
 وأهمُزٗ أٔىاػٗ لإحمبءا

  :الإحمبء ِفهىَ

 وفغُىٌىعُبً ثذُٔبً وتهُئزٗ اٌلاػت لإػذاد اٌزحؼتََخ اٌؼٍُّخ أٔٗ ػٍٍ الإحمبء رؼشَف يمىٓ الخبراء وآساء اٌذساعبد ِٓ ٌٍؼذَذ ؿجمبً 

 وِؼبسف ٌزغبسة ؿجمبً ثذلخ والدخزبسح واٌشذح الحغُ في الدزذسعخ الحشوُخ والأٔشـخ والخبطخ اٌؼبِخ اٌزّشَٕبد ِٓ لرّىػخ خلاي ِٓ ؤفغُبً

 وَغبػذ ، وأجغبؿهب أمجبػهب لىح صَبدح ػٍٍ ايجبثُبً رأصتَاً رإصش اٌتي اٌؼؼلاد حشاسح دسعخ سفغ ػٍٍ رؼًّ ، رـجُمُخ وخبراد ُخػٍّ

 أصٕبء الإلصبص ِٓ ِغزىي لأفؼً ئلي واٌىطىي والأسثـخ والأوربس اٌؼؼلاد ِٓ لأٌ شذ أو بسضق عىاء ئطبثخ ئٌ حذوس بذٕت ػٍٍ الإحمبء

  .ٕبفغخالد أو اٌزذسَت

  .اٌزذسَجُخ اٌىحذح ِٓ الأوي الجضء ػًٍ َمزظش الإحمبء ِفهىَ أْ اٌشَبػٍ لربي في الخبراء ثؼغ وَشي

 ئلي َهذف الإحمبء فأْ أخش وبدؼتٍ ، اٌزذسَجُخ اٌىحذح ِٓ الأعبعٍ ٌٍغضء ِٓ إٌىاحٍ جمُغ ِٓ اٌفشد وتهُئخ أػذاد ئلي الإحمبء وَهذف

 ، ٌٗ ئطبثبد أٌ حذوس ػذَ َؼّٓ بدب اٌمبدَ الحًّ أػجبء ٌزحًّ ورذسيجُخ ِٕظّخ ثـشَمخ فخالدخزٍ اٌفشد وأػؼبء أعهضح وتهُئخ ئػذاد

  .ووفبءح ثفبػٍُخ الدجبساح أو اٌزذسَت لرشَبد ِغ ٌٍزفبػً ِغزؼذاً َىىْ وٍ اٌلاػت عغُ وأػؼبء أعهضح تهُئخ أٗ أٌ

 اٌؼؼلاد فه ، Stretching الإؿبٌخ بسشَٕبد بِٕه ِزؼذدح ِغُّبد ٌلإحمبء أْ اٌشَبػٍ اٌزذسَت خبراء ِٓ اٌىضتَ وَشٌ

 Looseningاٌؼؼلاد تهُئخ Shaping ُواٌزغخت Warming ، ٌٖزحشَه اٌجذُٔخ اٌزّشَٕبد ِٓ لرّىػخ ػٓ ػجبسح اٌزهُئخ و٘ز 

  .حشوٍ ِذي ولألظٍ ثجؾء رإدي أْ يجت اٌزّشَٕبد ٘زٖ ، ٌفزشح واٌضجبد لذب حشوٍ ِذٌ لألظٍ الجغُ ِٓ وأػؼبء ػؼى

 ٌؼّبْ وإٌفغُخ اٌؼؼىَخ إٌىاحٍ ِٓ وتهُئخ لإػذادٖ ِجبششح الدٕبفغخ لجً اٌفشد بهب َمىَ اٌتي اٌؼٍُّبد رٍه : الإحمبء رؼشف بوّ

  .لشىٕخ حبٌخ ثأحغٓ الدٕبفغخ في اشزشاوٗ

 
  :الإحمبء ِٓ الذذف

  .لذب ــــــــ ثبٌؼًّ ٌٍمُبَ اٌؼؼلاد تهُئخ ـ1 

 لأداء وأػذاد٘ب واٌشئزتُ اٌمٍت ِضً اٌذاخٍُخ الجغُ أعهضح رىُُف ـ2 

  .لشىٕخ وفبءح ثأحغٓ الدـٍىة المجهىد

  .الأفؼً الحشوٍ ٌلأداء واٌؼظبي اٌؼؼٍٍ الجهبص اعزضبسح ـ3 

  .الدبء حشاسح دسعخ ػًٍ اٌزؼىد ـ4 

  .اٌغجبحخ في عزمـغ اٌتي الدغبفخ ػٍٍ إٌهبئٍ اٌزؼذًَ ئعشاء ـ5 

  .الدٕبفغخ ـــــــ ئيجببي ٔفغٍ رأصتَ ئحذاس ـ6 

  : وبلأتي الإحمبء ِٓ الذذف أْ اٌجؼغ َشي وّب

  :اٌزذسَت في ـ أ

  :بهذف رىىْ فمذ اٌزذسَجُخ اٌىحذاد ٘ذف ثزٕىع الإحمبء ٘ذف َزٕىع

  ( .خبطخ ـ ػبِخ ) اٌجذُٔخ إٌىاحٍ ِٓ أوضش أو ػٕظش رُّٕخ ـ1 

  .الدهبسي الأداء طمً أو رؼٍُ ـ2 

  .الخــٍ الأداء طمً أو رؼٍُ ـ3 

  .اٌغبثمخ الأٔىاع ِٓ أوضش أو اصٕتُ ثتُ ِب يجّغ اٌزٌ الدشوت اٌزذسَت ـ4 

  .اٌزؼت ِٓ واٌزخٍض اٌشفبء اعزؼبدح ـ5 

 إٌىاحٍ الدهبسي الدغزىي ، والخبطخ اٌؼبِخ اٌجذُٔخ اٌمذساد ) الدغزىي اخزجبس ـ6 

  ( .الخــُخ

  ( .بذشَجُخ ِٕبفغبد ـ ٌٍزٕبفظ اٌفؼٍٍ الدغزىي اخزجبس ) الدغبثمبد ػٍٍ اٌزذسَت ـ7 



  :والدجبسَبد الدغبثمبد في ـ ة

  :الإحمبء ٘ذف برذَذ في وثبسصاً ٘بِبً دوساً ( جمبػُخ _ فشدَخ اٌؼبة ) اٌغجبق ٔىع ٍَؼت حُش

 ؟ الدإٍ٘خ اٌزٕبفغُخ الأدواس ٍػٍ الدشوس ِٓ رٌه َغززجغ وِب رأٍٍُ٘ ِغزىي ٌزحمُك ً٘* 

 ؟ اٌشَبػٍ إٌشبؽ وؿجُؼخ ٌٕىع ؿجمبً الخ ….. خـخ أو ِهبسح ِغ سئُغُخ ثظىسح لىح لإثشاص أَ ؟ ( الجّجبص ) ِب ِهبسح ٌؼشع ً٘* 

  :الإحمبء ثشاِظ رٕفُز أو رظُُّ ػٕذ ِشاػبتهب اٌىاعت ِٓ ٔمبؽ ػذح ٕ٘بن فأْ وثبٌزبلي

  .اٌغُٕخ والدشحٍخ اٌفشدَخ الخظبئض وَٕبعت ، إٌشبؽ وؿجُؼخ ىػُخٔ ِغ الإحمبء َزّبشٍ أْ ـ1 

 حُش ِٓ لسزٍفبً الإحمبء َىىْ بحُش الأِش اعزذػٍ ئرا واٌذ٘بٔبد اٌزذسَت أٔىاع ثؼغ ِضً الدغبػذح اٌىعبئً ثؼغ اعزخذاَ في اٌزٕىَغ ـ2 

  .الأزجبٖ وعزة واٌزشغُت اٌزشىَك ٌؼّبْ واٌىرتَح اٌشىً

 أوضش ثم عهٍخ بسبسَٓ ثبعزخذاَ ورٌه اٌزخظظٍ اٌؼؼٍٍ واٌؼًّ اٌظغتَح ثم اٌىجتَح اٌؼؼٍُخ المجّىػبد رؼًّ بحُش ٕبرٗبسشَ رغٍغً ـ3 

  .طؼىثخ

 فزشاد ِشاػبح ِغ ٌٍّلاثظ ثبٌٕغجخ ووزٌه اٌـمظ حبٌخ ِغ اٌضِٓ َزٕبعت وأْ جمبػُبً الإحمبء ثذء ِب ئرا اٌفشدٌ الإحمبء صِٓ بزظُض ـ4 

  .شَٕبداٌزّ ثتُ اٌشاحخ

 ئطبثبد ئلى لاػجُٗ َؼشع ولذ ، ٌؼجُٗ ػًٍ برً لذ اٌتي ثبلإػشاس َذسٌ أْ دوْ َؼًّ اٌىبري أهمُزٗ الإحمبء َؼـٍ لا اٌزٌ الدذسة

 .اٌزذسَت ِٓ الأعبعٍ ٌٍغضء وئػذادُ٘ اٌىشح ثلاػبي الخبص اٌزغختُ ٍَُٗ ، اٌؼبلم اٌجذني ثبٌزغختُ الإحمبء لسزٍفخ.وَجذأ

 :الإحمبء ػشوسح

 ثزٕظُُ َأتي و٘زا ، الأووغغتُ ِٓ ئػبفُخ وُّخ اعزخذاَ َزـٍت اٌجذني المجهىد رٕفُز ػٕذ اٌلاػت ػؼلاد ػًٍ َمغ اٌزٌ اٌىجتَ الجهذ

 ػٍّخ صَبدح ِغ عٕت ئلى عٕجبً رغتَ الجغُ وحشوبد اٌجذني الجهذ صَبدح ئْ ، اٌذِىَخ اٌذوسح عشػخ ووزٌه ، عشػزٗ وصَبدح اٌزٕفظ ػٍُّخ

  .ولرهىدٖ اٌلاػت بحشوبد رزظً اٌتي الخبسعُخ ٌٍظشوف رجؼبً ٔفغهب الجغُ أعهضح ورىُف ، ٌٍغغُ غزائٍاٌ اٌزّضًُ

 وظبئفهب أداء في اٌزذسط ِٓ ثذوس٘ب اٌذاخٍُخ الجغُ أعهضح رزّىٓ حتى والحشوخ الجهذ رثً في اٌلاػت َزذسط أْ اٌىاعت ِٓ وبْ وٌزٌه

  .لزذودح وظبئفهب أداء في الجغُ أعهضح ؿبلخ وبٔذ ولدب ، وحشوزٗ اٌلاػت عهذ ٌزغبَش

 الأعهضح ٘زٖ ئػذاد ويجت . وثذُٔخ طحُخ وأػشاس ػىغُخ ٔزبئظ لابرذ حتى اٌـبلخ ٘زٖ ِؼذي ػٓ والمجهىد الحشوبد رضَذ لا أْ يجت فبٔٗ

 الدزذسعخ الجشٌ ورذسَجبد خاٌجذُٔ اٌزّشَٕبد ثجؼغ ثبٌمُبَ رٌه وَىىْ . أداؤٖ الدٕزظش اٌجذني المجهىد َٕبعت بحُش اٌىبفي الإػذاد

 ، اٌلاػت عغُ في الأووغغتُ ِٓ وجتَح وُّخ أْ لصذ ثبٌزبلي ؤذخً اٌزٕفظ عشػخ صَبدح ئلى ٔظً وثزٌه . الدجبسَبد ثذء لجً اٌمىح في

