18( = 36/2طىَحٍ فظىْٛ حٌـَعش حٌّٕخٓزش ٌٍظ٠َّٓ طٔخٚٞ   36

         طىَحٍحص ٚ ٠وظخٍ أكيّ٘خ ١زمخً ٌّٔظٜٛ حٌلاعز١ٓ ٚ أعّخٍُ٘ ح١ٌٕٔش  9( = 4/ 36 

ٚ حٌٙيف ِٓ حٌيحثَس ٚ طليى حٌـَعش حٌّٕخٓزش ٌىً ط٠َّٓ ِٓ ط٠َّٕخص حٌيحثَس رٕفْ 

حٌط٠َمش، ٚ رعي ِعَفش عيى َِحص حٌظىَحٍ حٌّطٍٛرش ٌىً ط٠َّٓ ٠ظُ طلي٠ي حٌـَعش حٌىخٍِش 

 ٌٍيحثَس ١زمخً يٍٓٛد ط٘ى١ً حٌلًّ حٌّٔظويَ.

 رحد٠د اٌصِٓ اٌّسا  رحم١مٗ: -3

طلم١مٗ ٌٍفَى ٠ظُ طلي٠يٖ رخٌؼخ١ٔش أٚ رعي حٌٍفخص أٚ كٔذ ليٍس  حٌظىَحٍ حٌّليى حٌَّحى -

 حٌّ٘ظَن.
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٠ىًّ حٌلاعذ ٌفخص حٌيحثَس ِٕفٌحً حٌـَعش حٌظي٠ٍز١ش فٟ وً ط٠َّٓ ٚ ٠ّىٓ أْ ٠ٔظ٠َق عٕي  -

 حٌلخؿش  ٚ ٠ٔـً حٌِِٓ حٌىٍٟ لإوّخي ىٍٚس وخٍِش.

حٌّليىس ٚ حٌِِٓ حٌَّحى ٠ىْٛ ٌىً لاعذ رَٔخِؾ فَىٞ ٠مَٛ ف١ٗ رظٕف١ٌ حٌـَعش حٌظي٠ٍز١ش  -

 طلم١مٗ.

 رٕظ١ُ اٌدٚزح اٌزدز٠ج١خ: -4

     أٗ ِٓ حي١ّ٘ش طع١١ٓ أِخوٓ طّخ٠ٍٓ حٌيٍٚس ٚ حٌظع٠َ  رٙخ  َٗف حٌّفَٙٛ حٌعخَ ٌٍيٍٚس  -

 ٚ حٌٙيف ِٕٙخ( ٚ طليى رزطخلخص ٌلاعذ  ٍلُ ٚ ٔٛن حٌظ٠َّٓ حٌٌٞ ١ٓزيأ رٗ(.

رعٞ حٌطَق ٠ىظذ ع١ٍٙخ كـُ ح٠ٌَّٓ  ٍُٓ ط١ٟٛلٟ ٌٍظ٠َّٓ ٚ ٠َ١مش أىحثٗ ٚ وٌٌه فٟ -

 فظَس حٌيٚحَ(. - طىَحٍ

َِحعخس طلي٠ي حطـخٖ طٛحٌٟ ٠َٓخْ حٌظّخ٠ٍٓ حٌظٟ طمَد ِٓ ٗىً ىحثَٞ رؤْ ٠ٟٛق ًٌه  -

ٌلاعز١ٓ كظٝ لا ٠زلؼٛح عٓ حٌّلطش حٌظخ١ٌش، ٚ أْ حٌٕمٚ فٟ ٌٖ٘ حٌّمخ١٠ْ حٌظٕظ١ّ١ش حٌف١ٕش 

 حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ.٠ئىٞ اٌٝ فمي حٌىؼ١َ ِٓ حٌٙيف حٌظَرٛٞ ِٓ 

   ٠ـذ ط١ٟٛق ٠َ١مش أىح  وً ط٠َّٓ عٓ ٠َ١ك ًّٔٛؽ ٠مَٛ رٗ حٌّيٍد أٚ أكي حٌلاعز١ٓ  -

 ٚ ٠ف٠ً أْ طىْٛ ٌٖ٘ حٌظ٠َّٕخص لي طُ ِّخٍٓظٙخ ِٓ لزً.

 ىلخثك ٌجكّخ  ٚ حٌظـَرش. 5اعطخ  ٚلض ٌلاعز١ٓ  -

ٌظىَحٍ، عيى أْ ٠ىْٛ ٌىً لاعذ رطخلظٗ حٌوخٛش حٌظٟ ٠ٔـً ف١ٙخ ِٔظٛحٖ  عيى َِحص ح -

 حٌيٍٚحص(.

اًح وخْ عيى حٌلاعز١ٓ وز١َ ٠مّٔٛح اٌٝ ِـّٛعخص كٔذ عيى حٌظّخ٠ٍٓ ٚ ٠ف٠ً أْ لا ٠ِ٠ي  -

 عيى حٌّـّٛعش عٓ لاعز١ٓ أٚ ػلاػش ٚ ٠ٔـً وً لاعذ فٟ رطخلٗ هخٛش رٗ.

 طٛف١َ حيىٚحص ٚ حيؿِٙس حٌلاُِش يىح  حٌظّخ٠ٍٓ. -

 ثك ٚ لا ٠ِ٠ي عٓ ٜٔ  ٓخعش.ىلخ ٠10ف٠ً أْ ٠ىْٛ ُِٓ حٌظي٠ٍذ لا ٠مً عٓ  -

طزيأ حٌيٍٚس ربٗخٍس  ٛفخٍس( أٚ أٚحَِ ِٓ حٌّيٍد فٟ ٚلض ٚحكي ٚ ٠عٍٓ حٔظٙخ  ُِٓ  -

 حٌظي٠ٍذ.

هلاي فظَحص حٌَحكش ٠ٔـً حٌلاعزْٛ عيى َِحص حٌظىَحٍ فٟ رطخلخطُٙ حٌوخٛش ػُ حلآظعيحى  -

 ٌٍظ٠َّٓ حٌظخٌٟ. 

