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  SHOT  PUTالثػل    دفع
أٚ إٌؾبط أٚ ِٓ أٞ ِؼذْ لا ٠مً ١ٌٛٔخ ػٓ إٌؾبط أٚ اْ ٠ىْٛ اٌضمً ٠ظٕغ ِٓ اٌؾذ٠ذ اٌظٍت 

 اٌغطبء اٌّؼذٟٔ ِؾشٛا ثبٌشطبص أٚ ثّٛاد أخشٜ . ٠ٚغت اْ ٠ىْٛ وشٚٞ اٌشىً ٚعطؾٗ أٍِظ .

َ ٠ٚغت أْ رٛػغ ٌٛؽخ فٟ اٌغضء اٌّزٛعؾ فٟ إٌظف  2. ٠535شِٝ اٌضمً ِٓ دائشح لطش٘ب  

َ  5.22الأِبِٟ ٌّؾ١ؾ دائشح اٌشِٟ ػٍٝ أْ رضجذ ٘زٖ اٌٍٛؽخ ثظٛسح ع١ذح ػٍٝ الأسع . ؽٌٛٙب  

 عُ .ٚؽغت الأٚصاْ اٌزب١ٌخ : 51عُ ٚاسرفبػٙب   55.4ٚػشػٙب  

 وغُ . 7.257ٚصْ اٌضمً ٌٍشعبي  •

 وغُ . 4ٚصْ اٌضمً ٌٍٕغبء  •

       ج١ز١ٓ رؤدٜ ِٓ ِشثغ ؽٛي ػٍؼٗ َ الاٌّٚ 5811َ ،  5986ٚوبٔذ ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ فٟ دٚسرٟ 

َ ، وّب أػ١فذ إٌٝ ثشٔبِظ اٌّغبثمبد اٌؼشش٠خ فٟ 5986َ(  ٚأدخٍذ فٟ أٚي دٚسح ؽذ٠ضخ ػبَ  2.535) 

 َ . 5814اٌذٚسح اٌضبٌضخ فٟ عبٔذ ٠ٌٛظ ػبَ 

اٌضمً إؽذٜ فؼب١ٌبد أٌؼبة اٌمٜٛ ٚاٌزٟ ٠ز١ّض س٠بػ١ٛ٘ب ثّٛاطفبد اٌمٛح  غٚرؼذ فؼب١ٌخ دف

اٌغش٠ؼخ ،إر ٠زؾذد ف١ٙب اٌّغزٜٛ ػٍٝ ػٕظشٞ اٌمٛح ٚاٌغشػخ،ٚرخزٍف ػٓ فؼب١ٌبد اٌشِٟ الأخشٜ ثؼذح 

ب ، ِٚىبْ اٌشِٟ ِٚم١بعٗ فؼلا ػٓ ِزغ١شاد ٠ؾذد٘ب اٌمبْٔٛ ِضً ِم١بط الأداح ٚشىٍٙب ، ٚوزٌه ٚصٔٙ

ٔٛػ١خ اٌؾشوخ اٌّغزخذِخ )ػٍٝ خؾ ِغزم١ُ (ٚأخ١شاً ٔٛػ١خ ؽشوخ اٌزخٍض .وّب أْ ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ  شىً ٚ

رذخً ػّٓ ِغبثمبد اٌشِٟ ، ٌٚمذ ِشد ثغٍغٍخ ِٓ اٌزطٛساد ثغجت الاوزشبفبد اٌّغزّشح ٌٍطشق 

 اٌزى١ٕى١خ ٚاٌزٟ رخذَ الأداء اٌؾشوٟ اٌظؾ١ؼ ٚاٌٙذف ِٓ اٌؾشوخ .

٠ؤدٜ ِٓ اٌضجبد صُ ِٓ اٌؾشوخ ػٓ ؽش٠ك أخز خطٛاد ٌلأِبَ صُ  اٌشِٟ فٟ ثذا٠خ اٌؾبي وبْ

 رطٛس ش١ئبً  فش١ئبً ؽزٝ ٚطً إٌٝ ثشٚص ظٙٛس ؽشق ِزؼذدح ٟٚ٘ :  

 اٌطش٠مخ اٌغبٔج١خ  -5

 ؽش٠مخ أٚثشا٠ٓ ) اٌضؽف ( -2

 ؽش٠مخ اٌخطٛح اٌخٍف١خ    -3

 ؽش٠مخ اٌذٚساْ  -4   

 د اٌشِٟ ٟ٘ ؽش٠مخ أٚثشا٠ٓ )اٌضؽف ( ٚأْ أثشص اٌطشق اٌشبئؼخ ا٢ْ فٟ ِغبي فؼب١ٌب 

  الثػل دفعالأداء الغني في   
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ف الأداء اٌفٕٟ وّظطٍؼ ِشادف ٌىٍّخ اٌزى١ٕه ، أٔٗ ؽش٠مخ ؽً ِؼ١ٕخ ثٛعبئً ا١ٌّىب١ٔى١خ               ٠ؼُشَّ