 .اٌشبئؼخ الدلاػت ئطبثبد يمٕغ و٘ب ، وظُفزهب أداء في الجغُ وأعهضح اٌؼؼلاد لدغبػذح

 الأولى اٌزؼت ظهش ِب أو الدلاػت ئطبثبد برذس أْ فُّىٓ ، أداءٖ الدٕظش الجهذ ألظً ٌزمجً اٌىبفي الإػذاد الجغُ أعهضح رؼذ لم ئرا أِب

 الأعهضح رٕزظُ أْ ئلى الدٍؼت في واعجٗ أداء ِٓ َزّىٓ فلا اٌلاػت ِغ رغزّش أْ يمىٓ اٌظب٘شح و٘زٖ . ( إٌفظ )وششخ رغًّ اٌتي

 اٌؼبَ الإحمبء اٌضبني إٌفظ ػًٍ حظىٌٗ ثؼذ أٌ ، واعجبرٗ ٌزٕفُز ِغزؼذاً اٌلاػت َظجح ثم ، أداؤٖ الدـٍىة المجهىد ٌزمجً ورؼذ اٌذاخٍُخ

  :والخبص

 شبًِ واػذاد ورٌه ، واٌششبلخ ثبلدشؤخ الخبطخ ُخاٌجذٔ واٌزّشَٕبد اٌىصت حشوبد وثؼغ الخفُف والجشٌ ثبلدشٍ اٌؼبَ الإحمبء وَإدي

 ِٓ اٌشئُغٍ اٌمغُ أو الدجبسَبد في ٌلاشزشان اٌلاػت ٌزأًُ٘ َىفٍ لا الإػذاد ِٓ اٌمغُ و٘زا . الدخزٍفخ وِفبطٍٗ وػؼلارٗ الجغُ لأعهضح

 إٌىاحٍ جمُغ في اٌلاػت أػذاد ػًٍ فُؼًّ صالخب الإحمبء ئِب ، اٌزّىَٗ وحشوبد ثذونهب أو ثبٌىشح اٌغشَغ الجشٌ حشوبد وأداء اٌزذسَت

 .الدلاػت ئطبثبد َزغٕت حتى الدجبسَبد في َإدَهب اٌتي والحشوبد الاحزّبلاد جمُغ وتهُئزٗ ، روش٘ب تم اٌتي

 وأمجبع اٌغشػخ ئلى أدائهب ئلى برزبط اٌتي اٌفُٕخ واٌزذسَجبد واٌمىح ثبٌغشػخ الخبطخ اٌٍُبلخ رذسَجبد لجً ػشوسٌ الخبص الإحمبء

 ، اٌفُٕخ اٌزذسَجبد أداء في حشوبرٗ لدىاعهخ اٌلاػت ػؼلاد صالخب الإحمبء وَؼذ . اٌىبًِ ِذا٘ب ئلى الدفبطً وبرشَه وأجغبؿهب اٌؼؼلاد

 ئػذاد الحبٌخ ٘زٖ في ويجت ، اِزظبص حشوخ في الأسع ئلى بهب واٌتًوي اٌىشح لدمبثٍخ ِذي لألظً سعٍٗ اٌلاػت َشفغ رٌه: ػًٍ ِضبي

  الخبطخ الإحمبء رذسَجبد ثأداء اٌمذَ وِفظً الخٍفُخ اٌفخز ػؼلاد



 :الإحمبء ؿشق

  
 غتَ ثـشَمخ ئػذادٖ يمىٓ وبهزا . عغّٗ ػؼلاد جمُغ فُهب اٌلاػت يحشن اٌتي والدٕبفغبد اٌظغتَح والأٌؼبة الجّبػُخ الأٌؼبة بززبس

 واٌزّشَٕبد اٌمىي اٌؼبة ثبعزخذاَ ػبَ ئحمبء َغجمهب أْ يجت الأٌؼبة ٘زٖ اعزخذاَ حبٌخ وفي . أداؤٖ الدٕظشح اٌجذني ٌٍّغهىد ِجبششح

 .اٌجذُٔخ

 اٌششبلخ بسشَٕبد وثؼغ ، الخفُف فبلجشٌ ، الجغُ ػؼلاد اسبزبء ِغ الجشٌ ثم ، الدشٍ رذسَجبد ثىاعـخ اٌؼبَ الإحمبء ِمذِخ ورإدي ا٘ز

  .اٌجغُؾ واٌىصت اٌمفض رذسَجبد ثؼغ بذشي ثم ، الخٍفُخ اٌفخز ػؼلاد وخبطخ اٌمظتَح اٌؼؼلاد لإؿبٌخ والدشؤخ

 الجشٌ ػًٍ َؼزّذ الجضء ٘زا وبْ فارا ، الإحمبء ِٓ اٌشئُغٍ الجضء بهب َإدي اٌتي اٌـشَمخ ػًٍ الإػذاد ِٓ الجضء ٘زا وُّخ ورزىلف

 .والدشٍ اٌشوغ ِٓ فتًَذ ثبسداً الجى وبْ وئرا ، والدشٍ الجشٌ ِغزىي ٔمًٍ فإٔب

 في رؼًّ لا اٌتي اٌؼؼلاد ػًٍ بداٌزّشَٕ ٘زٖ ِٓ َإصش ِب وخبطخ ، الإحمبء رذسَجبد ئلى اٌجذُٔخ ثبٌزّشَٕبد خبص عضء َؼبف ثأْ ؤىطٍ

 ِذا٘ب ئلى وبرشَىهب الدفبطً وِشؤخ اٌمظتَح اٌؼؼلاد ئؿبٌخ ػًٍ رغبػذ اٌزّشَٕبد ٘زٖ أْ ِلاحظخ ِغ ، الدخزٍفخ الإحمبء حشوبد

 .اٌىبًِ

 .الأعجىػٍ اٌبرٔبِظ في الإحمبء رذسَجبد ٔظف َؼبدي ِب ػبِخ ثظفخ اٌجذُٔخ ثبٌزّشَٕبد الخبص الجضء وَؼبف

 ثبلدغح الخفُف اٌزذٌُه َإدي الخبطخ اٌظشوف في أِب ، اٌجبسد الجى حبٌخ في وفزشح فزشح وً ثتُ واٌىصت الجشٌ حشوبد ثؼغ ثأداء وَٕظح

 اٌذوسح ورٕشُؾ اٌؼؼلاد ِشؤخ ػًٍ َغبػذ واٌزذٌُه . عبْ وعتَو والجُضاي اٌغٍىْ ِضً الدٕشـخ اٌذ٘بٔبد ثبعزخذاَ ٌلإحمبء وّمذِخ

  .اٌذَ ِٓ ِٕبعجخ ثىُّخ اٌؼؼلاد ثذوس٘ب بسذ اٌتي ، اٌذِىَخ

  :الإحمبء رذسَجبد أُ٘

  
 .اٌُغبس ئلى اٌُّتُ ِٓ اٌشأط ودوساْ الخٍف ئلى أو اٌؼىظ أو اٌُغبس ئلى اٌُّتُ ِٓ اٌشلجخ صتٍ : اٌشلجخ بسشَٕبد ـ1 

 ثبٌزساػتُ دائشح وحشوبد عبٔجبً، الدشفمتُ ؤؼغؾ اٌظذس أِبَ اٌىفتُ وػغ ، وعبٔجبً أعفً أِبِبً اٌزساػتُ ِشعحخ : اٌزساػتُ بسشَٕبد ـ2 

 .عبٔجبً ثشفؼهّب

 أِبِب واٌزساع واٌىلىف ، الجٍىط وػغ في اٌزذسَت وَىشس خٍفبً واٌزساػبْ الجزع وػغؾ ػبٌُبً واٌزساػبْ اٌىلىف : الجزع بسشَٕبد ـ3 

 .ثبلججهخ الأسع لدظ بدحبوٌخ اسمغ والى أِبِب الجزع ثؼغؾ وثبٌزجبدي الجبٔجتُ ئلى الجزع وػغؾ

  
 :اٌغبلتُ بسشَٕبد

 ِغ ذَٓاٌُ لدظ لمحبوٌخ ثبٌزجبدي ػبٌُبً أِبِب اٌغبلتُ وِشعؼخ أِبِب واٌزساػبْ اٌىلىف ، ً عبٔجب اٌغبلتُ وِشعؼخ عبٔجبً واٌزساػبْ اٌىلىف

 وبِلاً اٌشوجزتُ وصتٍ واٌىلىف ، اٌُذَٓ بدغبػذح اٌظذس ٌٍّظ ػبٌُبً اٌشوجخ وسفغ ٌلأِبَ اٌغبلتُ وِذ والجٍىط ، اٌزذسَت في اٌزذسط ِشاػبح

 .ِذهمب ثم

 :لاػت ِٓ أوضش بهب َمىَ ثزّشَٕبد الإحمبء

  
 .واحذح ثُذ الأخش اٌلاػت سلجخ عزة لاػت وً يحبوي : اٌشلجخ بسشَٕبد ـ1 

 .وِذهمب اٌزساػتُ ثضتٍ اٌزّشَٓ وَإدي ، اٌظذس أِبَ ِزشبثىخ وأَذَهّب ٌىعٗ وعهبً اٌلاػجبْ َمف : ٌٍزساػتُ بسشَٕبد ـ2 

 والى أِبِب الجزع ثضتٌ اٌزّشَٓ وَإدي ، ِٕبعجخ ِغبفخ وثُٕهّب ٌلأخش ِٕهّب وً وظهش ػبٌُبً واٌزساػبْ لاػجبْ َمف : ٌٍغزع بسشَٕبد ـ3 

 وسفغ ، الأخش ثزساع احذهمب رساع رشبثه ِغ ٌىعٗ وعهبً اٌلاػجبْ َمف ، الخٍف ئلى الجزع ػغؾ ٌضَبدح الأَذٌ رشبثه لزبوٌخ ِغ أعفً

 .الخٍف ئلى اٌؼٍُبً اٌزساع لزف ِغ الأخش ِٕهّب وً يجزة ثبْ اٌزذسَت وَإدي ، ػبٌُبً الأخشي اٌزساع

  



 َمف وّب ، واحذح سعً ػًٍ ثبلحغً اٌزذسَت وَإدي الأخش عبق ثُذٖ ٕهّبِ وً ويمغه ٌىعٗ وعهبً لاػجبْ َمف : ٌٍغبلتُ بسشَٕبد ـ4 

  .الأخشي اٌغبق وِذ وبِلاً صُٕبً اٌشوجزتُ ئحذي ثضٍ اٌزذسَت وَإدي أِبِب اٌزساػتُ سفغ ِغ ، ٌلأخش ِٕهّب وً ظهش لاػجبْ

  