 :١ِّصاد اٌزدز٠ت اٌدائسٞ -2-4-3

 ٌٛظ١ف١ش ٌٍفَى وخٌـٙخُ حٌظٕفٟٔ ٚ حٌيٍٚٞ ٚ ٠ُخىس حٌميٍس عٍٝ ِمخِٚش طل١ٔٓ حٌميٍس ح

 ٚ حٌظى١  ٌٍّـٙٛى حٌزئٟ حٌّزٌٚي.حٌظعذ 

  طُٔٙ ريٍؿش وز١َس فٟ ط١ّٕش ٛفخص حٌمٛس حٌع١ٍ٠بش ٚ حٌَٔعش ٚ حٌظلًّ ٚ حٌٜفخص حٌَّوزش

س رخٌَٔعش.  ِٕٙخ ِؼً طلًّ حٌمٛس، طلًّ حٌَٔعش، حٌمٛس ح١ٌّّبِ

  ًحٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ رخٓظويحَ أٞ ٠َ١مش ِٓ ١َق حٌظي٠ٍذ وخٌظي٠ٍذ حٌّٔظَّ أٚ ٠ّىٓ ط٘ى

 حٌظي٠ٍذ حٌفظَٞ أٚ حٌظي٠ٍذ حٌظىَحٍٞ.

  ٠ّىٓ ط٘ى١ً ط٠َّٕخص ِوظخٍس رل١غ طُٔٙ فٟ ط١ّٕش ٚ طط٠َٛ حٌّٙخٍحص حٌلَو١ش           

 ٠ش.ٚ حٌميٍحص حٌوطط١ش، رخلإٟخفش اٌٝ ط١ّٕش حٌٜفخص حٌزي١ٔش حيٓخ١ٓش ٚ ح٠ٌٍَٚ

  حلا٘ظّخَ رخٌفَٚق حٌفَى٠ش ف١عًّ حٌلاعذ رّخ ٠ظلاثُ ِع كخٌظٗ ٚ ليٍحطٗ ٚ طـيى حٌـَعش

 حٌظي٠ٍز١ش كٔذ ِٔظٛحٖ ٚ ِميٍطٗ. 

  حٌظم١١ُ حٌٌحطٟ ٌلاعذ عٓ ٠َ١ك حٌظٔـ١ً فٟ رطخلظٗ حٌظي٠ٍز١ش ٌّعَفش ِيٜ طميِٗ ٚ ٔم٢

 ٟعفٗ ف١عًّ عٍٝ ٠ُخىس ٌ٘ح حٌظميَ ٚ طلافٟ ًٌه ح٠ٌع .

 ويحَ أٔٛحن ِظعيى ِٓ حٌظ٠َّٕخص طزعخً ٌجِىخٔخص حٌّظخكش.٠ّىٓ حٓظ 

 .٠ّىٓ حٌظيٍؽ رلًّ حٌظي٠ٍذ رٍٜٛس ٛل١لش ٚ عٍٝ أْٓ ِٟٛٛع١ش 
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  .َطعظزَ ِٓ ١َق حٌظي٠ٍذ حٌظٟ طظ١ّبِ رعَٕٜ حٌظ٠ٛ٘ك ٚ حلإػخٍس ٚ حٌظة١ 

 ِخٔش           حلإٓٙخَ ريٍؿش فخعٍش فٟ اؤخد ٚ ط١ّٕش حٌّٔخص حٌوٍمش ٚ حلإٍحى٠ش ِؼً حٌٕظخَ ٚ حي

 ٚ حلاعظّخى عٍٝ حٌٕفْ ٚ غ١َ ًٌه ِّخ ٠ٔخعي عٍٝ فخع١ٍش حٌعًّ. 

 .٠٘ظَن عيى وز١َ ِٓ حٌلاعز١ٓ فٟ حيىح  فٟ ٚلض ٚحكي 

  طٛف١َ حٌـٙي ٚ حٌٛلض 

 :رٕظ١ُ اٌزدز٠ت اٌدائسٞ -2-4-4

 ٠ّىٓ حٓظويحَ حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ رخٌطَق حٌظخ١ٌش:  

 ٓ خلاي اٌزٕظ١ُ اٌدائسٞ:رطج١ك نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌّعزّس ِ -أ

 ٚ ٠ٔظويَ ٌٌٌه ػلاػش أٓخ١ٌذ وّخ ٠ٍٟ:  

 :"أظٍٛة اٌزدز٠ت اٌّعزّس ٌزعد١ً شِٓ أ اء ِعزٙدف ألً "اٌصِٓ اٌّعزٙدف 

طلي٠ي عيى ط٠َّٕخص حٌيحثَس ٚ حٌٔخرك ِعَفظٗ. طليى حٌـَعش حٌّٕخٓزش ٌىً ط٠َّٓ ِٓ  -

ٌَّحص حٌظٟ ٠ٔظط١ع حٌفَى ط٠َّٕخص حٌظٕظ١ُ حٌيحثَٞ ِٓ هلاي ل١خّ ألٜٝ عيى ِٓ ح

ح٠ٌَخٟٟ طىَحٍ٘خ فٟ وً ط٠َّٓ ىْٚ ٚؿٛى فظَس ٍحكش ر١ٓ وً ط٠َّٓ ٚ ح٢هَ ٚ ًٌه رعي 

 طعٍُُ حيىح  حٌٜل١ق. 

