
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 : تعليمات خاصة باللاعبات 1المادة 
 
 
 

 حقوق اللاعبة . 1 - 1
ػٍٝ وً لاػجخ الاٌزضاَ ثزؼ١ٍّبد اٌجطٌٛخ ٚالإٌّبَ ثبٌمبْٔٛ اٌذٌٟٚ ٌٍدّٕبسزه اٌفٕٟ    

 ٌٍس١ذاد 

 ٚاٌزٞ ٠ضّٓ ٌلاػجخ اٌسمٛق اٌزب١ٌخ :

اْ رسُىُ اٌمبض١بد أدائٙب ثشىً صس١ر ٚػبدي ٚثسست ِجبدا اٌمبْٔٛ اٌذٌٟٚ  ●

 ٌٍزسى١ُ.

ٚصبلاد الإزّبء ِّبثٍخ اْ ٠زٛفش ٌلاػجخ الأخٙضح ٚاٌّشارت فٟ صبلاد اٌزذس٠ت  ●

 ٌٍزٟ فٟ صبٌخ اٌجطٌٛخ اٌزٟ رىْٛ ِؼزّذح فٟ الارسبد اٌذٌٟٚ ٌٍدّٕبسزه.

 اْ رسصً ػٍٝ ٔز١دخ رم١١ُ لفضرٙب اٚ زشوزٙب اٌدذ٠ذح ِؼٍٕخ لجً ثذء اٌجطٌٛخ . ●

 إػلاْ ٔزبئدٙب ِجبششح ػٍٝ اٌدّٙٛس اٌىزش١ٔٚبً اٚ ٠ذ٠ٚبً . ●

 .رس١ٍُ إداسح ثؼثزٙب وبفخ ٔزبئدٙب ِٛثمخ  ●

 

 الاجهزة .
٠سّر ثٛضغ ٌٛزخ إٌٙٛض ) اٌمفبص ( فٛق اٌّشارت اٌٛال١خ راد الاسرفبع      ●

 سُ ( ثبٌٕسجخ ٌدٙبص اٌّزٛاصٞ .01) 

سُ ( لأداء 01سُ ( فٛق ِشارت اٌٙجٛط راد الاسرفبع ) ٠01دت اسزؼّبي ِشرجخ )  ●

 اٌمفض ( . –اٌّزٛاصٞ  –إٌٙب٠بد ٌلأخٙضح ) اٌؼبسضخ 

 ِشارت اٌٙجٛط اٌٛال١خ خلاي أداء اٌزّش٠ٓ .لا ٠سّر ثزسش٠ه  ●

سُ ( ارا رج١ٓ اْ لذ١ِٙب اٚ ِمؼذ٘ب رلاِس ٠5سّر ٌلاػجخ سفغ ػبسضزٟ اٌّزٛاصٞ )  ●

(  02الأسض ٚرٌه ثؼذ اخز اٌّٛافمخ اٌخط١خ ِٓ لجً سئ١سخ ٌدٕخ الإششاف لجً ) 

 سبػخ ِٓ اٌزذس٠ت ػٍٝ ِٕصخ اٌسجبق .

أدائٙب اٌزّش٠ٓ ػٍٝ إٌّصخ ، ٠ّٚىٓ اْ ٠سّر ثٛخٛد ِذسة ػٍٝ اٌّزٛاصٞ خلاي  ●

 ٠ىْٛ ٕ٘بن شخص اخش اٚ ِذسة اخش ػٍٝ إٌّصخ لإثؼبد ٌٛزخ إٌٙٛض .