ػٍّٟ ػٍٝ عج١ً اٌّضبي ـ ػجبسح ػٓ  –اٌؾ٠ٛ١خ ٌٍّشىٍخ اٌؾشو١خ اٌّطشٚؽخ ٌٍؾً ، فئرا وبْ ٘زا اٌٛاعت 

ً ٌخظبئض ا١ٌّىب١ٔ ىب اٌؾ٠ٛ١خ ٌٍغٙبص اٌؾشوٟ ٌلإٔغبْ دفغ صمً ، فأٔٗ ِٓ اٌّّىٓ ؽً ٘زٖ اٌّشىٍخ ٚفمب

ثطشق ِخزٍفخ.  ٚأْ اٌذفغ ٠خزٍف ػٓ اٌشِٟ فٟ أْ أعضاء اٌغغُ اٌّغزخذِخ فٟ أداء اٌذفغ رىْٛ خٍف 

 اٌضمً غبٌجبً .ؽ١ش ا١ٌذاْ ٚاٌمذِبْ أعفً خٍف اٌضمً ٚرؼّلاْ ػٍٝ دفؼٗ  ٌلأِبَ .  

 الثػل  دفعلخطوات الغنيظ للأداء الحركي لا
اٌضمً  ٌخطٛاد اٌف١ٕخ ٌلأداء اٌؾشوٟ ٌذفغاٌىزت ٚاٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ ثؾضذ فٟ ا ٕ٘بن اٌؼذ٠ذ ِٓ

 :اٌضمً ثطش٠مخ اٌضؽف ٟ٘ وّب ٠أرٟ ٛاد اٌف١ٕخ فٟ الأداء اٌؾشوٟ ٌذفغ، إر أعّؼذ اٌّظبدس ػٍٝ أْ اٌخط

 ِغه اٌضمً ٚؽٍّٗ  .5

 ٚػغ الاعزؼذاد ٚاٌجذا٠خ  .2

 ا١ٌّضاْ ٚاٌزىٛس .3

 اٌٝ ٚػغ اٌشِٟ ( اٌضؽف )الأزمبي .4

 ٚػغ اٌشِٟ  .5

 اٌذفغ  .6

 اٌزجذ٠ً )اٌّٛاصٔخ( .7

 ٚف١ّب ٠أرٟ ششػ ٌىً خطٛح ِٓ اٌخطٛاد اٌغبثمخ .

 اولا : مسك انثقم وحمهت  

٠زُ ؽًّ اٌضمً ػٍٝ علا١ِبد الأطبثغ ٠ٚىْٛ اٌزؾ١ًّ ػ١ٍٙب ٚػٍٝ سعغ ا١ٌذ ، ؽزٝ ٠ّىٓ            

الاعزفبدح ِٓ دفغ سعغ ا١ٌذ ٚالأطبثغ ثبلإػبفخ إٌٝ اٌمٛح إٌبرغخ ِٓ أعضاء اٌغغُ اٌّخزٍفخ ، ٕٚ٘بن صلاصخ 

 (: 5شىً  الأٔٛاع فٟ الأرٟ)رزٍخض ٘زٖ أٔٛاع ِٓ اٌمجغ ػٍٝ اٌضمً، ٠خزٍف وً ٔٛع ِٕٙب ػٓ الأخش ، ٚ

: ٚفٟ ٘زا إٌٛع رٍزف الأطبثغ اٌضلاصخ اٌٛعطٝ خٍف اٌضمً ، أِب أطجغ الإثٙبَ ٚالإطجغ  انىىع الأول

اٌظغ١ش ف١ؼّلاْ أعبعب ػٍٝ عٕذ اٌضمً ِٓ اٌغبٔج١ٓ ٠ٚغزخذَ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌمجغ اٌلاػجْٛ رٚ الأطبثغ 

 اٌط٠ٍٛخ اٌم٠ٛخ .

: ٚ٘ٛ ٔٛع ِشبثٙٗ ٌٍٕٛع الأٚي ، ٠ٕٚؾظش الاخزلاف فٟ ٚػغ الإطجغ اٌظغ١ش ، ٚاٌزٞ  انىىع انثاوي

لا٠أخز ٚاعت اٌغٕذ فمؾ ، ٚإّٔب ٠شزشن أ٠ؼب فٟ ػ١ٍّخ اٌذفغ ، إر ٠ّزذ أ٠ؼب خٍف اٌضمً ِغ ثم١خ الأطبثغ ، 

 ٠ٚؼذّ ٘زا إٌٛع ٘ٛ أوضش ش١ٛػب ث١ٓ اٌلاػج١ٓ . 