فّؼلاً اًح  4أٚ  3أ  2ٌظلي٠ي حٌـَعش حٌّٕخٓزش ٠مُٔ ألٜٝ عيى َِحص أىح  وً ط٠َّٓ عٍٝ  -

فظىْٛ حٌـَعش حٌّٕخٓزش  24ػخ١ٔش رظىَحٍ  30حٓظطخن حٌلاعذ طىَحٍ حٌظ٠َّٓ فٟ 
  

 
  =12 

أٚ 
  

 
أٚ  8=  

  

 
 طىَحٍحص. 6=  

حهظزخٍ حٌلاعذ رؤىح  ط٠َّٕخص حٌيحثَس ٌيٍٚط١ٓ وخٍِظ١ٓ أٚ ػلاع رخٌـَعش حٌّٕخٓزش ٌىً  -

ط٠َّٓ ىْٚ طٛل  ر١ٓ ط٠َّٕخص حٌيحثَس أٚ ر١ٓ وً ىٍٚس ٚ أهَٜ، ٚ ٠ٔـً حٌِِٓ حٌٌٞ 

 ٝ حٌِِٓ حلارظيحثٟ ٚ ٠ٔـً فٟ رطخلش ل١خّ حٌّٔظٜٛ.٠لممٗ حٌلاعذ فٟ رطخلظٗ ٚ ٠ّٔ

٠ليى حٌّيٍد حٌِِٓ حٌظي٠ٍزٟ حٌّٔظٙيف ٚ حٌّطٍٛد ِٓ حٌلاعذ طلم١مٗ ٚ ٘ٛ ألً ِٓ  -

 ( ىلخثك أٚ أوؼَ.3 -2حٌِِٓ حلارظيحثٟ ٚ ٠ىْٛ فٟ كيٚى  

( أٓخر١ع كظٝ طلم١ك حٌٙيف، ػُ ٠عخى طلي٠ي 3 -٠2ٔظَّ حٌظي٠ٍذ ٌفظَس ِٕخٓزش فٟ كيٚى   -

 حٌـَعش ِٓ ؿي٠ي رٕفْ حٌط٠َمش حٌٔخرمش. 

 :"أظٍٛة اٌزدز٠ت اٌّعزّس ٌزحم١ك ش٠ب ح حدُ رّس٠ٕبد "اٌزىساز اٌّعزٙدف 

٠عظّي ٌ٘ح حيٍٓٛد حٌظي٠ٍزٟ عٍٝ طؼز١ض ُِٓ حٌيحثَس حٌظؤى٠ز١ش ٚ ِلخٌٚش ٠ُخىس عيى َِحص طىَحٍ 

 ٛد ٠ظزع حٌوطٛحص حٌظخ١ٌش:حٌظ٠َّٕخص حٌّىٛٔش ٌٙخ ر٘ىً ر٢١ٔ ٚ طي٠ٍـٟ، ٚ ٌٍظي٠ٍذ رٌٙح حيٍٓ

ط٠َّٕخص حٌيحثَس ٚ حٌٔخرك ِعَفظٗ ٚ ؿَعش حٌظ٠َّٕخص  عيى َِحص حٌظىَحٍ ٌىً  طلي٠ي عيى -

ط٠َّٓ( رّع١ٍِٛش حٌلي حيلٜٝ ٌظىَحٍ وً ط٠َّٓ، ٚ ٠ف٠ً أْ ٠ىْٛ ِٓ 
 

 
 - 

 

 
حٌلي  

طىَحٍ  24 حيلٜٝ ٌعيى َِحص طىَحٍ وً ط٠َّٓ، أٞ اًح وخْ حٌلي حيلٜٝ ٌٍظ٠َّٓ ِؼلاً 

 طىَحٍ. 8 -6فظىْٛ حٌـَعش حٌّٕخٓزش 

٠مَٛ حٌلاعذ رؤىح  ط٠َّٕخص حٌيحثَس رخٌـَعش حٌّليىس ٌىً ط٠َّٓ ىْٚ فظَس ٍحكش ٌؼلاع  -

ىٍٚحص ِظظخ١ٌش ٚ ٠ٔـً ُِٓ حٌيٍٚس حيٌٚٝ ٚ حٌؼخ١ٔش ٚ حٌؼخٌؼش ٚ عٍٝ حٌّيٍد حلاهظ١خٍ 

١زمخً ٌٍّٔظٜٛ ِٓ حٌظي٠ٍذ ٚ ٠ٔـً حٌّٕخٓذ ٌٍظي٠ٍذ رؤىح  ىٍٚس أٚ حػ١ٕٓ أٚ ػلاع ىٍٚحص 

 ًٌه فٟ رطخلش ل١خّ.

٠مَٛ حٌلاعذ رعي ًٌه رخٌظي٠ٍذ ِع ٠ُخىس طىَحٍ ٚحكي ٌٍـَعش حٌّٕخٓزش ٌىً ط٠َّٓ، أٞ اًح  -

ٚ عٕيِخ ٠ٔظط١ع  7=  1 + 6طىَحٍحص طٜزق  6وخٔض حٌـَعش حٌّٕخٓزش ٌٍظ٠َّٓ طٔخٚٞ 

    طىَحٍحص ٌىً ؿَعش ط٠َّٓ  4حٚ  3 حٌلاعذ اطّخَ حٌيحثَس فٟ حٌِِٓ حٌّليى ٠ّىٓ اٟخفش

 ٚ ٠ٟٛق ًٌه فٟ رطخلش حٌم١خّ.
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 :أظٍٛة اٌزدز٠ت اٌّعزّس ِغ رحد٠د وً ِٓ اٌدسػخ ٚ شِٓ الأ اء 

   ٓىلخثك( ىْٚ  8طلي٠ي ؿَعش حٌظي٠ٍذ  عيى َِحص حٌظىَحٍ( ٚ ٠ليى ُِٓ حيىح   ١ٌى

 طلي٠ي عيى َِحص حٌيٍٚحص حٌّظظخ١ٌش.