٠سّر ثبػبدح اٌزّش٠ٓ ثؼذ اخز ِٛافمخ ٌدٕخ الإششاف ثسجت ػطً فٕٟ خبسج ػٓ  ●

 إسادح اٌلاػجخ .
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 نظام الاحماء .
بٌجطٌٛخ ػٍٝ الاخٙضح وزٌه      ٌىً لاػجخ اٌسك ثبلازّبء اسزؼذاداً ٌٍّشبسوخ ث       

) اٌلاػجخ اٌجذ٠ٍخ ٌلاػجخ اٌّصبثخ (  ٚٔظبَ الازّبء ٌٍجطٌٛخ الاٌٚٝ اٌز١ّٙذ٠خ ٚاٌثب١ٔخ اٌفشدٞ 

 اٌؼبَ ٚاٌشاثؼخ اٌفشل١خ ٠ىْٛ ػٍٝ إٌسٛ اٌزبٌٟ :

 فٟ خٙبص زصبْ اٌمفض ٌىً لاػجخ ِسبٌٚز١ٓ ػٍٝ الالً اٚ ثلاثخ فٟ ثطٌٛخ الاخٙضح . ●

 ثب١ٔخ ( ٌىً لاػجخ . 01خ اٌزٛاصْ ٚالاسض١خ ) فٟ خٙبص ػبسض ●

 ثب١ٔخ ( ٌىً لاػجخ ثّب ف١ٙب رسض١ش اٌدٙبص . 51فٟ اٌّزٛاصٞ ِخزٍف الاسرفبع )  ●

 ملاحظة :
ثب١ٔخ ( ػٍٝ خٙبص اٌمفض ٚالاسض١خ  01فٟ اٌجطٌٛخ اٌز١ّٙذ٠خ ٚاٌفشل١خ ٌىً لاػجخ )     

ِٛصػخ ػٍٝ اٌفش٠ك ٚػ١ٍُٙ الأزجبٖ ثب١ٔخ ( ػٍٝ خٙبص اٌّزٛاصٞ  51ٚػبسضخ اٌزٛاصْ ٚ ) 

 ٌٍضِٓ اٌضبئغ ٌزب١ِٓ ِذح الازّبء إٌّبسجخ ٌلاػجخ الاخ١شح .

 فٟ اٌّدّٛػبد اٌّخزٍطخ ٠زُ رٕظ١ُ ِذح الازّبء ثبششاف ازذٜ اٌف١ٕبد . ●

٠ؼٍٓ ػٓ أزٙبء ِذح الإزّبء ثئشبسح ِسّٛػخ ، ٚارا رصبدف رأ٘ت لاػجخ لأداء لفضح  ●

لاخٙضح الاخشٜ ف١ّىٓ ٌلاػجخ رىٍّزٙب ، ٠ّٕٚغ أٞ ازّبء ػٍٝ اٌمفض اٚ زشوخ ػٍٝ ا

اٌجطٌٛخ ثبسزثٕبء رسض١ش اٌدٙبص ٌلاػجخ اٌثب١ٔخ ٚرٌه ثؼذ الازّبء اٚ رٛلف ثس١ظ  اثٕبء

 فٟ اٌجطٌٛخ ) ٠سّر ثزسض١ش اٌدٙبص فمظ ِٓ دْٚ اداء زشوبد ( .

 

 لاعبة .واجبات ال 2 - 1
 ملابس اللاعبة :   

 ػٍٝ اٌلاػجخ اسرذاء ِلاثس ٔظب١ِخ غ١ش شفبفخ رظٙش أبلزٙب . ●

ِب٠ٖٛ ٚرٍجس ِب٠ٖٛ فزسزٗ الاِب١ِخ فٛق اٌصذس ) اٌزشلٛح ( ٚاٌخٍف١خ ػٕذ ػظُ اٌىزف  ●

لطؼخ وبٍِخ ِغ سبق ط٠ٍٛخ اٚ اْ ٠ىْٛ اٌجٕطبي ) اٌف١ضْٚ ( ِٓ ٔفس ٌْٛ اٌّب٠ٖٛ 

ٚاٌض٠بدح اٌط٠ٍٛخ ٌٍّب٠ٖٛ لا رزدبٚص اٌخظ الافمٟ ٌٍسبق ١ٌٚسذ اوثش  ِٚٓ رص١ُّ ا١ٔك

سُ ( ػٓ اٌسٛض ، ٠ّٚىٓ اْ ٠ىْٛ اٌّب٠ٖٛ ثبوّبَ اٚ ِٓ دْٚ اوّبَ ٌٚىٓ 0ِٓ ) 

 سُ ( .٠0دت اْ رىْٛ وزف١خ اٌّب٠ٖٛ ١ٌسذ الً ِٓ      ) 

 فزسخ اٌّب٠ٖٛ ػٕذ اٌشخ١ٍٓ ثسذٚد ػظُ اٌٛسن ػٍٝ الاوثش . ●

اٌٛطٕٟ ) اٌؼٍُ ( ػٍٝ اٌصذس اٚ ػٍٝ ازذ الاوّبَ ٚ٘ٛ ِب رٕص ػ١ٍٗ رثج١ذ اٌشؼبس  ●

 لٛا١ٔٓ الارسبد اٌذٌٟٚ .