 : اٌؼبدٌ الإحمبء رذسَجبد

  .الدشـتُ ػًٍ الدشٍ ـ1 

  .اٌمذَ وؼت ػًٍ الدشٍ ـ2 

  .اٌذاخٍٍ ثم ٌٍمذَ الخبسعٍ الجبٔت ػًٍ الدشٍ ـ3 

  .لٍُلا اٌشوجزتُ صتٍ ِغ الدشٍ ـ4 

  .ؿىٍَخ بخـىاد الدشٍ ـ5 

  .ثبٌشوجخ اٌظذس لدظ لزبوٌخ ِغ الدشٍ ـ6 

  .ٌٍزساػتُ دائشَخ حشوبد ِغ عشَؼخ بخـىاد الدشٍ ـ7 

  .ثبٌُذَٓ الأسع ولدظ أعفً والى أِبِب الجزع صتٍ ِغ الدشٍ ـ8 

  .اٌزجذًَ ثم اٌُذَٓ ثاحذي الأخشي اٌمذَ ِفظً ِغه ِغ واحذح عبق ػًٍ الدشٍ ـ9 

  .اٌشوجزتُ صتٍ ِغ الجشٌ ـ11 

  .خٍفبً ثم أِبِب اٌىصت ـ11 

  .الأخشي ػًٍ ٌٍحغً اٌزجذًَ ثم ِؼُٕخ لدغبفخ اٌغبلتُ ئحذي ػًٍ الحغً ـ12 

  .ِؼىىط ابذبٖ في الجشٌ ـ13 

  .الدذسة ئشبسح ػٕذ أخشي ِشح الجشٌ ثم اٌشلىد أو الجٍىط ثم الجشٌ ـ14 

  .واٌزّىَٗ الخذاع حشوبد ثؼغ أداء ِغ الجشٌ ـ15 

  .الدذسة أشبسح ِغ ِجبششح اٌىلىف ثم اٌغشَغ الجشٌ ـ16 

  .الدذسة ئشبسح سمبع ػٕذ الابذبٖ رجذًَ ِغ اٌغشَغ الجشٌ ـ17 

  .الدذسة ئشبسح ػٕذ اٌجـٓ ػًٍ الاسبسبء ثم اٌغشَغ الجشٌ ـ18 

 ِؼبً ثبٌمذِتُ واٌىصت واحذح ثمذَ اٌىصت ثم الجشٌ ـ19 

  .وخـؾ رذسَت اٌمذَ وشح وزبة ِٓ الدذسة ئشبسح سمبع ػٕذ اٌمشفظبء والجٍىط ػبٌُبً اٌىصت ثم أِبِب الجشٌ ـ21 

  

  :الإحمبء وأهمُخ فىائذ
 ِٓ وثبٌشغُ ، ٘بِبً أِشاً َؼذ وعبد شبق ػًّ أٌ لجً الإحمبء اْ حُش ، اٌزغختُ أو الإحمبء بسشَٕبد بذبٖ الجذَخ َبػُخاٌش الأٔشـخ وً في

 وّب ، لإطبثخ اٌزؼشع خـىسح ِٓ ٌٍزمًٍُ ثبٔزظبَ ئٌُٗ يحزبعىْ ـ إٌبشئتُ ـ اٌلاػجتُ طغبس أْ ئلا اٌؼّش رمذَ ِغ رضداد الإحمبء أهمُخ أْ

  .ٌٍجبٌغتُ الإحمبء ُخأهم اٌذساعبد أصجذ

 أخشي وِشح الاخزجبس ثذء لجً الإحمبء ثاعشاء ِشح الاخزجبساد أحذ ػٍُهُ وؿجك ( عٕخ 52 عٓ ئلي 21 عٓ ) ِٓ سعً 44 اخزُبس تم فمذ

 ) اٌمٍت سعُ في ؿجُؼُخ غتَ رغتَاد اظهشوا اٌشعبي ِٓ ( 31) ٕ٘بن وبْ اٌضبُٔخ الدشح في أٔٗ وعذ ولذ ئحمبء ثذوْ وٌىٓ ػٍُهُ ؿجك

 ) ECGالاخزجبس أداء خلاي  .  

  :الإحمبء أٔىاع

 وػغ لذ اٌجؼغ أْ ئلا الدغُّبد في ثؼؼهب ارفك وئْ وٍ٘ واٌذساعخ ثبٌجحش الإحمبء رمغُُ رٕبوٌذ اٌتي واٌذساعبد الدشاعغ ِٓ اٌىضتَ ٕ٘بن

 فبٌجؼغ ، والدظـٍحبد الدغُّبد في رؼذداً فهٕبن وزٌه َزجٕبٖ اٌزٌ اٌفىش أو بهب َمىَ اٌتي اٌذساعخ ٘ذف ِغ َزفك خبص لززىي ٔىع ٌىً

  .ثبلدغبثمخ خبطخ بسشَٕبد ، ئؿبٌخ بسشَٕبد ، ػبِخ بسشَٕبد ٍ٘ اشىبي صلاصخ ئلي ِظـٍح َزوش واٌجؼغ أشىبي ـٍحِظ َزوش



 ِٓ اٌمًٍُ ثأداء الإحمبء وَٕزهٍ اٌؼؼلاد لدشؤخ الإؿبٌخ وبسشَٕبد ، ػؼلارٗ ئحمبء ثغشع اٌؼبِخ الحشوبد ثؼًّ َمىَ فبٌشَبػٍ

  .اٌغبثمخ حشوبتهب ػٍٍ اٌؼؼلاد ورؼىَذ الدهبسي أو اٌفتٍ عٍىةالأ ٌزضجُذ ثبلدغبثمخ الخبطخ اٌزّشَٕبد

  :الدشرجؾ وغتَ الدشرجؾ الإحمبء

  .ٔفغٗ ٌٍٕشبؽ الدزؼّٕخ الحشوبد الدشرجؾ الإحمبء َزؼّٓ· 

  .ِؼُٕخ ِهبسح أي في الدشبسوخ ثذوْ الإحمبء ئعشاء ٘ى الدشرجؾ غتَ الإحمبء· 

 الدهبساد أداء وصِٓ اٌزىافك ػٍٍ ئيجبثُخ رأصتَاد ٌٗ لإْ ِفؼً شئ و٘ى ، ٌٍغغُ الدـٍىثخ الحشاسح ثذسعخ الدشرجؾ الإحمبء َزحمك أْ ويمىٓ

  .الخبطخ

  :ئلي اٌىضبفخ دسعخ حُش ِٓ الإحمبء وَٕمغُ

  :ػبٌُخ وضبفخ دسعخ رو ئحمبء

  .اٌزؼت لدشحٍخ اٌىطىي دوْ بثمبدوالدغ الأخزجبساد في إٌزبئظ ِٓ ِغزىي أػٍٍ ئلي ٌٍىطىي الإػذاد ئلي تهذف بسشَٕبد ِٓ وَزىىْ

  : ِٕخفؼخ وضبفخ دسعخ رو ئحمبء

  .لٍٍُخ وثأحمبي اٌجذني اٌؼًّ ِٓ لٍٍُخ وُّخ ئلي ويحزبط

  :والإيجببي اٌغٍبي الإحمبء
 و٘زا داءالأ ػًٍ الدفؼً اٌزأصتَ لذب َىىْ وئٌتي الجغُ حشاسح دسحغخ في صَبدح ػٕهب َٕزظ اٌزذسَجبد ؿشق ِٓ ؿشَمخ أٌ أْ الدؼشوف ِٓ

  .و٘ىزا اٌششُمخ الحشوخ وأداء الجشي ِضً up – warm Active , Passive الإيجببي الإحمبء ؿشَمخ خلاي ِٓ َزحمك

 واٌجـبؿتُ الحشاسٌ والإشؼبع واٌزذسَت اٌزشوٍ والحّبَ اٌغبخٓ واٌذػ ( اٌجبُٔى ) اٌغبخٓ الحّبَ ِضً اٌغٍبي الإحمبء وٕ٘بن

 لا حُش فؼبي غتَ ثشىً وٌىٓ الجغُ حشاسح دسعخ ٌشفغ خبسعُخ وعبئً اعزخذاَ فُٗ َزُ حُش الأداء برغتُ ػٍٍ رأصتَ رح و٘ى اٌىهشاثبئُخ

  .إٌفغُخ اٌىطفُخ ثبٌزهُئخ خلاٌٗ اٌلاػت يمش حُش الإيجببي الإحمبء في َزحمك ِب و٘ى الدٕبفغخ أو اٌزذسَت لجى اٌلاػت َهُأ

 ِٓ َضَذ لا اٌظٕبػُخ ثبلحشاسح اٌزغختُ أْ اٌذساعبد أوػحذ اٌجذُٔخ الدىىٔبد ؼغث ػٍٍ ( إٌشؾ غتَ ) اٌغٍبي الإحمبء رأصتَ وػٓ

 ِٓ َمًٍ الدىػؼٍ اٌزبرَذ ْأ الي ثبلأػبفخ اٌزحًّ ِٓ يحغٓ لا ثبلحشاسح الجغُ أعضاء فزغختُ وزاٌه ، َمٍٍٗ أْ يمىٓ ثً اٌمىح ٔبرظ

 ِٓ ثبٌمشة اٌذِىَخ اٌذوسح رىصَغ رمًٍُ ػٕٗ َٕزظ الجغُ عـح ربرَذ حُش اٌؼبٍِخ ٌٍؼؼلاد أفؼً أداء ئلي وَإدٌ الجٍذ حشاسح دسعخ

 ػذَذح دساعبد رىعذ حتُ في اٌغـح برذ أفؼً ثـشَمخ اٌذَ بسذ اٌؼؼلاد أْ وّب اٌغـح

 



 

 

  

  

  

  

 

  

  الذراعين اماما مسك عصا افقيا ( –)وقوف 

 تبادل الطعن اماما مع رفع الذراعين عاليا 

 مسك عصا افقيا امام الجسم (  - ) وقوف نصفا

 مد الركبه اماما مع ثنى الذراعين على الصدر 

 الذراعين جانبا ( –جلوس طويل فتحا ( ثنى الركبتين على الصدر )  رقود بزاوية ( 

 للمس المشط باليدتبادل لف الجذع جانبا  



 

 

  

  

  

  

 

  

 ةمع لمس الركب وقوف ( تبادل رفع الركبة (

 بالايدى المقابلة

خلف  فقياًأمسك عصا  – فتحا ) وقوف

 مد الذراعين عاليا الرقبه ( 

الذراعين عاليا ( رفع الجذع عاليا لمس   - رقود(

 المشطين باليدين 

خلف  فقياًأمسك عصا  –) وقوف فتحا 

  ثنى الركبتين الرقبه ( 



 

 

  

  

  

  

 

  

جلوس طويل ( ثنى الجذع اماما اسفل (

 والضغط على القدمين 

تشبيك الأصاابع ( لاف    –) وقوف الذراعان عاليا 

 الكفين لاعلى مع رفع العقبين وشد الجسم

 

الذراعان جانبا (  –ميل الجذع للامام  -وقوف  (

 تبادل لمس المشطين 

) وقوف ( تبادل رفع الركبة عاليا مع 

 مرجحه الذراعين اماما عاليا 



 

 

  

  

  

  

 

  

فتحا ( ثنى الجذع جانبا مع رفع  وقوف( )وقوف ( الوثب عاليا مع رفع الذراعين عاليا 

 الذراع المقابله جانبا عاليا

) جلوس طويل ( ثنى الركبتين على 

 الصدر مع مسكها باليدين والثبات 

( ثنى الجذع  ثبات الوسط – وقوف فتحا(

 جانبا مع رفع الذراع المقابله جانبا عاليا



 

 

  

  

  

  

 

  

( الذراعين اماما تشبيك  - ) وقوف فتحا

 تبادل لف الجذع جانبا 
 ) وقوف ( الوثب الطويل من الثبات

 وقوف مسك كرة امام الصدر ((

  رمى الكرة لاعلى ثم لقفها 

 ) وقوف مواجه صندوق خشب( 

 الصعود والنزول مع على الصندوق



 

 

  

  

  

  

 

الذراعين عاليا( ثنى الاركبتين   –جثو  (

 كاااملا مااع خفااا الااذراعين اساافل    

 

 ( ثبااات الوسااط  –ا لظهاار ظهاارً  وقااوف (

 ثنااااااى الااااااركبتين كاااااااملا ) (  

 

ا اليدان تشبيك ( الذراعان امام –وقوف مواجه ) 