 َعيى ِّىٓ ِٓ حٌيٍٚحص رخٓظويحَ حٌـَعش حٌّليىس  عيى  ٠لخٚي حٌلاعزْٛ طٔـ١ً أوز

 ىلخثك(.  8َِحص حٌظىَحٍ( فٟ ُِٓ ِليى  

 رطج١ك نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِٓ خلاي اٌزٕظ١ُ اٌدائسٞ: -ة

 رطج١ك نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِٕخفك اٌؽدح ِٓ خلاي اٌزٕظ١ُ اٌدائسٞ:  -أٚلاً 

ّ حٌلي حيلٜٝ ٌىً ط٠َّٓ ِٓ ط٠َّٕخص طلي٠ي حٌـَعش حٌّٕخٓزش ٌٍظ٠َّٓ ِٓ هلاي ل١خ -

ػخ١ٔش ٍحكش، رل١غ ٠ىٍَ حٌظ٠َّٓ  60ػخ١ٔش ٠عمزٙخ  30حٌيحثَس     ٚ حٌٔخرك طلي٠يٖ فٟ فظَس 

 (218، 2001ٙ( َِس.  ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخى، 20 -15ِخ ر١ٓ  

 . 4أٚ  3أٚ  2طلي٠ي حٌـَعش حٌّٕخٓزش رمّٔش ألٜٝ عيى حٌَّحص  طىَحٍ( عٍٝ  -

ّٕخٓذ يىح  وً ط٠َّٓ ٚ وٌٌه ُِٓ حٌَحكش ر١ٓ وً أىح  ٚ تهَ رٕٔذ ٠ليى حٌِِٓ حٌ -
 

 
أىح   

ػُ 
 

 
ٍحكش أٚ  

 

 
أىح  ػُ  

 

 
ٍحكش أٚ  

 

 
أىح  ػُ  

 

 
ٍحكش ِع ٍحكش ر١ٓ وً ىٍٚس ٚ أهَٞ ِٓ  

 ىلخثك.  5اٌٝ  2,5

خ ٍٚى فٟ حٌٔخرك        ٠ظُ حٌظي٠ٍذ رخٌـَعش حٌّٕخٓزش ٚ حٌِِٓ حٌّٕخٓذ يىح  وً ط٠َّٓ كٔذ ِ -

ٚ ٠ّىٓ حٌظي٠ٍذ اِخ ٌيٍٚس ٚحكيس أٚ حػ١ٕٓ أٚ ػلاػش ىٍٚحص ٌفظَس ١ُِٕش ِع١ٕش ٠ليى٘خ 

 حٌّيٍد. 

( أٓخر١ع، ػُ حهظزخٍ ٌم١خّ حٌّٔظٜٛ ٌظلي٠ي حٌـَعش 4 -٠3ٔظَّ حٌعًّ رٌٙح حيٍٓٛد ِٓ   -

 حٌـي٠يس حٌّٕخٓزش.

 حٌظيٍؽ رلًّ حٌظي٠ٍذ ٠ىْٛ ِٓ هلاي: -

 ػخ١ٔش ٚ ر١ٓ حٌيحثَس  30أٚ  45، 60ظَحص حٌَحكش  ر١ٓ حٌظ٠َّٕخص ِٓ طم١ًٍ ُِٓ ف

 حٌظي٠ٍز١ش ٌظًٜ اٌٝ أىٔخ٘خ.

  طىَحٍحص. 3أٚ  2أٚ  ٠ُ1خىس حٌـَعش حٌّٕخٓزش ٌىً ط٠َّٓ ربٟخفش 

  َ٠ُخىس عيى حٌيٍٚحص حٌظي٠ٍز١ش ِع ػزخص فظَحص حٌَحكش حٌز١ٕ١ش ر١ٓ حٌظ٠َّٕخص ٚ حٌيٚحث

طج١ك نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌفزسٞ ِسرفغ اٌؽدح ِٓ خلاي اٌزٕظ١ُ ر -ثب١ٔبً حٌٔخرك طلي٠ي٘خ. 

 اٌدائسٞ: 

 ( ػخ١ٔش أٚ حيىح  ريْٚ ُِٓ ِليى. 15 -10طلي٠ي ُِٓ ِع١ٓ ٌىً ط٠َّٓ ف١ّخ ر١ٓ   -

طىَحٍ.  ئٙخ  12( طىَحٍ ٚ ٠ًٜ فٟ رعٞ حيك١خْ اٌٝ 10 -6حٌظىَحٍ ٠ظَحٚف ِخ ر١ٓ   -

 طىْٛ ِوظٍطش ٚ غ١َ هخٛش رخٌمٛس فم٢( 

 ( ػخ١ٔش. 90 -30حٚف فظَحص حٌَحكش ِخ ر١ٓ وً ط٠َّٓ ٚ تهَ  طظَ -

 ( ىلخثك.5 -3حٌَحكش حٌز١ٕ١ش  ر١ٓ حٌيٚحثَ ِٓ   -

 ( ىٍٚحص.3 -2طىَحٍ حٌيحثَس ِٓ   -

( أٓخر١ع، ػُ حهظزخٍ تهَ ٌم١خّ حٌّٔظٜٛ ٌظلي٠ي 4 -٠3ٔظَّ حٌعًّ رٌٙح حيٍٓٛد ِٓ   -

 حٌـَعش حٌّٕخٓزش.

 لاي:حٌظيٍؽ رلًّ حٌظي٠ٍذ ٠ىْٛ ِٓ ه -

   ِٓ ٍػخ١ٔش.15 -10طم١ًٍ ُِٓ حٌظىَح ) 

  رخٌظيٍؽ. 3أٚ  2أٚ  ٠ُ1خىس عيى َِحص حٌظىَحٍ ربٟخفش 
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  َوّخ ٠ّىٓ حلاعظّخى عٍٝ  طم١ًٍ ُِٓ فظَحص حٌَحكش ر١ٓ حٌظ٠َّٕخص ٚ ر١ٓ حٌيٚحث

حٌظي٠ٍز١ش،  أٚ ٠ُخىس عيى حٌيٍٚحص حٌظي٠ٍز١ش ِع ػزخص فظَحص حٌَحكش حٌز١ٕ١ش ر١ٓ 

 ٌيٚحثَ حٌّليىس ِٔزمخً(.حٌظ٠َّٕخص ٚ ح

 رطج١ك نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌزىسازٞ ِٓ خلاي اٌزٕظ١ُ اٌدائسٞ: -خـ

طليى ٌٖ٘ حٌط٠َمش ِٓ هلاي حٌعًّ حٌظىَحٍٞ ٚ طئىٞ حٌظ٠َّٕخص ر٠ِخىس أكّخي اٟخف١ش ٚ أْ لٛس   