 الاػلأبد ٚفك اٌّؼزّذ ػ١ٍٙب فٟ اٌمبْٔٛ اٌذٌٟٚ ) ٌلاػلاْ ( . ●

رٛز١ذ ِب٠ٖٛ اٌفش٠ك اخجبسٞ فٟ اٌجطٌٛخ الاٌٚٝ ) اٌز١ّٙذ٠خ ( ٚاٌشاثؼخ          ●

شد٠خ ٠ّىٓ فٟ اٌجطٌٛخ اٌز١ّٙذ٠خ اْ رٍجس ) اٌفشل١خ ( ، ٚفٟ زبٌخ اٌّشبسوخ اٌف

 اٌلاػجبد ِٓ ٔفس اٌذٌٚخ ِب٠ٖٛ ِخزٍف . 

٠دت رثج١ذ سلُ اٌلاػجخ اٌّؼطٝ ٌٙب ِٓ لجً اٌٍدٕخ إٌّظّخ ، ٚرسزط١غ اٌلاػجخ ػذَ  ●

ٚضؼٗ ٌٚىٓ ثؼذ وزبثخ ارْ خطٟ ِٓ لجً اٌلاػجخ فٟ زبٌخ ٚخٛد زشوبد ٠لاِس ف١ٙب 

( لجً اٌجذء  D0ٍٝ اٌلاػجخ اظٙبس اٌشلُ ٠ذ٠ٚبً ٌـ ) اٌظٙش الاسض اٚ اٌؼبسضخ ٌٚىٓ ػ

 ثبٌزّش٠ٓ .

 لا زشٛاد ٚال١خ فٟ اٌٛسظ اٚ ػٍٝ اٌّمؼذ . ●



 

 

٠ّىٓ اسزخذاَ ٚال١خ ا١ٌذ ) اٌىف ( ػٍٝ اٌّزٛاصٞ ٠ٚسّر ثبسزخذاَ سثبط اٌّؼصُ اٚ  ●

 اٌىبزً اٚ اٌشوت ) اٌجبٔذج ( ٠ٚٛضغ ثشىً ِثجذ ٚا١ٔك .

 اٌدّٕبسزه ( اٚ اٌدٛاسة ثشىً اخز١بسٞ . ٠سّر ثبسرذاء ) اٌخف أٞ ززاء ●

 لا ٠سّر ثٛضغ ) ِدٛ٘شاد ( ثبسزثٕبء الشاط صغ١شح ػٍٝ الارْ . ●
 

 احكام البطولة للاعبة . 3 - 1
خلاي اٌّذح اٌّخصصخ ٌٍّذسة اٚ سئ١س اٌٛفذ ػ١ٍٗ رمذ٠ُ ششذ ٌٍمفضح اٌدذ٠ذح اٚ  ●

 ( . 5-5اٌسشوخ اٌدذ٠ذح ثشىً خطٟ ) أظشٞ اٌّبدح 

 ( ِٚٓ ثُ ٌٍمبض١بد لجً اٌجذء ٚرس١زٙٓ فٟ اٌخزبَ . D0جخ رمذ٠ُ ٔفسٙب ٌـ ) ػٍٝ اٌلاػ ●

لا ٠سّر ٌٙب ثزغ١١ش اسرفبػبد أٞ خٙبص ، ٌٚىٓ ٠طٍت ٚثشىً خطٟ رؼذ٠ً اسرفبع  ●

سبػخ ( ِٓ اٌزذس٠ت ػٍٝ  02ثبسٞ اٌّزٛاصٞ فمظ اٌٝ سئ١سخ ٌدٕخ الاششاف لجً ) 

 . 0-0إٌّصخ وّب ٔصذ اٌفمشح 

( لجً ٚثؼذ  D0ذ٠ُ ٔفسٙب ثشىً ِلائُ ) سفغ ا١ٌذ اٚ ا١ٌذ٠ٓ ( اٌٝ ) ػٍٝ اٌلاػجخ رم ●

 اٌزّش٠ٓ.