 )   ( ثنى الركبتين كاملا

الذراعان اماما اليدان تشبيك ( تبادل  –) وقوف مواجه 

  الركبه اليمنى مع مد القدم اليسرى للامام ) (ثنى 



 

 

  

  

  

  

 

  

 فتحا مواجه بالاستناد على يدى الزميل ( ثنى الذراعين   –)انبطاح مائل عميق أ 

 كاملاحمل قدمين الزميل باليدين( ثنى الركبتين  –وقوف مواجه الظهر (ب 

    الذراعان اماما اليدان تشبيك ( –فتحا مواجه  -) جلوس طويل  

 تقوس الجذع خلفا بالتبادل )   (

  (الذراعان اماما  -جلوس طويل فتحا (

 عدات 4الجذع للامام والضغط ميل 

 ) جثو ( تقوس الجذع خلفا لمس القدمين باليدين



 

 

  

  

  

  

 

 

خفا الذراعين اسفل الذراعين عاليا مسك كرة (  –وقوف (

 الكرة على الأرض ولقفها  لرمى

 ) انبطاح مائل ( تبادل قذف الركبتين للامام

 بالقدمين تبادل الوثب جانبا ) وقوف(  الذراعين جانبا ( عمل دوائر بالذراعين–) وقوف 



 

 

  

  

  

  

 

  

 ) وقوف . ثبات الوسط ( تبادل الطعن اماما ( رفع الذراعين جانبا   ) وقوف . مسك دمبلز

( تبادل الطعن الذراعين عاليا  -  ) وقوف

 جانبا مع خفا الذراعين جانبا

) وقوف . ثبات الوسط ( تبادل الطعن اماما 

 مع رفع الذراعين عاليا



 

 

  

  

  

  

 

 

  

 الذراعين جانبا( رفع الجذع عاليا –رقود قرفصاء  (

 مسك كرة امام الصدر ( -) وقوف القرفصاء  

 مد الركبتين كاملا مع رمى الكرة عاليا ولقفها 

مسك كرة امام الصدر ( رفع  –) رقود القرفصاء 

 الجذع عاليا مع رمى الكرة للامام

 الصدر (  مالذراعين تقاطع اما –) رقود القرفصاء 

 رفع الجذع عاليا 



 

 

  

  

  

  

 

 ) الذراعين اماما مسك كرة امام الصدر –وقوف (

 تبادل لف الجذع جانبا 

) جثو افقى ( تبادل مد الركبتين خلفا عاليا 

 مع رفع الذراع المقابل عاليا

الذراعين جانبا ( تبادل ثنى  –) وقوف فتحاً  ثبات الوسط ( تبادل ثنى الجذع جانبا  –) وقوف فتحاً 

 الجذع جانبا للمس القدم باليد



 

 

  

  

  

  

 

  

الذراعين عاليا ( الوثب فتحا مع  –وقوف (

 خفا الذراعين جانبا 

 –انثناء الركبه خلفا  –وقوف نصفا  (

 مسك القدم باليد ( الحجل اماماً

ثبات الوسط ( الوثب فتحا مع رفع  -) وقوف  

 الذراعين جانبا  
 لوس طويل( تبادل لف الجذع جانباًج (



 

 

  

  

  

  

 

 

 )جلوس على  أربع ( قذف القدمين خلفا(( )إنبطاح مائل ( ثنى الذراعين

الذراعين جانبا( رفع الرجلين  –)جلوس طويل 

 عاليا مع خفا الجذع خلفا اسفل 
 الذراعين جانبا ( –رقود نصفا  )

 رفع الجذع عاليا لجلوس التكور   



 

 

  

  

  

  

 

  

 )وقوف فتحا ( ميل الجذع أماما مع رفع الذراعين جانبا  )وقوف  ( الوثب فتحا مع رفع الذراعين عاليا

 الذارعين عاليا مسك دملبز ( –) جثو  ثبات الوسط ( تبادل الطعن جانباً.  وقوف (

اماما ثنى الركبتين كاملا مع خفا الذراعين 

 اسفل



 

 

  

  

  

  

 

 

  

عين عاليا (  ثنى الركبتين كاملا مع االذر –) وقوف 

 خفا الذراعين جانبا اسفل للجلوس على اربع

 ) وقوف ( ثنى الركبتين كاملا للجلوس على أربع

الذراعين عاليا ( ثنى الجذع اماما اسفل  –وقوف فتحا ( )وقوف ( ثنى الركبتين كاملا مع رفع الذراعين عاليا 

 مع خفا الذراعين اماما للمس الأرض باليدين



 

 

  

  

  

  

 

  

 متر ويكرر 20ا  10العدو من 

 متر ويكرر 20 – 10) وقوف ( العدو من 

( افقيا امام الجسم باليدينوقوف مسك عصا )(

 عاليا اماما  الذراعين  رفع

 ث(10وقوف ( العدو في المكان  ) (

وقوف ظهراً لظهر مسك كرة امام الصدر ( تبادل (

   )   ( للزميل لف الجذع جانبا لتمرير الكرة



 

 

  

  

  

  

 

)وقوف على كرة طبيه ا ثبات الوسط (   

 تحريك الرجل الحره في جميع الاتجاهات
 )وقوف مواجه عارضة( السير على العارضة

 )جثو أفقى ( عمل ميزان

 وقوف( عمل ميزان  (



 

 

  

  

  

  

 

  

 رفع الجذع عاليارقود ا الذارعين لمس الرأس(  (
 انثناء الذراعين اسفل الصدر  ( –) إنبطاح 

 مد الذراعين لتقوس الجذع خلفا  

وقوف( الوثب عاليا مع ضم الركبتين على  (

  الصدر

 ربع( دفع القدمين عالياأ)جلوس على 



 

 

  

  

  

  

 

 

)وقوف مسك الكرة ( تصويب الكرة على 

 الحائطهدف مرسوم على 
 )وقوف مسك الكرة( التصويب على القمع

 )وقوف( التصويب بالقدم على الهدف  )وقوف (الوثب داخل الدوائر 



 

 

  

  

  

  

 

  

)وقوف مواجه حائط مسك كرة ( ضرب الكرة على 

 الحائط ولقفها 

  )وقوف مسك الكرة  ( تنطيط الكرة على الأرض

 ولقفها 

) وقوف ( الوثب فتحا مع رفع الذراعين جانبا 

 اسفل ثم جانبا عاليا 
 )وقوف مسك كرة( تنطيط الكرة بالقدم



 

 

  

  

  

  

 

 

  

 ) وقوف الجنب مواجه أقماع ( الوثب جانبا من فوق الاقماع )وقوف (الوثب العريا من الثبات

 (الوثب لتعدية المانع)وقوف مواجه مانع  وقوف مسك كرة طبيه ( رمى الكرة لابعد مسافة  )



 

 

  

  

  

  

 

 

 باليديننبطاح عالى ( دفع الحائط إ) 

الذراعين عاليا  ( دفع الارض بالذراعين  –) انبطاح 

 والقدمين لتقوس الجذع خلفا

الذارعين امام الصدر  ( مد  –نبطاح إ) 

 الذراعين للتقوس خلفا

الجرى في المحل تبادل (   وقوف ثبات الوسط ) 

 باليدينلمس الركبة 



•تمرينات تنمية القوةليةضالع  

 اى٘دَٗ أٌام اىطدر ( ٌد اىذراغَ٘ أٌاٌاً ةٌصم ذلو  )

  .ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ أٌام اىطدر ( ٌد اىذراغَ٘ أٌاٌاً غاى٘اً  )

  .وكٔف ـخداً . ٌصم ذلو ـٖ نو ٌَ اى٘دَٗ ( رـع اىذراغَ٘ جاُتاً  )

  .اُتاً واىرتاتوكٔف ـخداً . ٌصم ذلو ـٖ نو ٌَ اى٘دَٗ ( رـع اى٘دَٗ ج )

  .وكٔف ـخداً   . ٌصم ذلو ـٖ نو ٌَ اى٘دَٗ ( حتادل رـع اىذراغَ٘ جاُتاً )

  .وكٔف ـخداً . ٌصم ذلو ـٖ نو ٌَ اى٘دَٗ ( حتادل رـع اىذراغَ٘ أٌاٌاً  )

  .وكٔف ـخداً . ٌصم ذلو ـٖ نو ٌَ اى٘دَٗ ( رـع اىذراغَ٘ أٌاٌاً ) 

  .ع اىؽػَوكٔف ـخداً . خٍو ذلو ( اىٍشٖ ىلأٌام ٌ )

  .وكٔف ـخداً . خٍو ذلو ( ذِٖ وٌد اىرنتخَ٘) 

  .وكٔف . ٌصم اىتار ( حتادل ٌد وذِٖ اىٍرـق )

  .ٌخر 01وكٔف . خٍو اىزٌ٘و ( اىٍشٖ اىتؽٖء  )

  .وكٔف . حشاةم اى٘دَٗ خيؿ اىركتث ( اىٔذب أٌاٌاً ٌع ذِٖ اىرنتخَ٘ أذِاء اىٓتٔط )

  .دل اىٔذب غيٕ جاُتٖ اىٍلػدةوكٔف . ٌٔاجّ اىٍػلد اىصٔٗدي ( حتا )

  .وكٔف ـخداً . اىذراغان جاُتاً . ٌصم اىرلو ( ذِٖ اىٍرـلَ٘ )

  .وكٔف ـخداً . اىذراغان جاُتاً . ٌصم اىرلو ( دوران اىذراغان أٌاٌاً وخيفاً  )

  .وكٔف ـخداً . اىذراغان جاُتاً . ٌصم اىرلو ( خفظ اىذراغَ٘ أشفو )

  .ُتاً . ٌصم اىرلو ( ذِٖ اىذراغَ٘وكٔف ـخداً . اىذراغان جا )

  .وكٔف ـخداً . ٌ٘و اىذراغان أٌاٌاً . ٌصم اىرلو ( رـع اىذراغَ٘ غاى٘اً  )

  .وكٔف ـخداً . ٌ٘و اىذراغان أٌاٌاً . ٌصم اىرلو ( حتادل رـع اىذراغَ٘ غاى٘اً  )

  .اُتؽاح . اىذراغان غاى٘اً . ٌصم اىرلو ( خفظ اىذراغان جاُتاً  )

  .اىذراغان غاى٘اً . ٌصم اىرلو ( ذِٖ اىٍرـلَ٘اُتؽاح .  )

  .اُتؽاح . اىذراغان غاى٘اً . ٌصم اىرلو ( رـع اىذراغَ٘ غاى٘اً  )

  .اُتؽاح . اىذراغان جاُتاً . ٌصم اىرلو ( رـع اىطدر غاى٘اً  )

  .اُتؽاح . اىذراغان غاى٘اً ( ٌلاٌصث اىطدر اىرنتخَ٘ )

  .الأرض ةلٔة واىخطف٘ق اُتؽاح . ٌائو ( ذِٖ اىذراغَ٘ ودـع )



  .وكٔف . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( خفظ اىذراغان أٌاٌاً أشفو)

  .وكٔف . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( ٌ٘و اىجذع ىيخيؿ واىرتات )

  .وكٔف . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( ٌ٘و اىجذع أٌاٌاً  )

  .ت٘ث ( ذِٖ اىجذع جاُتاً واىرتاتوكٔف . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼ )

  .وكٔف . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( حتادل ذِٖ اىجذع غيٕ اىجاُتَ٘ )

  .وكٔف . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( رٌٖ اىهرة غاى٘اً لأةػد ٌصاـث وىلفٓا )