يلٜٝ كيٚى ِميٍس حٌلاعذ، أِخ فظَحص حٌَحكش فظىْٛ رعي  90%  -80حٌّؼ١َ ٌىً ط٠َّٓ كٛحٌٟ 

فبٔٙخ  100% -90( ىلخثك أِخ اًح وخٔض حيػمخي ِخ ر١ٓ 3 -2طظَحٚف   90% -80ح  حٌظ٠َّٕخص أى

 ( ىلخثك ٚ أٞ ا١خٌش أٚ طم١َٜ ٌفظَس حٌَحكش ٠فمي حٌظي٠ٍذ طؤػ١َٖ.5 -3طظَحٚف ِخ ر١ٓ  

س رخٌَٔعش رٌٖٙ حٌط٠َمش ٠َحعٝ ح٢طٟ:    ٚ ٌظ١ّٕش حٌمٛس حٌعظّٟ  حٌمٜٜٛ( ٚ حٌمٛس ح١ٌّّبِ

 ٌػخ١ٔش ٚ  120َِحص ٌىً ِـّٛعش ٚ طىْٛ فظَس حٌَحكش  8لًّ عٍٝ أْ حٌظىَحٍ ٠ليى ح

 -4 -2 -1( أٚ  2 -4 -6 -8طىْٛ ا٠ـخر١ش ٕ٘خ لا ٔة١َ ِميحٍ حٌؼمً رً ٔة١َ حٌظىَحٍ ِٓ  

6.) 

  ٓ60%ػُ ٠ِىحى اٌٝ  50%ػخ١ٔش، ٠ىْٛ حٌلًّ  15 -٠10ليى حٌٛلض يىح  حٌظ٠َّٓ ِخ ر١ ،

ػخ١ٔش ٚ  180 -90، حٌَحكش طىْٛ 50%ػُ  60% -70%عٛى ػُ ٠ 80%، ٚ حٌؼخٌؼش %70

طىْٛ ٍحكش ا٠ـخر١ش ٠ٔـً حٌلاعذ فٟ رطخلظٗ ٠ُخىس عيى َِحص حٌظىَحٍ فٟ حٌٛلض حٌِِٕٟ 

 حٌّليى. 

 نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌزٕبفع١خ: -2-5

فٟ ٌٖ٘ حٌط٠َمش طئىٜ حٌظ٠َّٓ فٟ ظَٚف ط٘زٗ اٌٝ كي وز١َ حٌظَٚف حٌظٟ طمخَ ف١ٙخ حٌّٔخرمخص   

ٟ رعٞ أٔٛحن ح٠ٌَخٟخص وؤٌعخد حٌمٜٛ ٚ حٌٔزخكش ٚ حيٌعخد ح٠ٌَخٟخص حٌـّخع١ش وىَس حٌميَ فف

 فبْ حٌّٔخرمخص ط٘ةً كٛحٌٟ ٍرع حٌلـُ حٌٕٔٛٞ ِٓ ٚلض حٌظي٠ٍذ حٌىٍٟ ِلخ١ٌٚٓ رٌٌه فٟ وً

ِزخٍحس أْ ٠ظَٙٚح أكٔٓ ِٔظٜٛ ٌي٠ُٙ، ٚ رٌٖٙ حٌط٠َمش فبْ ًٌه ١ٓئىٞ اٌٝ ٠ُخىس حٌظعذ ٌيٜ 

ٓ ٚ ٠ظّىٓ ح٠ٌَخ١ْٟٛ ِٓ حٌّ٘خٍوش فٟ حٌّٔخرمخص حٌلم١مش حٌظٟ لاري أْ ٠لممٛح ف١ٙخ حٌلاعز١

  حٔظٜخٍحص.

 أ٘داف نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌزٕبفع١خ: -2-5-1

طٙيف حٌط٠َمش حٌظي٠ٍز١ش حٌظٕخف١ٔش اٌٝ طط٠َٛ ليٍحص حٌظلًّ حٌوخٙ رخٌّٕخفٔخص، ٚ ٠مظَٜ   

١ش ك١غ ٠ٔظويَ ف١ٙخ حٌّٕخفٔخص وّلظ٠ٛخص حٓظويحَ ٌٖ٘ حٌط٠َمش عٍٝ لاعزٟ حٌّٔظ٠ٛخص حٌعخٌ

 طي٠ٍذ.

ٚ ٟ٘ طٙيف اٌٝ ٠ُخىس حٌمٜٛ حٌٛظ١ف١ش رةَٝ حٌٛٛٛي اٌٝ ِٔظٜٛ عخي ِٓ حٌظع٠ٛٞ حٌِحثي عٓ 

أىح  فظَس ٍحكش ٠ٛ١ٍش عمذ حلإٔٙخ  ِٓ حٌّٕخفٔخص ٚ عٍٝ ٌ٘ح ٠مظَٜ حٓظويِٙخ فٟ حلإعيحى ٌظلم١ك 

  حٌُّٛٓ.ألٜٝ ِٔظٜٛ رخٌُّٛٓ ح٠ٌَخٟٟ ِخ ٠عَف رمّش 

 رأث١ساد نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌزٕبفع١خ: -2-5-2

 اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ اٌفع١ٌٛٛخ١خ: -أ

طعًّ ٌٖ٘ حٌط٠َمش عٍٝ طط٠َٛ ِِىٚؽ ٌلأٔظّش حٌطخل٠ٛش حٌٙٛحث١ش ٚ حٌلا٘ٛحث١ش وّخ طٔخعي عٍٝ   

عٍٝ  حيىح  حٌلَوٟ ٚ حٌٛظ١فٟ رخٓظيعخثٙخ ٌٍّئػَحص حٌعٜز١ش حٌَّو٠ِش رخلإٟخفش اٌٝ حعظّخى٘خ

 حيىح حص حٌعخ١ٌش حٌ٘يس رخعظزخٍ حٌـٙي حٌّزٌٚي.

 اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ إٌفع١خ: -ة

اْ حٌط٠َمش حٌظٕخف١ٔش طٔظعًّ ٌلً ِوظٍ  حٌٛحؿزخص حٌز١يحغٛؿ١ش ٚ حلإٍحى٠ش ٚ حيهلال١ش ٚ طل١ٔٓ   

ّخٌٙخ حٌّعخٍف حٌعم١ٍش ٚ حٌميٍس عٍٝ حٓظعّخي ِوظٍ  حٌعٛحًِ حٌّـظّعش فٟ ظَٚف كَو١ش ٚ حٓظع

  ٌظل١ٔٓ حيىح  ٚ طٔـ١ً حٌٕظخثؾ.
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 خفبئؿ ٚ ِىٛٔبد نس٠مخ اٌزدز٠ت اٌزٕبفع١خ: -2-5-3

رٕ  ٛن  حٌوخٛشرخٓ  ظ  ويحَ ٠َ١مش حٌّٕ  خفٔخص ٠ظ  ُ حلالظ  ٜخٍ عٍٝ ط ي٠ٍذ ليٍحص حٌظ لًّ   

حٌٕخطؾ  حٌٕ٘خ١ حٌٌٞ ٠٘ظَن ف١ٗ حٌلاعذ، ٚ رـخٔذ ٌٖ٘ حٌيٍؿش حٌعخ١ٌش ِٓ طوٜٚ حيػَ أٚ حٌّٔخرمش

وظٔخد هزَس حٌّٕخفٔخص ٚ حٌظعٛى عٍٝ ٗيس ااِىخ١ٔش أهَٜ طف١ي فٟ  عٕٙخ طميَ ٌٖ٘ حٌط٠َمش أ٠٠خً 

  طف١ي طل١ٔٓ حٌٍٔٛن حٌوططٟ ٚ ًٌه ريٍحٓش هط٢ حٌّٕخفٔش.فٟ حٌّٕخفٔخص رخلإٟخفش اٌٝ أٔٙخ 

 

 

 

 

 

 نس٠مخ اٌزدز٠ت ثبٌٍؼت: -2-6

ٚط١ٕ١ش ٌىؼَس حٌّٛحل  حٌّظة١َس ٚ حٌّظزخ٠ٕش ك١غ ٟ٘ ٠َ١مش ؿ١بيس ٚ ِئػَس ٚ غ١َ ٍِّش ٚ غ١َ ٍ  

٠ظ٘خرٗ حٌعًّ هلاٌٙخ ِع ١ز١عش حٌٕ٘خ١ حٌظوٜٜٟ فٟ وؼ١َ ِٓ حٌّٛحل ، ٚ طٔظويَ فٟ حٌةخٌذ فٟ 

حلإعيحى حٌوخٙ، ٚ حٌّيٍد حٌـ١بي ٘ٛ حٌٌٞ ٠ٔظط١ع طٕظ١ُ ِٛحل  حٌٍعذ رخ١ٌَٚ٘  ٚحؿزخص( 

حص حٌوخٛش حٌظٟ طلمك حٌٙيف حٌٌٞ ٠َ٠ي طلم١مٗ ٓٛح   وخْ ري١ٔخً أٚ ِٙخ٠ٍخً أٚ هطط١خً، ِٚٓ ١ِّبِ

ٌٖ٘ حٌط٠َمش أٔٙخ طعطٟ ٌٍّيٍد ك٠َش حهظ١خٍ حٌٕ٘خ١ ٚ ُِٕٗ ٚ حٌٛحؿزخص رّخ ٠ظٕخٓذ ٚ ليٍحص 

 حٌلاعز١ٓ ٚ عٍٝ ٓز١ً حٌّؼخي:

عٕي حٌظؤو١ي عٍٝ حٌَٔعش ٚ حٌّٙخٍس ٠ظليى عيى ٌّٔخص حٌىَس ٌلاعذ ٚ وٌح عيى ٌّٔخص حٌىَس  -

 طلي٠ي عيى حٌظ٠ََّحص ٌٍف٠َك وىً فٟ ُِٓ ِليى. ٌٍف٠َك وىً أٚ

طم١ّٔخص ٛة١َس فٟ ٍِعذ وز١َ ٌفظَس ِٓ حٌٛلض ٌظلم١ك حٌظلًّ حٌوخٙ ِٓ هلاي ٔ٘خ١  -

 ؿّخعٟ، ٚ ٠ّىٓ ٌٍّيٍد ٠ُخىس حٌٛحؿزخص أػٕخ  ١َٓ حٌٍعذ.

طلم١ك عيى ِٓ حٌٍىّخص أٚ حٌوطفخص حٌّظ٘خرٙش أٚ حٌّوظٍفش فٟ ُِٓ ِليى ٚ رظَط١ذ ٠٠عٗ  -

 يٍد ١زمخً ٌٍٙيف.حٌّ

٠ّىٓ اعطخ  ٚحؿزخص ٌلاعز١ٓ أػٕخ  ١َٓ حٌٍعذ ٌظلم١ك حٌٛحؿزخص حٌوطط١ش ٚ فٟ ٔفْ حٌٛلض  -

 حٌعٕخَٛ حٌزي١ٔش حٌوخٛش.  حٌظلَن ح٠ٌَٔع ٌّىخْ ِخ فٟ ٌلظش ِخ وٍّخ طىٍَ حٌّٛل (. 

 أ٘داف نس٠مخ اٌزدز٠ت ثبٌٍؼت: -2-6-1

        ٚ حٌظم١ٕش ٚ حٌظىظ١ى١ش هلاي ١َٓ حيٌعخد حٌّظٕٛعش  طٙيف ٌٖ٘ حٌط٠َمش اٌٝ طط٠َٛ حٌعٕخَٛ حٌزي١ٔش -

، ٚ ٚ رٜفش أٓخ١ٓش حٌعٕخَٛ حٌوخٛش فٟ حئ٘طش ح٠ٌَخ١ٟش حٌّوظٍفش، وّخ فٟ حٌّيحِٚش ٚ حٌَٔعش

٠ظ٠ق ًٌه ؿ١ٍخ فٟ حيٌعخد حٌـّخع١ش ٚ حٌّٕخُلاص ِٓ هلاي اعطخ  ٚحؿزخص ٚ ١َٚٗ فٟ حلاطـخٖ 

  ٌعخد رؤٗىخٌٙخ حٌّوظٍفش.حٌَّحى طلم١مٗ أػٕخ  ١َٓ حي

ٟ٘ ٠َ١مش طٔظويَ ٌظ١ّٕش ٛفش أٚ عيى ِٓ حٌٜفخص حٌزي١ٔش رخٓظويحَ أٔ٘طش كَو١ش ٠ةٍذ ع١ٍٙخ  -

  ١خرع حٌٍعذ ر٘ىً ِٕظُ أٚ غ١َ ِٕظُ.