ش ع١ّغ الأطبثغ خٍف اٌضمً ثبٌزغبٚٞ ٚرزؼبْٚ ع١ّؼٙب فٟ ػ١ٍّخ اٌذفغ : ٚفٟ ٘زا إٌٛع رٕزش انىىع انثانث

 ٠زغٕٝ ٌُٙ اٌغ١طشح ػٍٝ الأداح . ، ٠ٚغزخذَ ٘زا إٌٛع اٌلاػجْٛ رٚٚ الأطبثغ اٌمظ١شح ، ؽزٝ

 

 (1شكم )                   
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 يىضح مسكاث انثقم انثلاثت       

 

 ثاويا : وضع الاستعداد وانبدايت 

ُ اٌزشلٛح ٠ؾًّ اٌضمً ثزساع اٌشا١ِخ ثؾ١ش ٠ىْٛ ِغزٕذاُ ػٍٝ عٙخ اٌشلجخ أعفً اٌزلٓ ٚفٛق ػظ        

ٛػغ أضٕبء ربَ ِٓ ِفظً اٌّشفك ٚثّغزٜٛ اٌىزف . أِب ٚػؼ١خ ثبلٟ أػؼبء ٚرىْٛ اٌزساع اٌشا١ِخ ث

الأخشٜ فزىْٛ ثؾبٌخ أضٕبء اٌغغُ فزىْٛ الاعزٕبد اٌزبَ ػٍٝ ٔفظ اٌشعً ٌزساع اٌؾبٍِخ ٌٍضمً ، أِب اٌشعً 

ثّغزٜٛ ل١ًٍ أِشبؽ اٌمذَ ٚرىْٛ فبئذرٙب ٌٍّٛاصٔخ . أِب اٌزساع الأخشٜ غ١ش اٌؾبٍِخ ٌٍضمً فزىْٛ ِشفٛػخ 

ٌلأػٍٝ ثبعزمبِخ اٌغغُ ٚػؼ١خ اٌشأط ثظٛسح ؽج١ؼ١خ ٠ىْٛ ارغبٖ اٌغغُ ثبرغبٖ ِؼبوظ ٌمطبع اٌشِٟ 

 . 2ٚوّب ِٛػؼ فٟ شىً 

 

 

  (2م )شك                  

 يىضح وضع الاستعداد وانبدايت    

 

 ثانثا : انميسان وانتكىر

٠ٚجذأ ا١ٌّضاْ ثضٕٟ اٌغزع ِٓ ِفظً اٌٛسن ِغ اِزذاد اٌشعً اٌخٍف١خ غ١ش اٌّغزٕذح ٚرىْٛ ثظٛسٖ ِٛاصٔٗ 

 ِغ الاسع ٚثأِزذاد اٌغغُ ٠ٚٛػغ أشجٗ ِب ٠ىْٛ ثؼ١ٍّٗ ا١ٌّضاْ فٟ اٌغّجبص . اِب اٌزىٛس ٠زُ ثأٔضٕبء ِٓ

ِفظً اٌٛسن ٚاٌشوجز١ٓ ٌٚىلا اٌشع١ٍٓ ثؾ١ش رزمبسة اٌشوجز١ٓ ِغ ثؼؼّٙب اٌجؼغ ٠ٚزُ رمش٠ت أظبف 

 ٠ٛػؼ رٌه . 3الطبس اػؼبء اٌغغُ ٔؾٛ ِشوض صمً اٌغغُ  اٌشىً 

 

                  

 (3شكم )                 

 يىضح انميسان وانتكىر         

 

 

 نرمي ( رابعا : انسحف )الاوتقال انى وضع ا

رمَٛ اٌشعً ا١ٌّٕٝ ) سعً الاسرىبص ( فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ثبلاِزذاد ثمٛح ٚٔشبؽ ٠ٚىْٛ اٌذفغ ِٓ ِشؾ       

ٚوؼت اٌمذَ ا١ٌّٕٝ ) الأِب١ِخ ( ٚفٟ اٌٛلذ ٔفغٗ رمَٛ اٌشعً ا١ٌغشٜ ) اٌؾشح ( ثبٌذفغ أٚ اٌشفظ ٌٍخٍف 