ثب١ٔخ ( ػٍٝ وً الاخٙضح ، ِٚشالجخ اٌضٛء الاخضش  01ػ١ٍٙب اٌجذء ثبٌزّش٠ٓ خلاي )  ●

 ( . D0اٚ اشبسح ِٓ اٌسىّخ ) 

ثب١ٔخ ( لاػبدح اسزؼّبي ) اٌّغ١ٕض٠َٛ ( ثؼذ اٌسمٛط ِٓ ػٍٝ خٙبص  01ٌلاػجخ )  ●

 ثب١ٔخ ( ٌٍؼٛدح ٌدٙبص ػبسضخ اٌزٛاصْ ػٕذ اٌسمٛط . 01اٌّزٛاصٞ ٚ ) 

 ػٍٝ اٌلاػجخ ِغبدسح إٌّصخ ثؼذ الأزٙبء ِٓ رّش٠ٕٙب . ●

رّٕغ ِٓ أٞ رصشف غ١ش ِٕضجظ اٚ سٍٛن سٟء ٚرّٕغ ِٓ اٌزذخً فٟ شؤْٚ  ●

 اٌّشبسو١ٓ .

غ١بثٙب لا ػٍٝ اٌلاػجخ الاسزئزاْ ِٓ ٌدٕخ الاششاف ٌّغبدسح صبٌخ اٌجطٌٛخ اْ وبْ  ●

 ٠ؤثش ػٍٝ س١ش اٌجطٌٛخ ٚالا رسشَ ِٓ اٌزأً٘ ٚرسست ا١ٌّذا١ٌخ .

 رّٕغ ِٓ اٌزسذس اٌٝ اٌمبض١بد اثٕبء س١ش اٌجطٌٛخ . ●

 ػٍٝ اٌلاػجخ اسرذاء اٌّب٠ٖٛ فٟ ِشاسُ اٌزز٠ٛح ٚفمبً ٌجشرٛوٛي الارسبد اٌذٌٟٚ . ●

 الارسبد اٌذٌٟٚ. ػٍٝ اٌلاػجخ الازز١بط فٟ اٌجطٌٛخ اٌثب١ٔخ ٚاٌثبٌثخ الاٌزضاَ ثٕظبَ ●
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 استعمال المغنيزيوم .
 اسزؼذاداً ػٍٝ اٌّزٛاصٞ رسزؼًّ اٌلاػجخ ِبدح اٌّغ١ٕض٠َٛ . ●

 ٠ّىٓ ٚضغ اشبسح صغ١شح ػٍٝ اٌؼبسضخ ثبٌّغ١ٕض٠َٛ . ●

وؼلاِخ × ( لا ٠سّر ثٕثش اٌّغ١ٕض٠َٛ ػٍٝ اٌجسبط الاسضٟ ٠ٚسٕر ثٛضغ اشبسح )  ●

 رسبػذ اٌلاػجخ فٟ اٌسشوبد الاسض١خ .

 

 قَسم اللاعبة . 4 - 1
) ثبسُ خ١ّغ اٌلاػجبد السُ اْ اوْٛ خضء ِٓ اٌجطٌٛخ اٌؼب١ٌّخ " اٚ أٞ ثطٌٛخ اخشٜ 

ٌلارسبد اٌذٌٟٚ " ِسزشِخ خ١ّغ ازىبَ ٚلٛا١ٔٓ الارسبد اٌذٌٟٚ ٍِزضِخ ثبٌش٠بضخ ِٚٓ 

 دْٚ ا٠خ ِٕشطبد ِٚزّزؼخ ثشٚذ س٠بض١خ لاصد٘بس اٌش٠بضخ ٚششف ٘زٖ اٌٍؼجخ ( .
 

 