٘ٛ ٔظ١ـش ع١ٍّش طفخعً حٌطفً ِع ر١جظٗ ٌٌٌه ٠عي  أْ حٌٍعذ حٌٕخطؾ ١ز١ع١خً  ٠Froubleعظمي فَٚرً  -

ُِٕٙ  ٌظى٠ٛٓ ٗو١ٜش حٌطفً، حيَِ حٌٌٞ ٍف٠ٗ حٌىؼ١َ ِٓ حٌَّر١ٓ ٚ ا٠ّخٔخً  خً ١ز١ع١ حٌٍعذ أٍٓٛرخً 

 رؤْ حٌٍعذ ِخىس ٠٘ةٍٙخ حٌطفً ريْٚ ِةِٜ ٚ ١ٌٔض عٍٝ أْٓ ع١ٍّش ِزَِـش.

 رأث١ساد نس٠مخ اٌزدز٠ت ثبٌٍؼت: -2-6-2

 اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ اٌفع١ٌٛٛخ١خ: -أ

حٌميٍس حٌٛظ١ف١ش ٌٍـٙخ٠ُٓ حٌيٍٚٞ ٚ حٌظٕفٟٔ وّخ ٓخّ٘ض حٌط٠َمش حٌظي٠ٍز١ش رخٌٍعذ عٍٝ طط٠َٛ   

  طٔخعي عٍٝ حلآظملاد حي٠٠ٟ حٌطخلٛٞ حٌٙٛحثٟ ٚ حٌلا٘ٛحثٟ.

 

 .100% -95ٗيس حٌلًّ: 

 حٌَحكش: ريْٚ ٍحكش.

 كـُ حٌلًّ، ِٓ ل١ًٍ اٌٝ ِظ٢ٓٛ.

 ِيس حٌلًّ: ِظ٢ٓٛ اٌٝ ل١ًٍ.
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 اٌزأث١ساد ِٓ إٌبح١خ إٌفع١خ: -ة

ٚ ٟ٘ ِٓ أكٔٓ حٌطَق ٚ ًٌه ٔظَح ٌطخرعٙخ حٌظ٠َٚـٟ ٚ حٌظَف١ٟٙ حٌٌٞ ٠ئػَ عٍٝ ط١ّٕش حٌميٍحص   

رل١غ أْ حٌظي٠ٍذ رٌٖٙ حٌط٠َمش ٠ئػَ عٍٝ حلآظمَحٍ حلأفعخٌٟ ٌلاعز١ٓ  ٚ حٌٕف١ٔش حٌلَو١ش حٌزي١ٔش

رخلإٟخفش اٌٝ ّٔٛ حٌعلالخص حلاؿظّخع١ش ٚ ح٠ٌٕؾ حلاؿظّخعٟ، وّخ أٔٙخ طئػَ ر٘ىً وز١َ ربطخكش 

 ٚ اُحٌش حٌظٛطَ حٌٕفٟٔ. حٌفَٛش ٌلآظَهخ 

 خفبئؿ ٚ ِىٛٔبد نس٠مخ اٌزدز٠ت ثبٌٍؼت: -2-6-3

           حٌط٠َمش ربعطخ  ٚحؿزخص ٌلاعز١ٓ أػٕخ  ١َٓ حٌٍعذ ٌظلم١ك حيىح حص حٌظىظ١ى١ش طظ١ِّ ٌٖ٘   

ٚ حٌّٙخ٠ٍش ٚ فٟ ٔفْ حٌٛلض حٌعٕخَٛ حٌزي١ٔش حٌوخٛش، وّخ طظ١ِّ ٌٖ٘ حٌط٠َمش رخلاعظّخى عٍٝ حٌٍعذ 

حٌلَ وؤٍٓٛد ٚ أٓخّ ٌٍظي٠ٍذ ٚ حٌظَر١ش حٌزي٠ٕش، رخلإٟخفش اٌٝ ط١ِّ ٌٖ٘ حٌط٠َمش رعيَ طيهً 

رٜعٛرش ْ ٌٖ٘ حٌط٠َمش طظ١ِّ أوّخ ، ١ٓ حٌطز١ع١ش حٌّل١طش حٌظٟ طظلىُ فٟ حٌٕ٘خ١ حٌظَرٛٞحٌمٛحٔ

  .حٌظلىُ فٟ كٌّٛش حٌظي٠ٍذ

 حٔظٙٝ. 

 اٌّساخغ اٌّؼزّدح
بٓي.   - ، ىحٍ حٌفىيَ حٌعَريٟ، 1(. ف١ٔي١ٌٛٛؿ١ش ح١ٌٍخليش حٌزي١ٔيش، 1993١أرٛ حٌعلا  أكّي عزي حٌفظخف، أكّي َٜٔ حٌي٠ٓ 

 حٌمخَ٘س.

 ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخَ٘س2(. أٛٛي حٌظَر١ش حٌزي١ٔش ٚ ح٠ٌَخ١ٟش، حٌـِ  حيٚي، 1998١ٓ أٍٔٛ حٌوٌٟٛ.  أ١ِ -

 (. لٛحعي ٚ أْٓ حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ ٚ ططز١مخطٗ، ِٕ٘ؤس حٌّعخٍف، حلإٓىٕي٠ٍش.1998أَِ الله أكّي حٌزٔخ١ٟ.   -

، ىحٍ حٌفىيَ 1فٔي١ٌٛٛؿ١ش حٌظيي٠ٍذ، ِٕيخ٘ؾ هطي٢، ١(. حلاعيحى حٌٛظ١فٟ ٌىَس حٌميَ، 1999ِٛفك ِـ١ي حٌٌّٛٝ:.   -

  حٌعَرٟ، حيٍىْ.