ٚرزشن اٌمذَ ا١ٌّٕٝ الأسع ، ٌٚلأعفً ثؾ١ش رىْٛ ِمذِخ اٌّشؾ ٌلأعفً ِٚزغٙخ فٟ ارغبٖ خؾ اٌشِٟ ، 

ٚرذٚس ثبرغبٖ ػمبسة اٌغبػخ ٚرغزة ثغشػخ فٟ ٚػغ أعفً اٌغغُ ٚفٟ ِٕزظف دائشح اٌشِٟ. أِب سعً 
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ا١ٌغبس فززؾشن فٟ اٌٛلذ ٔفغٗ ٚرظً الأسع ثبٌمشة ِٓ اٌؾبفخ اٌذاخ١ٍخ ٌٍذائشح ِٚلاطمخ ٌٍٛؽخ 

  اٌغزع ٌٍخٍف ل١ٍلا ٠ٚزغٗ اٌىزفبْ ٌٍخٍف     الإ٠مبف، ٠ٚزُ اٌٙجٛؽ ػٍٝ ِشطٟ اٌمذَ ٌىلا اٌشع١ٍٓ ١ّ٠ًٚ 

 ٠ٛػؼ رٌه ( . 4) اعزمبِخ اٌغزع ( ٠ٚىْٛ ٚصْ اٌغغُ ِؾّٛلاً فٛق اٌشعً ا١ٌّٕٝ ) اٌشىً 

 

                

  (4شكم )               

 يىضح انسحف             

 

 

 خامسا : وضع انرمي

ثٛػغ  ١ّ١ٌٓ ) سعً الاسرىبص( ٟٚ٘ ِٕض١ٕخ٠ىْٛ ٚصْ اٌغغُ فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ِؾّٛلاً ػٍٝ سعً ا         

اٌمذَ الأخشٜ ػٍٝ اٌؾبفخ اٌذاخ١ٍخ ثغبٔت ٌٛؽخ الإ٠مبف ، أِب اٌغزع ف١غزم١ُ ل١ٍلاً ٠ٚىْٛ اٌظٙش فٟ ارغبٖ 

لأ٠غش ٌٍٛسن ٚاٌشعً الأخشٜ خؾ اٌشِٟ .اْ ٚػغ اٌشِٟ ٠ىْٛ طؾ١ؾبً ِزٝ ِب وبْ اٌظٙش ِغ إٌظف ا

ِغ لٛط فٟ اٌظٙش ٚاٌّؾبفظخ ػٍٝ ٚػغ اٌزساع اٌشا١ِخ ٚاٌزساع الاخشٜ ثٕفظ  ػٍٝ اعزمبِخ ٚاؽذح

 .ٚػؼّٙب اٌغبثك فٟ ِشؽٍخ اٌضؽف 

 سادسا : اندفع

ػ١ٍٙب رؼذ ٘زٖ اٌّشؽٍخ ِٓ أُ٘ اٌّشاؽً اٌف١ٕخ ٌٙزٖ اٌّغبثمخ ، لأٔٙب رغّغ اٌؼٛاًِ اٌّّٙخ اٌزٟ رزٛلف        

ٔز١غخ اٌذفغ ، إر رىزغت الأداء ) اٌضمً ( فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ أوجش عشػخ وّب رزؾذد عشػخ الأطلاق ٚصا٠ٚخ 

الأطلاق ٚاسرفبع ٔمطخ أطلاق اٌضمً . ٚػٕذِب ٠ظً اٌلاػت اٌٝ اٌٛػغ اٌغبثك ٚ٘ٛ ٚػغ اٌشِٟ ٠ىْٛ 

٠ٍٚف اٌؾٛع عٙخ رساع اٌشِٟ )اٌغٙخ  ١ِٙبً ٌٍم١بَ ثؾشوخ اٌذفغ ، إر رّزذ ِفبطً سعً ا١ّ١ٌٓ )الاسرىبص (

ا١ٌّٕٝ( ٌزٕزمً اٌمٛح ِٓ أعضاء اٌغغُ اٌٝ رساع اٌشِٟ ، فبٌضمً ١ٌٕذفغ ٚثمٛح ٌلأِبَ ػب١ٌبً . إْ ؽشوخ اٌذفغ 

ً ثشفغ  رجذأ ثشعً ا١ّ١ٌٓ )الاسرىبص( ِٓ ِفظً اٌٛسن صُ ِفظً اٌشوجخ فّفظً اٌمذَ ، ٠ٚىْٛ ِشرجطب

ٖ اٌؾشوخ ، ٚػٕذِب رجذأ اٌشعً ا١ٌّٕٝ ٚسفغ اٌغزع ٌلأػٍٝ ٠جمٝ اٌضمً اٌغضء اٌؼٍٛٞ ٚالاعزّشاس فٟ ٘ز

