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  الثػلىلدفعىالأسسىالموكانوكوظ

نثمم أثشا مهماً أثىاء الأداء انفىٍ مه اجم الاسرثماس الأمثم نمىج دافع اذؤدٌ انمرغُشاخ انمُكاوُكُح 

فع انثمم وهى انىصىل إنً اتعذ مسافح أفمُح نهثمم فٍ أثىاء اوطلاله لأن خذمح نلاوجاص،ونرذمُك هذف د

عهُها فعانُح دفع انثمم ذخضع نماوىن انممزوفاخ انرٍ ذذذد مساسها  ثلاثح عىامم سئُسُح لاتذ مه انرأكُذ 

  -وهٍ :

 صاوَح اوطلاق انممزوف   •

 سشعح اوطلاق انممزوف     •

 انىمطح انرٍ َىطهك تها انممزوف ) الاسذفاع عه سطخ الأسض ( •

 

 هيى)ىالطولىوالوزنىوىالػوةىالطضلوظ(الجسموظىىتالمواصغا

انثمم وسمٍ  دفعوإطادح انمطشلح وَرصف لاعة فعانُاخ انشمٍ تمخرهف أوىاعه مه سمٍ انشمخ 

انعضهٍ وانمرمثم تانرىافك وسشعح سد انفعم وانمىج وانسشعح  –انمشص تسُطشج انعمم انعصثٍ 

وانذوسان والاوضلاق ولىج الأطشاف انعهُا وانسفهً نلاعة وانمىج الاوفجاسَح وانمشووح وانششالح ودجم 

انمصىي وانمىج انممُضج جسذٌ وعضهٍ كثُشَه وانمذسج عهً الاسذخاء وانرٍ هٍ انمىج وتخاصح انمىج 

 تانسشعح والاوفجاسَح وكزنك أهم انمىاصفاخ انجسمُح انممُضج نلاعثُه .

وولادظ إن مه أهم انخصائص انجسمُح نلاعثٍ انشمٍ فٍ ثمم انلاعة وطىنه ورنك لان وصن 

ص أثىاء انجسم فٍ أثىاء انمشجذح َعطٍ طالح دفع ذىمم إنً الأداج عىذ اوطلالها وكهما اسذفعد ومطح انرخه

انشمٍ أثشخ فٍ مسافح انشمٍ ، نزنك َعذ وصن انجسم مه انعىامم انمؤثشج وانممُضج نلاعثٍ انشمٍ تأنعاب 

 َمكه دسجها تما َأذٍ : انرٍ َرصف تها لاعة انشمٍ انمىي دُث هىانك تعط انخصائص

 سم. 011ـ  091ـ انطىل َجة أن َرشاوح ما تُه 

 . كغم 031ـ  011ـ انىصن َرشاوح ما تُه 

 ـ لىج انعضلاخ وتخاصح عضلاخ انجزع .

 ـ انزكاء وسشعح سد انفعم عىذ انلاعة.
 