، ىحٍ ٚحثً ٌٍَٕ٘ ٚ 2(. ِزخىة حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، 2010١ِلّي ك١ٔٓ حٌز٘ظخٚٞ، أكّي ارَح١ُ٘ حٌوٛحؿخ.   -

 حٌظ٠ُٛع، حيٍىْ.

 س.(. أٓخ١ٓخص ٚ ٔظ٠َخص حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، حٌمخ1999َ٘رٔط٠ٟٛٔ أكّي.   -

(. حٌظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ ٚ حٌظىخِييً ريي١ٓ حٌٕظ٠َييش ٚ حٌظطز١ييك ، َِوييِ حٌىظييخد ٌٍٕ٘ييَ، 1999عييخىي عزييي حٌزٜيي١َ.   -

 حلإٓىٕي٠ٍش. 

، ىحٍ حٌفىَ حٌعَرٟ، 2، طوط٢١ ٚ ططز١ك ٚ ل١خىس، ١(. حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ حٌلي٠غ2001ِفظٟ ارَح١ُ٘ كّخى.   -

 حٌمخَ٘س.

 ، ىحٍ حٌّعخٍف حٌمخَ٘س.13ح٠ٌَخٟٟ، ١ (. عٍُ حٌظي٠ٍذ1994ِلّي كٔٓ علاٚٞ.   -

، ى٠ٛحْ 1(. ٔظ٠َخص ٚ ١َق حٌظَر١ش حٌزي١ٔش، 1987١ِلّي عٛٝ ر١ٟٔٛٔ، ف١ًٜ ٠خ١ٓٓ حٌ٘خ١ت.   -

 حٌّطزٛعخص حٌـخِع١ش، حٌـِحثَ.

(. حيٓييْ حٌع١ٍّييش ٌٍظييي٠ٍذ ح٠ٌَخٟييٟ، ىحٍ حٌٙيييٜ ٌٍٕ٘ييَ ٚ 2004ٚؿيييٞ ِٜييطفٝ حٌفييخطق، ِلّييي ٌطفييٟ حٌٔيي١ي.   -

 ٌمخَ٘س.حٌظ٠ُٛع، ح

(، ِظٛفَ 14:30  2019-12-12(. ١َق حٌظي٠ٍذ ح٠ٌَخٟٟ، طخ٠ٍن ح٠ٌِخٍس 2017ِٜطفٝ كٔٓ عزي حٌى٠َُ.   -

فٟ حٌّٛلع حٌظخٌٟ: 

es/12/12_2017_01_31!09_43_50_PM.pdfhttps://uomustansiriyah.edu.iq/media/lectur 

 (. حٌـي٠ي فٟ حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ، َِوِ حٌىظخد ٌٍَٕ٘، حٌمخَ٘س.1999وّخي ى٠ٍٖٚ، ِلّي ٛزلٟ كٔخ١ٔٓ.  -
(. أ١ّ٘ش حٌظي٠ٍذ حٌيحثَٞ وط٠َمش ِيٓ ١يَق حٌظيي٠ٍذ ٌَفيع حٌمييٍحص ٚ طلٔي١ٓ 2019عزي حٌٔلاَ ِمزً ح٠ٌَّٟ.   -

هييخٙ رييخٌٍّظمٝ حٌيييٌٟٚ حٌَحرييع، ِعٙييي عٍييَٛ ٚ طم١ٕييخص  01، عيييى 11حٌظليييٞ، ِـٍييي حيىح  حٌزييئٟ ٌلاعييذ، ِـٍييش 

 حٌٕ٘خ١خص حٌزي١ٔش      ٚ ح٠ٌَخ١ٟش، ؿخِعش أَ حٌزٛحلٟ، حٌـِحثَ.
 (. ١َق حٌظي٠ٍْ فٟ حٌظَر١ش حٌزي١ٔش ٚ ح٠ٌَخ١ٟش، َِٜ.1994ٔٛحي ارَح١ُ٘ ٍٗظٛص، َِفض عٍٟ هفخؿش.   -

- Jürgen Weineck. (1997). Manuel d’entrainement, 4
eme

 Edition, Edition Vigot, Paris. 
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 اٌطجبػخ ٚ إٌشر، الإضىٕذر٠خ.

  .دار اٌفىر اٌؼرثٟ ٌٍٕشر، ػّبْ، الأردْا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ، تؼٍُ لٛاػذ  (.1998. )لبضُ دطٓ دط١ٓ -27

، دار ٚائً ٌٍٕشر، 2(. اٌتذر٠ت اٌر٠بضٟ ٌٍمرْ اٌٛادذ ٚ اٌؼشرْٚ، ط2004وّبي ج١ًّ اٌرثصٟ. ) -28

 الأردْ.

(. اٌتذر٠ت اٌر٠بضٟ ٌٍمرْ اٌٛادذ ٚ اٌؼشرْٚ، 2004وّبي ػجذ اٌذ١ّذ، ِذّذ صجذٟ دط١ٕٓ. ) -29

 شر، الأردْ.، دار ٚائً 2ٌٍٕط

(. ػٍُ اٌتذر٠ت اٌر٠بضٟ، و١ٍخ اٌترث١خ اٌجذ١ٔخ ٚ اٌر٠بض١خ، جبِؼخ 2008ٌّجذ ِذّذ اٌطذ٠رٞ. ) -30

 اٌٍّه ضؼٛد، اٌطؼٛد٠خ.

، اٌّىتجخ اٌّصر٠خ ٌٍطجبػخ ٚ 1(. أضبض١بد اٌتذر٠ت اٌر٠بضٟ، ط2006ِذّذ إثرا١ُ٘ شذبتخ. ) -31
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