ػٕذ اٌشلجخ ، ٚػٕذِب ٠ٛاعٗ اٌظذس لطبع اٌشِٟ ٠زجغ رٌه ؽشوخ اٌذفغ ِٓ اٌزساع ِغ الأخز ثٕظش الاػزجبس 

ت أْ أْ ٠جمٝ اٌّشفك اٌٝ اٌخٍف ، أِب سعً ا١ٌغبس إٌّض١ٕخ ف١ىْٛ ػٍّٙب ؽف١فبُ ِٓ اٌشوجخ وشافؼخ ، وّب ٠غ

رضجذ اٌشعً ا١ٌغشٜ ٚاٌغبٔت الأ٠غش ِٓ اٌغغُ ، ٚػٕذِب رّذ اٌشعً ا١ٌّٕٝ ثذسعخ اٌشعً ا١ٌغشٜ ثٕفغٙب 

ُ ٚٔز١غخ اٌذفغ اٌزٟ رزٛلف اٌٝ ؽذ ِؼ١ٓ ػٍٝ لٛح اٌشع١ٍٓ إر ٠ىْٛ الاسرىبص فٟ ٔٙب٠خ  رّذ اٌشعلاْ ِؼب

زّبي ػ١ٍّخ اٌذفغ ثبٌّفبطً ع١ّؼٙب اٌذفغ )ٌؾظخ اٌذفغ( ػٍٝ ِشطٟ اٌمذ١ِٓ )أؽشاف الأطبثغ( ِّب ٠ذي او

 ٠ٛػؼ اٌشِٟ ٚاٌذفغ (. 5ثشىً طؾ١ؼ )اٌشىً 

 

 (5شكم )             

 يىضح وضع انرمي واندفع    
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 سابعا : انتبديم )انمىازوت(

ثؼذ أْ ٠مَٛ اٌش٠بػٟ ثذفغ اٌضمً ٌلأػٍٝ ٚٔز١غخ اٌغشػخ اٌؼب١ٌخ اٌزٟ أوزغجٙب ِٓ خلاي اٌضؽٍمخ 

ٌٙب إٌٝ لذسح ) عشػخ + لٛح ( سِٟ ٌلأداح ع١ىْٛ اسرىبصٖ ػٍٝ سعً ا١ٌغبس فمؾ ِٕٚذفؼبً إٌٝ الأِبَ ،  َّٛ ٚؽ

ٌخٍف١خ ا١ٌّٕٝ ٌلأِبَ ٟٚ٘ ِض١ٕخ ِٚٓ أعً ػذَ اٌخشٚط فٛق ٌٛؽخ الإ٠مبف ٠مَٛ ثؼ١ٍّخ اٌزجذ٠ً ثٕمً اٌشعً ا

ٚإسعبع اٌشعً ا١ٌغشٜ ٌٍخٍف ِٓ أعً خفغ ِشوض صمً اٌغغُ ٚاِزظبص اٌمٛح ٚص٠بدح الارضاْ ٚػذَ 

اٌخشٚط فٛق ٌٛؽخ الإ٠مبف ٚإِبِٙب  ، إر أْ عشػخ اٌزخٍض ِٓ اٌضمً ٠ؼزّذ ػٍٝ عشػخ اٌغضء الأخ١ش ِٓ 

٠ز١ؾبْ ٌذافغ اٌضمً اٌؾظٛي ػٍٝ اٌؾذ الألظٝ ٌغشػخ اٌغغُ ػٕذ اٌزخٍض ، ٚأْ اٌززبثغ ٚاٌزٛل١ذ اٌغ١ذ 

 (  وبفخ ِشاؽً الاداء اٌفٕٟ ٌذفغ اٌضم٠ًٛػؼ  6اٌزخٍض ِٓ اٌضمً. ) شىً 

 

 (6شكم )

 يىضح كافت مراحم الاداء انفىي ندفع انثقم

 الاخطاء الذائطظ لمؼارة قذف الثػل

  ػؼف فٟ اطبثغ ا١ٌذ اٌغجبثخ، اسرىبص اٌضمً ػٍٝ ساؽخ ا١ٌذ ثذلا ِٓ الاطبثغ ٚلبػذرٙب ثغجت

 اٌٛعطٝ، اٌجٕظش

  ٚػغ اٌّشفك ِٕخفؼب ثضا٠ٚخ ؽبدح ِغ اٌغغُ ٚاؽ١بٔب ٍِزظمب ثٗ ثغجت ػؼف فٟ ػؼلاد

 اٌزساع .