  .ا ةاى٘دَٗوكٔف . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( رٌٖ اىهرة غاى٘اً وحتادل ٌصهٓ )

  .وكٔف . ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ أٌام اىطدر ( حتادل اىؽػَ اىجاُب )

  .وكٔف . ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ أٌام اىطدر ( ٌ٘و اىجذع ىيخيؿ )

  .وكٔف . ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ أٌام اىطدر ( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً أشفو )

  .ر خيفاً وكٔف غيٕ اىٍشؽَ٘ . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم ذلو ( اىٍشٖ أٌاٌاً وحهرا )

  .وكٔف . نرة ؼت٘ث ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( اىٔذب ٌع ذِٖ اىرنتخَ٘ )

  .وكٔف . نرة ؼت٘ث ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( اىٔذب أٌام . حهرار خيفاً . حهرار جاُتاً  )

  .وكٔف . إخدى اىلدٌَ٘ غيٕ ٌلػد ٌٔاجّ . ٌصم ذلو ( ٌ٘و اىجذع خيفاً  )

  .ذِٖ رنتث اىرجو اىخيف٘ثوكٔف . إخدى اىلدٌَ٘ غيٕ ٌلػد ٌٔاجّ . ٌصم ذلو (  )

  .وكٔف جاُتاً . اىلدم اىداخي٘ث غيٕ اىٍلػد . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم ذلو ( ٌ٘و اىجذع خارجاً  )

  .وكٔف جاُتاً . اىلدم اىداخي٘ث غيٕ اىٍلػد . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم ذلو ( ٌ٘و اىجذع خيفاً  )

  .َ٘ غاى٘اً . ٌصم ذلو ( ٌ٘و اىجذع أٌاٌاً وكٔف جاُتاً . اىلدم اىداخي٘ث غيٕ اىٍلػد . اىذراغ )

 وكٔف جاُتاً . اىلدم اىداخي٘ث غيٕ اىٍلػد . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم ذلو ( ذِٖ اىرنتث اىخارج٘ث )

وكٔف ـخداً . حشاةم اىذراغَ٘ ٌَ اىٍرـلَ٘ ( ٌداوىث ىٍس اىٍرـلَ٘ ىلأرض ٌع اىرتات ـٖ  )

 غدد 8اىٔعع ذً اىغؾػ ـٖ اىٍصَ ـٖ 

  .ؽاح . ٌائو ( ذِٖ ٌَ اىذراغَ٘اُت )

  .اُتؽاح . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( ذِٖ اىٍرـلَ٘ ىٔعع خيؿ اىرأس )

  .اُتؽاح . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( رـع اىذراغَ٘ غاى٘اً  )

  .اُتؽاح . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( ذِٖ اىجذع خيفاً  )

  .٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( ذِٖ اىرنتخَ٘اُتؽاح . اىذارغَ٘ غاى )



  .اُتؽاح . اىذراغَ٘ غاى٘اً . ٌصم نرة ؼت٘ث ( رـع اىرجيَ٘ كي٘لًا واىرتات )

  .ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذلو ( خفظ اىذراغَ٘ أشفو )

  .ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذلو ( رـع اىذراغَ٘ غاى٘اً  )

  .ذلو ( ذِٖ اىٍرـلَ٘ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم  )

  .ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذلو ( رـع اىذراغَ٘ كي٘لًا واىرتات )

  .ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذلو ( خفظ اىذراغَ٘ أٌاٌاً أشفو )

  .ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذلو ( حتادل خفظ اىذراغَ٘ أٌاٌاً اشفو )

  .( غٍو دوائر ةاىذراغَ٘ ـٖ احجاه واخد ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذلو )

  .ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذلو ( غٍو دوائر غهص٘ث ةاىذراغَ٘ )

  .ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذلو ( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً  )

  .ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذلو ( رـع اىجذع كي٘لًا واىرتات )

  .لو ( رـع اىجذع أٌاٌاً ةتػءركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذ )

  .ركٔد . اىذراغان جاُتاً . ٌصم ذلو ( رـع اىرجيَ٘ ٌع خفظ اىذراغَ٘ أٌاٌاً  )

  .ركٔد . ٌصم نرة ؼت٘ث ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( رـع اىرجيَ٘ ٌائلًا غاى٘اً  )

  .ركٔد . ٌصم نرة ؼت٘ث ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( ذِٖ اىرنتخَ٘ )

  .و دوائر ةاىرجيَ٘ركٔد . ٌصم نرة ؼت٘ث ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( غٍ )

  .ركٔد . اىذراغان غاى٘اً . ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ ( ذِٖ اىجذع ٌع رـع اىرجيَ٘ ٌائلًا غاى٘اً  )

  .ركٔد . اىذراغان غاى٘اً . ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ ( ذِٖ اىجذع ٌع رـع اىرجيَ٘ ٌائلًا غاى٘اً واىرتات )

  .رـع اىرجيَ٘ ٌائلًا غاى٘اً ةتػء ركٔد . اىذراغان غاى٘اً . ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ ( ذِٖ اىجذع ٌع )

  .ركٔد . اىذراغان غاى٘اً . ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ ( ذِٖ اىجذع ٌع رـع اىرجيَ٘ غاى٘اً ىٔعع اىهرة ةَ٘ اىرجيَ٘ )

  .حػيق ٌٔاجٓث غيٕ غلو اىدائػ . ٌصم ذلو ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( ذِٖ اىرنتخَ٘ غاى٘اً  )

  .لدٌَ٘ ( رـع اىرجيَ٘ أٌاٌاً حػيق ٌٔاجٓث غيٕ غلو اىدائػ . ٌصم ذلو ةَ٘ اى )

  .حػيق ٌٔاجٓث غيٕ غلو اىدائػ . ٌصم ذلو ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( رـع اىرجيَ٘ أٌاٌاً ذً ذِٖ اىرنتخَ٘ )

  .حػيق ٌٔاجٓث غيٕ غلو اىدائػ . ٌصم ذلو ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( ذِٖ اىذراغَ٘ )

  .َ٘حػيق ٌٔاجٓث غيٕ غلو اىدائػ . ٌصم ذلو ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( غٍو دوائر ةاىرجي )

  .اىؽػَ جاُتاً . اىذارغان غاى٘اً . ٌصم ذلو ( حتادل ذِٖ اىجذع غيٕ اىجاُتَ٘ )



  .اىؽػَ جاُتاً . اىذارغان غاى٘اً . ٌصم ذلو ( غٍو دوائر أٌاٌ٘ث وخيف٘ث ةاىجذع )

  .إكػاء . ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ أٌام اىطدر ( اىٍشٖ أٌاٌاً  )

  .ٖ خيفاً إكػاء . ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ أٌام اىطدر ( اىٍش )

  .إكػاء . ٌصم ذلو ةاى٘دَٗ أٌام اىطدر ( اىٍشٖ غاى٘اً  )

  .جئس حٔازن . وعع نرة ؼت٘ث ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( ذِٖ اىرنتخَ٘ )

  .جئس حٔازن . وعع نرة ؼت٘ث ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( خفظ اىرجيَ٘ أشفو )

  .جئس حٔازن . وعع نرة ؼت٘ث ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( رـع اىرجيَ٘ غاى٘اً  )

  .ن . وعع نرة ؼت٘ث ةَ٘ اىلدٌَ٘ ( اىركٔد ناٌلاً جئس حٔاز )

  .جئس ؼٔٗو . ـخداً ( اىذراغَ٘ غاى٘اً حتادل ذِٖ اىجذع أٌاٌاً أشفو غيٕ اىلدٌَ٘ )

  .جئس ؼٔٗو . اىذراغَ٘ غاى٘اً ( ىٍس اىذراغَ٘ اىلدٌَ٘ )

ٌراغاة عً جئس غيٕ أرةع ( رـع اىلدٌَ٘ غاى٘اً ٌَ الاشخِاد غيٕ اىذراغَ٘ ٌفرودحَ٘ ٌع  )

  .الأرجو وٌداوىث اىٔضٔل ةًٓ خيفاً غاى٘اً إىٕ أكطٕ ارحفاع ٌٍهَ واىٓتٔط ةاىلدٌَ٘ ٌػاً 

  .جئس جرٔ . ٌٔاجّ ىيدائػ ( دـع اىدائػ ةاى٘دَٗ )

جئس غيٕ ٌلػد شٔٗدي ( اىرجيَ٘ جاُتاً واىذراغَ٘ جاُتاً ٌائلًا أشفو ٌرحهزحَ٘ غيٕ  )

  (نجً 8:  5َ اىٍرـلَ٘ ، ذً ٌدٍْا غاى٘اً ) اىرلو ٌَ اىرنتخَ٘ ، ذِٖ اىذراغَ٘ جاُتاً ٌ

جئس . غيٕ ٌلػد شٔٗدي ( اىلدٌَ٘ ٌختاغدحَ٘ ٌصم ذلو أٌام اىجذع واىذراغَ٘ غيٕ  )

  (نجً 01:  5ناٌو اٌخدادٍْا رـع اىرلو غاى٘اً . اىرلو ٌَ ) 

  .اُتؽاح ٌائو . شِد اى٘دَٗ غيٕ ٌلػد شٔٗدي ( حتادل رـع اىذراغَ٘ غاى٘اً  )

 اُتؽاح . غيٕ ٌلػد شٔٗدي ٌٔعٔع غيٕ ٌلػد شٔٗدي آخر ( اىذراغَ٘ أٌاٌا وٌصم اىرلو أٌام اىجصً )

• (نجً 06ذِٕ اىٍرـلَ٘ ىرـع اىرلو حجاه اىجصً )اىرلو 

 اُتؽاح ٌائو( حتاغد اىذراغَ٘ أٌاٌا جاُتا وخيفا و ٗهرر الأداء غدد ٌرات)

 و اىدائػ ةاى٘دَٗ ورـع اىرجيَ٘اُتؽاح . غيٕ ٌٓد أٌام غلو اىدائػ( ٌصم غل)

 اُتؽاح ٌائو (خٍو اىرجيَ٘ ٌَ اىجاُب ةٔاشؽث اىزٌ٘و ورـع اىجذع)

 اُتؽاح( اىذراغَ٘ أٌام وحرتج اىرجيَ٘ ةٔاشؽث اىزٌ٘و ورـع اىجذع غاى٘ا)

 (نج01ً-8اُتؽاح( ذلو ٌرتج ـٖ نلا اىلدٌَ٘ ورـع اىجذع ٌع رـع اىرجيَ٘ ةاىختادل اىرلو ٌَ ))

 ـع اىجذع واىرجيَ٘اُتؽاح( ر)



 تمرينات تنميه التحمل

 (ق7-ق5-ق3وكٔف( اىػدو خٔل ٌغٍار اىجري ةصرغث ٌخٔشؽث ))

 (دورات وؽ٘ره 3:7وكٔف( اىػدو خٔل ٌغٍار اىجري ةصرغث ٌخٔشؽث ))

 وكٔف( اىٔذب ـخدا ـٖ اىٍهان ةاشخٍرار لأؼٔل ـخره ٌٍهِث ىلاغب)

 ق 3:7ده وكٔف غيٕ رجو واخدة( اىجري غيٕ رجو واخدة ىٍ)

 ق5:01اىٔكٔف غيٕ اىتصػ اىٍخدرك( اىجري ةصرغث ٌخٔشؽث ىٍده )

 ق3:5اىٔكٔف غيٕ اىتصػ اىٍخدرك( اىجري ةصرغث ـٔق اىٍخٔشؽث ىٍده )

وكٔف( ذِٕ اىرنتخَ٘ واىهفَ٘ غيٕ الأرض . رـع اىرجيَ٘ خيفا ذً أٌام ذً اىٔكٔف والاشخٍرار )

