
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 



 

 

 انصعىد(انطهىع )يهارات 

ٗىي٘ص٘ه إىٚ ف٘ق سطحٖا، لابذ ٍِ أجشاء بؼط اىَٖاساث اىحشمٞت مُ٘ اىؼاسظت ٍشتفؼت ػِ الأسض 

اىتٜ تَنْْا ٍِ اى٘ص٘ه إىٚ ف٘ق سطح اىؼاسظت، أٍا ٗق٘فاً أٗ استناصاً أٗ جي٘ساً ، ٍٖٗاساث اىصؼ٘د 

 ٍْٖا اىبسٞطت ٍْٖٗا اىصؼبت ّ٘ع ٍا

.  

 

 انطهىع نهجهىس انسرجي انًقاطع او الارتكاز

 ٜاى٘ظغ الابتذائ: 

اىَسافت بِٞ اىٞذِٝ بقذس ػشض  - ساحتا اىٞذِٝ ػيٚ حافتٜ اىؼاسظت ٍتقابيتاُ -اىَ٘اصٛ اىَ٘اجٔ اى٘ق٘ف 

 .اىصذس

 

 انىصف انشكهي نهًهارة انحركية: يكىٌ شكم انجسى خلال انحركة

 اىزساػاُ ٍَذٗدتاُ .1

 اىشجلاُ ٍَذٗدتاُ   .1

 .اىجزع ٍؼتذه .2

 .أصابغ اىقذٍِٞ ٍؤششةاٍشاغ , اىشأط فٜ ٗظؼٔ اىطبٞؼٜ ٗاىْظش إىٚ الأٍاً   .3

 

 



 

 

 انًتغيرات انًيكانيكية

 تباده ّقو ٍشمض ثقو اىجسٌ بِٞ اىزساػِٞ .1

 .قتو اىجزع بشبغ دٗسة باتجآ ٍشجحت دخ٘ه اىشجو .2

ػْذ اىششٗع باىْٖ٘ض  ٞذِٝ(اىَحافظت ػيٚ بقاء ٍشمض ثقو اىجسٌ ف٘ق ٍحٞػ قاػذة الاستناص )اى .3

 .ٗخلاه اىَٖاسة اىحشمٞت

 

 اقساو انًهارة انحركية 

  ٌاىقسٌ اىتحعٞشٛ: الأداء اى٘اجب ػَئ فٜ ٕزا اىقس: 

 اىْٖ٘ض باىقذٍِٞ ٍغ ثْٜ ٗسفغ اى٘سك اىٚ الاػيٚ.  .1

ٍٞو اىجزع إىٚ الأٍاً اىجاّب ٍغ ّقو ثقو اىجسٌ ػيٚ اىزساع اىَؼامست اىَشجحت دخ٘ه اىشجو  .2

 .اىشجو ىغشض الاستْاد ػيٖٞا ٗىتسٖٞو ٍَٖت ٍشجحت دخ٘ه

 

 ٜاىقسٌ اىشئٞس: 

 .ٍشجحت دخ٘ه لإحذٙ اىشجيِٞ جاّبا ف٘ق ٍست٘ٙ اىؼاسظت   .1

 .فتو اىجزع بشٝغ دٗسة ٍغ حشمت ٍشجحت دخ٘ه اىشجو .2

 .تح٘ٝو ٍشمض ثقو اىجسٌ ف٘ق اىٞذ اىَؼامست اىَشجحت دخ٘ه اىشجو .3

 

 ٌاىقسٌ اىْٖائٜ : ٝنُ٘ اىجسٌ فٜ ٕزٓ اىقس: 

 .جٜ اىَقاغغاٍا اىجي٘ط اىسشجٜ اىَقاغغ أٗ الاستناص اىسش .1

 إسجاع اىجزع اىٚ ٗظغ الاػتذاه   .1

 . ظغػ اىفخزِٝ ىيؼاسظت ىيحص٘ه ػيٚ ٗظغ أمثش استقشاسا .2

 .ّقو اىٞذِٝ اىٚ خيف اىجزع فٜ حاىت اتخار اىجي٘ط اىسشجٜ   .3

 .أٗ اتخار اٗظاع ٍختيفت ى٘ظغ اىزساػِٞ   .4

 

 

 



 

 

 الاخطاء انًتىقعة

 .ػذً ٍٞو اىجزع ٗسفغ اى٘سك اىٚ الأػيٚ  .1

اىؼاسظت  ٍشمض ثقو اىجزع ػيٚ رساع الاستناص ٍَا ٝصؼب سفغ اىٞذ الأخشٙ ػِػذً ّقو   .2

 ىغشض إٍشاس ٍشجحت دخ٘ه اىشجو

 .ثْٜ فٜ سمبت سجو ٍشجحت اىذخ٘ه ٍَا ٝؤدٛ اىٚ اصطذاٍٖا باىؼاسظت   .3

 .(ظؼف بق٘ة استناص اىزساػِٞ )ظؼف فٜ اىشذ اىؼعيٜ   .4

اىجسٌ اىٚ  فٜ خفط ٍشمض ثقو ثْٜ فٜ اىزساػِٞ ٍَا ٝجؼو ظؼف فٜ ق٘تَٖٞا ٗمزىل   .5

 .اىؼاسظت

 