  َاٌؾغً ثذلا ِٓ الأضلاق فٟ اٌّشؽٍخ اٌضبٌضخ ؽ١ش ٠ؾذس رذاخً ث١ٓ الأضلاق ٚاٌؾغً ثغجت ػذ

ثطخ ِفظً اٌشوجخ، ِغ اعزؼّبي لٛح اوزغبة اٌلاػت اؽغبط اٌؾشوٟ ِٕبعت، ٚػؼف فٟ أس

 اٌذفغ ثبٌمذ١ِٓ، ٠ٚؼٛد رٌه إٌٝ اٌخطأ فٟ ؽشوخ اٌشعً اٌّشعؾخ )اٌشعً اٌؾشح(.

  ٜاٌضؽف ٌّغبفخ لظ١شح عذا ثغجت ػؼف فٟ اٌشعً اٌضاؽفخ، ِغ ػذَ ِشعؾخ اٌشعً ا١ٌغش

 ثظٛسح ع١ذح

  الثػل لدفعالأدس الميكانيكيظ في 

رؤدٞ اٌّزغ١شاد ا١ٌّىب١ٔى١خ أصشا ِّٙبً أصٕبء الأداء اٌفٕٟ ِٓ اعً الاعزضّبس الأِضً ٌمٛح دافغ اٌضمً 

خذِخ ٌلأغبص،ٌٚزؾم١ك ٘ذف دافغ اٌضمً ٚ٘ٛ اٌٛطٛي إٌٝ اثؼذ ِغبفخ أفم١خ ٌٍضمً فٟ أصٕبء أطلالٗ لأْ 
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ٛاًِ سئ١غ١خ لاثذ ِٓ اٌزأو١ذ ػ١ٍٙب فؼب١ٌخ دفغ اٌضمً رخؼغ ٌمبْٔٛ اٌّمزٚفبد اٌزٟ رؾذد ِغبس٘ب  صلاصخ ػ

: ٟ٘ٚ-  

 صا٠ٚخ أطلاق اٌّمزٚف   •

 عشػخ أطلاق اٌّمزٚف     •

 إٌمطخ اٌزٟ ٠ٕطٍك ثٙب اٌّمزٚف ) الاسرفبع ػٓ عطؼ الأسع ( •

 الثػل لارب دفعلوالبدنيظ المواصغات الجدميظ 

شلخ ٚلزف اٌضمً ٠زظف لاػت فؼب١ٌبد اٌشِٟ ثّخزٍف أٔٛاػٗ ِٓ سِٟ اٌشِؼ ٚإؽبؽخ اٌّط

اٌؼؼٍٟ ٚاٌّزّضً ثبٌزٛافك ٚعشػخ سد اٌفؼً ٚاٌمٛح ٚاٌغشػخ  –ٚسِٟ اٌمشص ثغ١طشح اٌؼًّ اٌؼظجٟ 

ٚاٌذٚساْ ٚالأضلاق ٚلٛح الأؽشاف اٌؼ١ٍب ٚاٌغفٍٝ ٌلاػت ٚاٌمٛح الأفغبس٠خ ٚاٌّشٚٔخ ٚاٌششبلخ ٚؽغُ 

خ اٌمٛح اٌمظٜٛ ٚاٌمٛح ا١ٌّّضح عغذٞ ٚػؼٍٟ وج١ش٠ٓ ٚاٌمذسح ػٍٝ الاسرخبء ٚاٌزٟ ٟ٘ اٌمٛح ٚثخبط

 ثبٌغشػخ ٚالأفغبس٠خ ٚوزٌه أُ٘ اٌّٛاطفبد اٌغغ١ّخ ا١ٌّّضح ٌلاػج١ٓ .

ٚٔلاؽع إْ ِٓ أُ٘ اٌخظبئض اٌغغ١ّخ ٌلاػجٟ اٌشِٟ فٟ صمً اٌلاػت ٚؽٌٛٗ ٚرٌه لاْ ٚصْ 

طخ اٌزخٍض أصٕبء اٌغغُ فٟ أصٕبء اٌّشعؾخ ٠ؼطٟ ؽبلخ دفغ رٕمً إٌٝ الأداح ػٕذ أطلالٙب ٚوٍّب اسرفؼذ ٔم

اٌشِٟ أصشد فٟ ِغبفخ اٌشِٟ ، ٌزٌه ٠ؼذ ٚصْ اٌغغُ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌّؤصشح ٚا١ٌّّضح ٌلاػجٟ اٌشِٟ ثأٌؼبة 