 ـٖ حٍرَٗ لأكطٕ غدد ٌٍهَ

 داديوكٔف( اىجري الارح)

 اىٔكٔف ٌٔاجّ ىٍلػد ٌلئب( حتادل اىٔذب غيٕ جاُتٖ اىٍلػد لأكطٕ ـخره زٌِ٘ث ٌٍهِث)

 وكٔف. اىجري( اىٔذب ةَ٘ اىدٔاجز ذً ٌخاةػث اىجري)

وكٔف أٌام ٌلػد حٍرِٗات شٔٗدي( اىطػٔد ةاىلدم اىٍِٕ٘ غيٕ اىٍلػد ذً غيٕ اى٘صرى ذً )

ار ـٖ أداء ىخٍرَٗ لأكطٕ ـخره ٌَ اىػٍو أو اىِزول ةاىلدم اىٍِٕ٘ ذً اى٘صرى وٍٗهَ الاشخٍر

 حددٗد زٌَ ٌػَ٘ ٗخزاٗد حدرٗج٘ا ٗصخٍر اىلاغب ـٖ الأداء ؼٔال اىفخرة اىٍدددة

دكائق واىراخث ىٍده دك٘لّ. ٗهرر ذىم لأكطٕ غدد ٌَ 3اىٔكٔف( اىجري ـٖ اىٍهان ةصرغث ٌخٔشؽث ىٍده )

 (ٌره05:55غدد ٌَ اىخهرارات ـٖ نو حٍرَٗ )اىٍرات وخخٕ وضٔل اىلاغب ىٍرخيّ اىخػب أو ٗخً حددٗد 

 اُتؽاح. ٌائو( ذِٕ اىذراغَ٘ ودـع الارض ةاى٘دَٗ واىخطف٘ق ٌع ٌراغاة دـع اىرجيَ٘ ٌَ اىخيؿ)

اُتؽاح.ٌائو( حتادل رـع اىذراغَ٘ غاى٘ا ٌع ٌراغاة أن حهٔن ذراع الارحهاز ٌؾروزة واىجصً غيٕ )

 ق3اشخلاٌث واخدة ٌع اىخهرار ىٍده 

 . اىذراغَ٘ غاى٘ا( ٌلاٌصّ اىطدر واىرتات ـٖ وعع لاكطٕ ـخره ٌٍهِثاُتؽاح)

 اكػاء( اىٍشٖ غيٕ اىلدٌَ٘ أٌاٌا ٌع رـع اىذراغَ٘ أٌاٌا وٗراغٕ أن ٗهٔن اىجذع واىذراغَ٘ ٌؾروزحَ٘)

 ركٔد( اىذراغان غاى٘ا ىٍس اىذراغَ٘ ةأضاةع اىلدٌَ٘ واىخهرار لأؼٔل ـخره زٌِ٘ث ٌٍهِث)

  .و ـخداً غيٕ اىظٓر ذً اىص٘ر ىلأٌام ، حتادل اىػٍو ةَ٘ اىزٌ٘يَ٘وكٔف( خٍو اىزٌ٘)

اى٘دَٗ ٌع اىجذع ٌع حٍرٗر رجيٖ اىزٌ٘و ةَ٘ اىرجيَ٘ ،  –وكٔف ـخداً ( ٌصم اىزٌ٘و اىٍٔاجّ )

  .خٍو اىزٌ٘و واىخلدم ةّ أٌاٌاً 



  .وكٔف ( ذِٖ اىرنتخَ٘ واىٍشٖ أٌاٌاً ـٖ شهو دائري)

  .تخَ٘ ودـع اىرجو الأخرى أٌاٌاً وكٔف ( حتادل ذِٖ أخد اىرن)

  .وكٔف ـخداً( ذِٖ اىرنتخَ٘ ٌع دـع اىذراغَ٘ أٌاٌاً ذً ٌد اىرنتخَ٘ وٌرجدث اىذراغَ٘ أشفو خيفاً )

  .نجً ٌع ذِٖ اىٍرـلَ٘ جاُتاً ذً حتادل اىؽػَ اىجاُتٖ 4:  5وكٔف ـخداً( خٍو ذلو ـٖ نو ٗد زُث )

  .غَ٘ أٌاٌاً وكٔف ـخداً ( ذِٖ اىرنتخَ٘ ٌع دـع اىذرا)

  .وكٔف( اىظٓر ىظٓر اىزٌ٘و ذً حشت٘م اىلدٌَ٘ ذً ذِٖ اىرنتخَ٘ ناٌلاً )

  .نجً خيؿ اىجصً 06وكٔف( احخاذ وعع اىجرٔ ذً اىٔكٔف ٌع خٍو ذلو زُث )

  .وكٔف( ذِٖ اىرنتخَ٘ ٌع وعع اىهفَ٘ غيٕ الأرض ذً اىٍشٖ غيٕ اى٘دَٗ ىلأٌام واىخيؿ)

  .يٕ الأرض ٌع دـع اىذراغَ٘ أٌاٌاً وكٔف( ذِٖ اىرنتخَ٘ واىجئس غ)

  .وكٔف( ذِٖ اىرنتخَ٘ واىٍشٖ أٌاٌاً غيٕ اى٘دَٗ ةاىختادل ىئضٔل ىٔعع الاُتؽاح اىٍائو)

  .درجث 081وكٔف ـخداً( حشت٘م اى٘دَٗ خيؿ اىرأس ودخرجث خيف٘ث ٌخهٔرة ٌع دوران اىجصً )

ؼرـ٘ٓا ةاى٘دَٗ غاى٘اً وكٔف ـخداً( حرت٘ج اىٍلاوٌث أغيٕ اىرأس ـٖ خيق وٌصهٓا ٌَ )

  .وخفظ اىذراغَ٘ جاُتاً 

  .وكٔف ـخداً ٌٔاجٓاً ىيزٌ٘و ( حشت٘م اى٘دَٗ ٌائلًا غاى٘اً وخفظ اىذراغَ٘ أشفو ٌع ٌلاوٌث اىزٌ٘و)

وكٔف ـخداً ٌٔاجٓاً ىيزٌ٘و ( حشت٘م اى٘دَٗ جاُتاً ٌع ذِٖ اىٍرـلَ٘ ورـع اىذراغَ٘ ٌع )

  .ٌلاوٌث اىزٌ٘و

  .ػ( اىٔذب ةاىلدٌَ٘ ٌػاً ىيخيؿ والأٌاماىٔكؿ ٌع ذتات اىٔش)

  .جرٔ أـلٖ ( دـع اىهخفَ٘ ىلأٌام واىٔضٔل ىٔعع الاُتؽاح )

  .جرٔ ( حشت٘م اى٘دَٗ خيؿ اىرأس وٌ٘و اىجذع أٌاٌاً )

  .جرٔ( دـع اىلدٌَ٘ واىصِد غيٕ اىفخذَٗ ٌع حتادل ٌرجدث اىذراغَ٘ جاُتاً ةاىختادل)

  .دائريُطؿ جرٔ ( اىٍشٖ أٌاٌاً ـٖ شهو  )

  .جرٔ( ذِٖ اىرنتخَ٘ وشِد اىهفَ٘ خيؿ اىٍلػدة ٌع دـع اىٍلػدة غاى٘اً )

  .جرٔ أـلٖ غيٕ جٓاز اىٍخٔازي( اىٍشٖ أٌاٌاً غيٕ أرةع غيٕ غارعخٖ جٓاز اىٍخٔازي)

  .جرٔ أـلٖ ( اىٍشٖ أٌاٌاً )

  .جئس غيٕ أرةع ( اىخدرك اىجاُتٖ ةاى٘دَٗ ـٖ شهو دائرة خٔل اىجصً )

أرةع ( اىخدرك اىجاُتٖ ةاى٘دَٗ ـٖ شهو دائرة خٔل اىجصً ذً ـرد اىجصً  جئس غيٕ )



  .وغٍو اُتؽاح ٌائو

جئس ؼٔٗو ـخداً ( اىذراغَ٘ أٌاٌاً واىظٓر ٌٔاجّ ىيزٌ٘و ورـع اىذراغَ٘ غاى٘اً غيٕ أن ٗلٔم  )

  .اىزٌ٘و ةاىغؾػ ةاى٘دَٗ غيٕ ذراغٖ زٌ٘يّ

يؿ اىٍلػدة وٌرجدث اىذراع اى٘صرى ودوران جئس ( ذِٖ اىرنتخَ٘ واىهفَ٘ غيٕ الأرض خ )

  .اىجصً ىئضٔل ىٔعع اىجرٔ الأـلٖ

جئس ؼٔٗو ( اىهفَ٘ خيؿ اىٍلػدة ورـع اىدٔض غاى٘اً ٌع ٌرجدث اىذراغَ٘ أٌاٌاً غاى٘اً  )

  .ةاىختادل

جئس غيٕ ٌلػد شٔٗدي ( اىصِد ةاى٘دَٗ غيٕ اىداـث اىخيف٘ث ىيٍلػد وٌد اىرنتخَ٘ ناٌلًا  )

  .ىرجيَ٘ غاى٘اً كي٘لاً ورـع ا

جئس ؼٔٗو غيٕ جٓاز اىٍٓر ( شِد اىػلتَ٘ غيٕ غلو اىدائػ وحلٔس اىجذع خيفاً ولأشفو  )

  .ذً اىرجٔع

جئس ؼٔٗو غيٕ ٌلػد شٔٗدي ( شِد اىػلتَ٘ غيٕ غلو اىدائػ وٌصم خاـث اىٍلػد  )

  .اىخيف٘ث ةاى٘دَٗ واىخلٔس خيفاً 

  .اىٍلػدة ورـع اىٍلػدة ٌع حدرٗم اىجصً ىلأٌامجئس ؼٔٗو ـخداً ( شِد اىهفَ٘ خيؿ  )

جئس ؼٔٗو ـخداً ( اىظٓر ىظٓر اىزٌ٘و وحشت٘م اىٍرـلَ٘ وحتادل ٌد اىجصً ناٌلًا غيٕ  )

  .ظٓر اىزٌ٘و ٌع اىٍلاوٌث

جئس ؼٔٗو ( اىظٓر ٌٔاجّ ىػلو اىدائػ واىٍصم ٌَ أغيٕ اىرأس غيٕ ةار ٌرتج ةػلو  )

  .اىٍشؽَ٘ إىٕ ٌلاٌصث اىتار ٌع غدم ذِٖ اىرنتخَ٘اىدائػ ورـع اىرجيَ٘ ىئضٔل ة

اىجئس اىؽٔٗو ( ذِٖ اىرنتخَ٘ واىهفَ٘ غيٕ الأرض خيؿ اىٍلػدة وٌرجدث اىذراع اى٘صرى  )

  .ودوران اىجصً ىئضٔل ىٔعع اىجرٔ الأـلٖ وٌَ اىجرٔ غٍو وعع الاُتؽاح اىٍائو

ٌث ٌرتخث ىػلو اىدائػ . ذً ٌد جئس غيٕ ٌلػد شٔٗدي ( اىظٓر ٌٔاجّ ىػلو اىدائػ . ٌلاو)

  .اىذراغَ٘ أٌاٌاً 

  .جئس ؼٔٗو ( شِد اى٘دَٗ خيؿ اىجصً ورـع اىرجيَ٘ غاى٘اً  )

جئس ( اىرجيَ٘ ـخداً ٌائلًا غاى٘اً وحتادل رـع وخفظ اىرجيَ٘ واىصِد غيٕ اىصاغدَٗ ذً  )