اٌمٜٛ ، ٚ٘زا ِب عٕلاؽظٗ ِٓ خلاي. الإعبثخ ػٓ اٌغؤاي اٌّطشٚػ ) ِٓ ٘ٛ اٌمبرف ٚاٌشاِٟ اٌّضبٌٟ ( 

ٌّزٛافشح ٌذ٠ٕب ، ؽ١ش ٕ٘بٌه ثؼغ اٌخظبئض ٚاٌزٞ ٠ّىٓ الإعبثخ ػٕٗ ؽغت اٌّظبدس اٌؼ١ٍّخ اٌٛاسدح ٚا

 اٌزٟ ٠زظف ثٙب لاػت اٌشِٟ ٚاٌمزف ٠ّىٓ دسعٙب ثّب ٠أرٟ :

 عُ. 211ـ  581ـ اٌطٛي ٠غت أْ ٠زشاٚػ ِب ث١ٓ 

 وغُ . 531ـ  511ـ اٌٛصْ ٠زشاٚػ ِب ث١ٓ 

 ـ لٛح اٌؼؼلاد ٚثخبطخ ػؼلاد اٌغزع .

 ـ اٌزوبء ٚعشػخ سد اٌفؼً ػٕذ اٌلاػت.

 

 الثػل دفعلتطليميظ لالتمارين ا

 اولا : تماريه الإحساش بانثقم 

 رؼ١ٍُ ِغه اٌضمً ٚو١ف١خ ٚػؼٗ ػٍٝ اٌىزف . •

 ِغه اٌضمً ٚػًّ دٚائش ثٙب ؽٛي اٌغغُ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف فزؾبُ . •

ٚلٛف ِغه اٌضمً اٌمجؼخ ِزغٙخ ٌلأعفً )رشن اٌضمً ٠غمؾ ِغ عشػخ اٌزمبؽٙب ِشح أخشٜ لجً  •

 الزشاثٙب اٌٝ الأسع .

ُ اٌزساػ١ٓ ِض١ٕز١ٓ أِبَ اٌظذس رجبدي دفغ اٌضمً ث١ٓ ا١ٌذ٠ٓ ثبعزخذاَ اٌؼؼٍخ ٌشفغ  • ٚلٛف فزؾب

 ٚأطبثغ ا١ٌذ أِبَ اٌٛعٗ .

ُ ١ٌّش ِٓ فٛق اٌىزف ِٚؾبٌٚخ  • ُ أِبِب ٚلٛف ِغه اٌضمً ٚاٌىف ِٛاعٗ ٌٍخٍف دفغ اٌضمً ػب١ٌب

 اٌزمبؽٙب ِٓ أِبَ اٌغغُ لجً عمٛؽٙب .

 انتمهيديتثاويا : انتماريه 

 . ٓدفغ اٌضمً اٌٝ الأػٍٝ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ِغ ِلاؽظخ صٕٟ اٌشوجز١ 

 . ُدفغ اٌضمً اِبِبُ ػب١ٌبُ ثزساع ٚاؽذح لاعز١بص ػبسػخ ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ِغ صٕٟ اٌشوجز١ٓ ٔظفب 
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 . س١ِبد ثبٌىشح اٌطج١خ ٌٍخٍف ِٓ فٛق اٌشأط 

 . َدفغ اٌضمً ِٓ أِبَ اٌظذس ثىٍزب ا١ٌذ٠ٓ اٌٝ أػٍٝ أِب 

 

 

 نثا : انتماريه الأساسيتثا

 ِٓ اٌٛلٛف فزؾبُ ٚؽًّ اٌضمً ٚاٌغغُ ثبرغبٖ اٌشِٟ ِغ ١ِلاْ اٌغغُ ٌٍخٍف ل١ٍلاُ صُ اٌشِٟ . •

ُ ٚؽًّ اٌضمً ٠ٍٚف اٌغغُ ٔظف ٌفٗ فٟ ارغبٖ ِؼبد لارغبٖ اٌشِٟ ِغ  • ِغ ٚػغ اٌٛلٛف فزؾب

 مذَ اٌلاػت ثؼ١ٍّخ اٌشِٟ .الزشاة ِشوض اٌضمً اٌغغُ اٌٝ اٌشعً اٌذافؼخ ٚرضجزٙب ل١ٍلاُ صُ ٠ز

 ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ِغ أخز ٚػغ اٌطؼٓ اٌّؼبد لارغبٖ اٌشِٟ صُ اٌذٚساْ ٌشِٟ اٌضمً . •

٠مف اٌشاِٟ فٟ ٔظف اٌذائشح الأِب١ِخ ؽبِلاُ اٌضمً ِٚزخزاُ اٌٛػغ اٌغ١ٍُ ِٓ اٌضجبد ِغ ػذَ صٕٟ  •

 اٌشوجخ ٌٍشعً اٌّزمذِخ صُ اٌشِٟ .

 د صُ ٔؼٛد اٌٝ ِمذِخ اٌذائشح ٌزؼ١ٍُ اٌؾشوبد وبٍِخ .ٚثؼذ رؼ١ٍُ اٌؾشوخ ِٓ اٌضجب •

 رابعا : انتماريه انمساعدة

 . رطج١ك ؽشوخ اٌشِٟ ثّمبِٚخ اٌض١ًِ . ٚرٌه ٠ؼغؾ اٌض١ًِ ػذ ا١ٌذ اٌذافؼخ ثؼًّ ِمبِٚخ 

 . اٌشِٟ ِٓ اٌضجبد ثأدٚاد خف١فخ ٚصم١ٍخ لأعً رضج١ذ اٌزىز١ه 

  ٌٗ ًثّغه اٌؾجً ٚوزٌه ِغ ؽًّ و١ظ سٍِٟ فٛق رطج١ك ؽشوخ اٌضؽٍمخ عشاء ِمبِٚخ اٌض١ِ

 اٌىزف .

 . َرّبس٠ٓ لفض ثىٍزب اٌمذ١ِٓ ِٓ أضٕبء وبًِ ٌّفبطً اٌشوجخ لفضاد ٌلأِب 

 قوارد المدابػظ

 ـ رشر١ت اٌّزغبثم١ٓ لاخز ِؾبٚلارُٙ ٠ىْٛ ؽغت اٌمشػخ .5

صُ رؼطٝ صلاس ِؾبٚلاد ـ ارا وبْ ػذد اٌّزغبثم١ٓ اوضش ِٓ صّب١ٔخ فٍىً ِزغبثك اٌؾك فٟ صلاس ِؾبٚلاد 2

اخشٜ ٌٍضّب١ٔخ اٌؾبط١ٍٓ ػٍٝ اؽغٓ إٌزبئظ ٚوزٌه اٌلاػت اٌزٞ ٌٗ ػمذٖ ػٍٝ اٌّشوض اٌضبِٓ ف١ؼطٝ صلاس 

 ِؾبٚلاد اػبف١خ ٚارا وبْ ػذد اٌّزغبثم١ٓ صّب١ٔخ اٚ ألً فىً ُِٕٙ عذ ِؾبٚلاد.

 ـ ٠غت ػٍٝ اٌشاِٟ اْ ٠جذأ اٌشِٟ ِٓ ٚػغ اٌضجبد.3

 الشة ػلاِخ ؽذصذ اٌٝ اٌؾبفخ اٌذاخ١ٍخ ٌّؾ١ؾ اٌذائشح .ـ رمبط اٌش١ِخ ِٓ 4

 ـ ٔأخز ع١ّغ اٌم١بعبد ِجبششحً ثؼذ وً سِٟ.5

ـ ٌٍّزغبثك اٌؾك فٟ ٌّظ اٌؾبفخ اٌذاخ١ٍخ ٌٍطٛق اٌؾذ٠ذٞ اٚ ٌٛؽخ الا٠مبف ٚرؼذ اٌش١ِخ خطأ إرا دخً 6

ف اٚ اٌذائشح اٚ الاسع اٌّزغبثك اٌذائشح ٚششع فٟ اٌشِٟ ٌّٚظ ثأٞ عضء ِٓ عغّٗ أػٍٝ ٌٛؽٗ الإ٠مب

 خبسعٙب.
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ـ ١ٌظ ٌٍّزغبثك اٌؾك فٟ ِغبدسح اٌذائشح ؽزٝ رٍّظ الأداح الأسع ٚػٕذئز ٠زشوٙب ِٓ اٌٛلٛف ِٓ ٔظفٙب 7

 اٌخٍفٟ.

 

 

 

 

 اعزّبسح رغغ١ً ٔزبئظ عجبق دفغ اٌضمً -9

 الارؾبد اٌذٌٟٚ لأٌؼبة اٌمٜٛ

 -----------ِذرٙب  ----------أعُ اٌجطٌٛخ /

 فؼب١ٌخ ) دفغ اٌضمً (أعزّبسح 

 اٌزبس٠خ :                                                                             اٌشلُ اٌم١بعٟ اٌؼبٌّٟ

 أفؼً ِؾبٌٚخ اٌّشوض اٌّلاؽظبد
 اٌّزغبثمْٛ اٌّؾبٚلاد

 د الاعُ اٌشلُ اٌجٍذ 5 2 3 4 5 6

            5 

            2 

            3 

            4 

            5 

            6 

            7 

            9 
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