  .حشت٘م اى٘دَٗ خيؿ اىرأس

  .ىلدٌَ٘ غاى٘اً وٌصهٍٓا ةاى٘دَٗجئس ؼٔٗو ( شِد اى٘دَٗ خيؿ اىٍلػدة ورـع ا )



جئس ؼٔٗو ( اىظٓر ٌٔاجّ ىػلو اىدائػ واىٍصم ٌَ أغيٕ اىرأس غيٕ ةار ٌرتج ةػلو  )

  .اىدائػ ورـع اىرجيَ٘ ٌع حجاوز اىتار ةاىلدٌَ٘

ركٔد( اىذراغَ٘ جاُتاً وٌصم اىذراغَ٘ ةٔاشؽث اىزٌ٘و اىذي ٗجيس خيؿ زٌ٘يّ ٌع ٌد أخد )

  .وعع اىرجيَ٘ جاُتاً  رجيّ٘ جاُتاً ، حتادل

 

  .ركٔد( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً وىٍس اىلدٌَ٘ ةاى٘دَٗ)

 

  .ركٔد( اىذراغَ٘ غاى٘اً وذِٖ اىجذع ورـع اىرجيَ٘ غاى٘اً ىٍصهٍٓا ةاى٘دَٗ)

 

ركٔد( اىذراغَ٘ ةجاُب اىجصً ورـع اىرجيَ٘ غاى٘اً خيفاً وىٍس الأرض ةاىٍشؽَ٘ خيؿ اىرأس )

  .نجً ةَ٘ اىلدٌَ٘ 3:  0ٌع ٌصم غلو اىدائػ ةاى٘دَٗ خيؿ اىرأس وخٍو نرة ؼت٘ث زُث 

 

درجث ٌع الأرض واىذراغَ٘ ةجاُب اىجصً ٌع حتادل  45ركٔد( غيٕ اىرجيَ٘ ٌائيَ٘ غاى٘اً ةزاوٗث )

  .ائر ةاىلدٌَ٘ ٌَ أشفو لأغيٕغٍو دو

 

  .ركٔد( رـع اىرجيَ٘ أٌاٌاً غاى٘اً )

 

  .ركٔد( شِد اىصاغدَٗ غيٕ الأرض ورـع اىرجيَ٘ غاى٘اً )

 

  .ركٔد( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً وىٍس أٌشاط اىلدٌَ٘ ةاى٘دَٗ)

 

  .ركٔد( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً وىٍس أٌشاط اىلدٌَ٘ ةاى٘دَٗ ٌع حشت٘م اى٘دَٗ خيؿ اىرأس)

 

  .ٔد( اىرجيَ٘ ـخداً ٌائلًا غاى٘اً وحتادل رـع وخفظ اىرجيَ٘رك)

 

  .ركٔد( رـع اىرجيَ٘ ٌػاً اٌاٌاً غاى٘اً وٌداوىث ىٍس الأرض ةٍشؽٖ اىلدٌَ٘ خيؿ اىرأس)



 

ركٔد( ٌصم اىػارعث اىصفيٖ ىٍلػد شٔٗدي ةاى٘دَٗ خيؿ اىرأس وحتادل وعع اىرجيَ٘ غيٕ )

 اىجاُتَ٘

ىٍلػد شٔٗدي ةاى٘دَٗ خيؿ اىرأس وحتادل وعع اىرجيَ٘ غيٕ ركٔد( ٌصم اىػارعث اىصفيٖ )

  .نجً ةَ٘ اىلدٌَ٘ 5اىجاُتَ٘ ٌع حرت٘ج نرة ؼت٘ث زُث 

  .ركٔد( ذِٖ اىرنتخَ٘ ووعع اىهفَ٘ غيٕ الأرض خيؿ اىرأس ورـع اىجذع)

ركٔد( ذِٖ اىرنتخَ٘ ووعع اىهفَ٘ غيٕ الأرض خيؿ اىرأس ورـع اىجذع ٌع الارحهاز غيٕ )

  .واىرأس واىهفَ٘اىلدٌَ٘ 

  .ركٔد غيٕ ٌلػد شٔٗدي( رـع اىرجيَ٘ غاى٘اً  )

ركٔد غيٕ ٌلػد شٔٗدي ( رـع اىرجيَ٘ غاى٘اً ٌع وعع اىهفَ٘ خيؿ اىرأس ورـع اىرجيَ٘ غاى٘اً )

خيفاً خخٕ حٔاجّ ٌشؽٖ اىلدٌَ٘ اىرأس ىئضٔل إىٕ وعع اىٔكٔف غيٕ اىهخفَ٘ ٌع شِد 

  .اى٘دَٗ غيٕ ؼرف خاـخٖ اىٍلػد

ٔد( اىرجيَ٘ ٌائيَ٘ غاى٘اً وغٍو دوائر ةاىرجيَ٘ ٌػاً ٌَ جاُب ٌع شِد اىهفَ٘ خيؿ رك)

  .اىٍلػدة وحشت٘م اى٘دَٗ خيؿ اىرأس

  .اُتؽاح( ذتات اىٔشػ وشِد اىلدٌَ٘ ةاىػارعث اىصفيٖ ىيٍلػد اىصٔٗدي ورـع اىجذع غاى٘اً )

  .صِد غيٕ اىهفَ٘اُتؽاح( غيٕ ٌلػد شٔٗدي ورـع اىجذع واىرجيَ٘ ٌػاً غاى٘اً ٌع اى)

اُتؽاح( غيٕ ٌلػد شٔٗدي ورـع اىجذع واىرجيَ٘ ٌػاً غاى٘اً ٌع اىصِد غيٕ اىهفَ٘ ٌع )

  .حشت٘م اى٘دَٗ خيؿ اىرأس

اُتؽاح غرعاً غيٕ ٌلػد شٔٗدي ( شِد اىلدٌَ٘ غيٕ غلو اىدائػ وٌصم اىٍلػد ةاى٘دَٗ )

  .ورـع اىجذع غاى٘اً 

غيٕ غلو اىدائػ وحشت٘م اى٘دَٗ خيؿ اىظٓر اُتؽاح غيٕ جٓاز اىٍٓر ( شِد اىٍشؽَ٘ )

  .وٌ٘و اىجذع أٌاٌاً لأشفو واىرجٔع

  .اُتؽاح أـلٖ ( شِد اىلدٌَ٘ غيٕ غلو اىدائػ كذف اىرجيَ٘ أٌاٌاً ذً اىٔكٔف )

  .اُتؽاح ٌائو( حتادل اىرجٔع ىيخيؿ واىخلدم ىلأٌام غيٕ اى٘دَٗ)

  .وعػٍٓا غيٕ جاُتٖ اىطٔىجاناُتؽاح أٌام ضٔىجان( كذف اىرجيَ٘ خيفاً ٌع حتادل )

اُتؽاح ٌائو( اىطٔىجان ةجاُب اىجصً ورـع اىلدٌَ٘ ىخػدٗث اىطٔىجان ةاىجصً إىٕ اىجاُب )



  .اٙخر

اُتؽاح ٌائو( اىطٔىجاَُ٘ ةَ٘ اىرجيَ٘ ورـع الأرض ةاىلدٌَ٘ ىخخؽٖ اىطٔىجاُات ةاىرجيَ٘  )

  .واىٓتٔط ةٍٓا ةَ٘ اىطٔىجاَُ٘

  .ودخرجث اىهرة ةاى٘دَٗ ىلأٌام وٌخاةػخٓا إكػاء( اىهرة أٌام اىجصً)

  .إكػاء( كذف اىهرة ةاىرجيَ٘ خيفاً ىئضٔل إىٕ وعع الاُتؽاح اىٍائو واىرجٔع)

  .إكػاء( أٌام اىطٔىجان وكذف اىرجيَ٘ خيفاً ٌع حتادل وعػٍٓا غيٕ جاُتٖ اىطٔىجان)

  .اىؽارة غيٕ الأرضإكػاء( ٌصم ةار كط٘ر ٗخٔشؽّ ؼارة خدٗدٗث واىٍشٖ أٌاٌاً ٌع دخرجث )

  .إكػاء( كذف اىلدٌَ٘ غاى٘اً )

  .إكػاء( كذف اىلدٌَ٘ غاى٘اً ٌع اىصِد غيٕ أضاةع اى٘دَٗ)

  .إكػاء( ٌٔاجّ ىيدائػ واىٔكٔف غيٕ اىرأس ٌع شِد اىلدٌَ٘ غيٕ اىدائػ ذً اىرجٔع)

  .إكػاء( ٌصم اىلائً ةاى٘دَٗ ٌد اىرنتخَ٘ ورـع اىلائً لأغيٕ)

 

 تمرينات السرعة

  .اىٔكٔف( اىجري ـٖ اىٍهان ةأكطٕ شرغث ىٍدة دك٘لث واخدة)

وكٔف( اىجري ـٖ اىٍهان ةأكطٕ شرغث ىٍدة دك٘لث واخدة ٌع ٌداوىث زٗادة غدد ٌرات )

  .وضٔل اىلدم إىٕ الأرض

  .وكٔف( ذِٖ اىرنتخَ٘ ناٌلًا غِد شٍاع الإشارة أو اىطفارة)

  .وكٔف( اىٔذب ىيخيؿ غِد شٍاع الإشارة أو اىطفارة)

وكٔف. خٍو ذلو ٌِاشب غيٕ اىهخفَ٘ ( اىجري اىصرٗع ـٖ اىٍهان ىخدل٘ق أنتر غدد ٌَ )

  .وضٔل اىلدم إىٕ الأرض خلال دك٘لث واخدة

وكٔف . خٍو ذلو ٌِاشب غيٕ اىهخفَ٘ ( ٌداوىث رـع غدد ٌرات وضٔل اىلدم إىٕ الأرض ـٖ  )

  .اىزٌَ اىٍخطص

  .ٌخر وك٘اس اىزٌَ 51وكٔف ( اىجري ىٍصاـث  )

 ٌخر وٌداوىث خفظ اىزٌَ اىٍصجو 51اىٔكٔف( اىجري ىٍصاـث )

اىٔكٔف ذً اىطػٔد غيٕ اىتصاط ٌخدرك( اىجري غيٕ اىتصاط خلال دك٘لّ واخدة ٌع غدد )



 ٌرات وضٔل إخدى اىلدٌَ٘ غيٕ الأرض

 اىٔكٔف ذً اىطػٔد غيٕ ةصاط ٌخدرك( زٗادة غدد ٌرات وضٔل اىلدم ـٖ اىٔخدة اىزٌِ٘ث)

 ٍو ذلو ٌِاشب غيٕ اىهخفَ٘( زٗادة شرغث وضٔل اىلدم إىٕ الأرضوكٔف جرى خ)

 ٌخر ٌع ٌداوىث حدل٘ق زٌَ 61وكٔف( جرى ىٍصاـث )

 وكٔف( اىجري ـٖ زٌَ ٌػَ٘ ٌع ٌداوىث حدل٘ق ٌصاـث أنتر)

 ٌخر وك٘اس اىز51ٌَوكٔف ـٖ ٌغٍار ٌع خٍو ذلو ٌِاشب( اىجري ىٍصاـث )

 شٍاع الإشارة أو اىطفارة وكٔف( ٌع اىذراغَ٘ جاُتا أو أٌاٌا غِد)

 وكٔف( ىٍس الأرض ةإخدى اى٘دَٗ غِد شٍاع الإشارة أو اىطفارة)

وكٔف( نره ٌػيلّ ـٖ ختو أو شتهّ ٍٗهَ اىخدهً ـٖ ارحفاغٓا: عرب اىهره ةاىرأس غِد )

 شٍاع الإشارة أو اىطفارة

 وكٔف( عرب اىهره ةإخدى اىلدٌَ٘ غِد شٍاع اىطفارة)

 ٔل اىهره واىػٔدة ىيٍهان الأضيٖ ـٖ زٌَ كي٘ووكٔف( اىدوران اىصرٗع خ)

 وكٔف ٌصم نره ضؾ٘ره ةاى٘د( اىخطٔٗب غيٕ الأركام ٌخصيصيث ـٖ زٌَ ٌددد)

وكٔف ٌصم نره ضؾ٘ره ةاى٘د( اىخطٔٗب غيٕ الأركام ٌخصيصيث ٌع ٌداوىث خفظ زٌَ )

 اىخصج٘و

  .وكٔف( حتادل ىٍس اىرجيَ٘ ىي٘دَٗ ٌػاً ٌع ٌ٘و اىجذع كي٘لًا ىلأٌام)

 وكٔف( ـخداً( ذِٖ اىرنتخَ٘ ُطفاً واىٔذب غاى٘اً )

 وكٔف ـخدا( غٍو دوائر ةاىرنتخَ٘ ٌَ أغيٕ والأشفو ةاىختادل)

 وكٔف ـخدا( ذِٕ اىجذع ىلأٌام ٌع دـع اىذراغَ٘ غاى٘ا ذً اىػٔدة ىٔعع اىٔكٔف ةإٗلاع شرٗع)

 َ ةإٗلاع شرٗعوكٔف ـخدا( ٌ٘و اىجذع اٌاٌا واىزراغَ٘٘ جاُتا وىؿ اىجذع غيٕ اىجاُت٘)

 وكٔف ـخدا ( حشت٘م اى٘دَٗ خيؿ اىرأس ذً ذِٕ اىجذع أٌاٌا ةإٗلاع شرٗع)

 إكػاء ( اىهفان غيٕ الأرض ووكٔف اىذراغَ٘ غاى٘ا ةإٗلاع شرٗع ذً اىػٔدة)

إكػاء ( شِد اىهفَ٘ غيٕ الأرض ووكٔف ٌ٘زان غيٕ أخد اىلدٌَ٘ ةاىختادل الإٗلاع اىصرٗع ذً )

 اىػٔدة

نتخَ٘ ٌع دـع اىذراغَ٘ أٌاٌا غاى٘ا وٌرجدث أخد اىرجيَ٘ خيفا ةاىختادل إٗلاع إكػاء( ٌد اىر)

 اىدرنث شرٗع



 كػٔد( اىدخرجث الأٌاٌ٘ث ذً اىٔكٔف ٌع حدٍ٘و اىجصً ذلو)

درجث غَ الأرض ةد٘د حخلاؼع اىرجيَ٘ ٌع رجو 45ركٔد( اىذراغَ٘ ةجاُب اىجصً ورـع اىرجيَ٘ )

 شرٗعاىزٌ٘و وغٍو دوائر ةاىلدٌَ٘ ةإٗلاع 

 ركٔد( ٌصم اىٍلاوٌات اىخٖ حٍر ٌَ اشفو اىظٓر حتادل ـرد اىذراغَ٘)

ركٔد(غيٕ ٌلػد شٔٗدي . ٌصم اىٍلاوٌات اىخٖ حٍر ٌَ اشفو اىٍلػد اىصٔٗدي دـع )

 اىذراغَ٘ غاى٘ا جاُتا

 درجث ٌع الأرض وحتادل دـع وخفظ اىرجيَ٘ ةإٗلاع شرٗع 45ركٔد( اىرجيَ٘ زاوٗث )

 اىجصً وحتادل ذِٕ اىرنتخَ٘ جٓث اىطدر ةإٗلاع شرٗع ركٔد(اىذراغَ٘ ةجاُب)

 ركٔد(اىذراغَ٘ ةجاُب اىجصً وغٍو دوائر ةاىرجيَ٘)

ركٔد( حشت٘م اى٘دَٗ خيؿ اىرأس وشِد اىلدٌَ٘ ةٔاشؽث زٌ٘و ـٖ وعع ُطؿ اىجرٔ ذً ذِٕ )

 اىجذع ٌع حتادل دـع رجو اىزٌ٘و خيؿ .إٗلاع خرنث شرٗع

غيٕ اىداـث اىتػ٘دة ىٍلػد اىصٔٗدي ذً دـع اىهفَ٘  اُتؽاح أـلٖ (شِد ٌشؽٖ اىلدٌَ٘)

 واىخطف٘ق ـٕ إٗلاع خرنٖ شرٗع

  .اُتؽاح (اىذراغَ٘ ةجاُب اىجصً ذً رـع اىجذع وخفغّ ةإٗلاع شرٗع)

اُتؽاح غيٕ ضِدوق ٌػخً ( شِد اىرجيَ٘ غيٕ غلو اىدائػ ذً ٌصم اىطِدوق ةاى٘دَٗ ٌَ  )

  .اىخيؿ ذً ذِٖ اىجذع خيفاً ةإٗلاع شرٗع

  .شً واىرتات واىصرغث 511شً إىٕ  081ٗػيق اُرِاء غيٕ غليّ ( ارحفاغٓا غَ الأرض ٌَ )

نجً ةٔاشؽث ختو غيٕ غليّ ٌِخفغث وةِٓاٗث اىدتو غطا أو ةار  6:  01ٗػيق( ذلو ٌَ )

  .شً ٌصم اىتار ٌَ وعع اىجرٔ أٌام اىػليث 61خدٗدي ؼٔىّ 

  .ع شرٗعحػيق( غيٕ اىػليث ذِٖ اىرنتخَ٘ وٌدٍْا ةإٗلا)

حػيق( غيٕ اىػليث ذِٖ اىرنتخَ٘ وٌدٍْا ةإٗلاع شرٗع ٌع رـع اىرجيَ٘ غيٕ ناـث )

  .اشخلاٌخٍٓا

شً  41 – 31ُطؿ اىجرٔ( ٌصم اىػطا ٌَ إخدى ُٓاٗخ٘ٓا ٌصخػرعث ٌع الأرض وةارحفاع ٌَ )

  .ٗزخؿ اىزٌ٘و ىيٍرور ٌَ أشفو اىػطا

فَ٘ غيٕ اىدائػ واىذراغَ٘ ٌٍدودحَ٘ شً ٌِّ وشِد ةاىه 41جرٔ أٌام اىدائػ( غيٕ ةػد  )

  .أٌاٌاً ذِٖ اىذراغَ٘ ةإٗلاع خرنٖ شرٗع



  .اىٔذب اىػرٗظ( ٌَ اىرتات ةاىلدٌَ٘ ٌػاً لأةػد ٌصاـث . اىجصً ٌفرود ـٖ ٌرخيث اىؽ٘ران)

  .اىٔذب( ىلأٌام ةاىلدٌَ٘ ٌػاً وذتات كط٘رة وشرٗػث وٌخخاى٘ث)

وشرٗػث وٌخخاى٘ث غيٕ أن ٗهٔن اىٔذب ٌَ ـٔق  اىٔذب( ىلأٌام ةاىلدٌَ٘ ٌػاً وذتات كط٘رة)

  .نرات ٌٔعٔغث غيٕ الأرض

  .اىٔذب( ىلأٌام ـٖ دوائر ٌَ وعع اىلػٔد)

  .اىٔذب( ىلأٌام ـٖ خػ ٌصخلً٘ ذْاةاً وغٔدة )

  .اىٔذب( ىلأٌام ٌطدٔب ةاىدوران جٓث اىٍَ٘٘ وأخرى جٓث اى٘صار)

  .َ٘ ىيٍس اىػلتَ٘ ةاى٘دَٗاىٔذب( حتادل داخو وخارج اىدائرة ٌع ذِٖ اىرنتخ)

  .اىٔذب اىؽٔٗو( ٌَ ذلاث خؽٔات اكخراب غيٕ أن ٗهٔن اىٔذب ةاىلدٌَ٘ ٌػاً  )

  .اىٔذب ةاىدتو( غيٕ كدم واخدة ةاىختادل)

  .اىٔذب ةاىدتو ( ةاىلدٌَ٘ ٌػاً )

  .اىٔذب ةاىدتو( ةاىلدٌَ٘ ٌػاً ٌع حلاؼع اىذراغَ٘ )

  .اىرنتخَ٘ كي٘لاً  اىٔذب اىػرٗظ ( ٌَ وعع اىٔكٔف ٌع ذِٖ )

نجً ـٖ نو  3:  5اىٔذب اىػرٗظ( ٌَ وعع اىٔكٔف ٌع ذِٖ اىرنتخَ٘ كي٘لًا خٍو ذلو وزُّ )

 .ٗد 

اىٔذب اىػرٗظ( ٌَ اىرتات ٌع جػو اىجصً ٌصخلٍ٘اً غِد الارحلاء ذً ٌد اىرجيَ٘ واىذراغَ٘ )

  .أٌاٌاً غِد اىؽ٘ران واىٓتٔط ٌع ذِٖ اىرنتخَ٘

 

 تمرينات المرونة

 

  (ف( حتادل ٌ٘و اىركتث ىيجاُتَ٘ ) حتادل ذِٖ اىركتث جاُتاً وكٔ)

  .وكٔف . اىذراغَ٘ خيؿ اىرأس حشت٘م ( اىغؾػ غيٕ اىرأس لأشفو )

  .وكٔف. الإةٓاٌَ٘ أشفو اىذكَ ( رـع اىرأس ىيخيؿ )

  .وكٔف( ىؿ اىركتث ىيجاُتَ٘ )

  .رةوكٔف . اىذراغَ٘ جاُتاً ( دوران اىذراغَ٘ ٌع زٗادة ٌد٘ػ اىدائ )

  .وكٔف . اىركتث حلٔس خيفاً ( ذِٖ اىركتث أٌام )



  .وكٔف( دوران اىرأس)

  .وكٔف ـخداً . اىذراغَ٘ جاُتاً ( غٍو دوائر ةص٘ؽث ىلأٌام واىخيؿ )

  .وكٔف . حشت٘م اى٘دَٗ أٌام اىجصً ( غٍو دوائر ىرشؼ اى٘د )

  .وكٔف . ذتات اىٔشػ ( حتادل ذِٖ اىجذع جاُتاً  )

  .غاى٘اً . خيفاً ( حتادل وعع اىذراغَ٘وكٔف . ذراع  )

  .وكٔف ـخداً . اىذراغان جاُتاً ( حتادل ىؿ اىجذع جاُتاً  )

  .وكٔف ـخداً . ٌ٘و اىذراغان خيؿ اىرأس . حشت٘م ( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً أشفو)

  .وكٔف غيٕ اىهخفَ٘ ( حتادل ٌرجدث اىرجو ىٍس الأرض خيؿ اىرأس)

  .غَ٘ واىرجيَ٘ خيفاً وكٔف ( اىٔذب لأغيٕ ورـع اىذرا)

  .وكٔف( اىٔذب ـخداً ٌع رـع اىذراغان . ذً غاى٘اً ىيخطف٘ق ـٔق اىرأس)

  .وكٔف( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً جاُتاً أشفو ىئكٔف غيٕ أرةع)

وكٔف . اىذراع خيلث ـٔق اىرأس . اىهؿ ٌلاٌس الأذن ( اىغؾػ ةاى٘د ىرِٖ اىركتث جاُتاً ووعع  )

  .ع اىركتث جاُتاً اىهؿ غيٕ الأذن اٙخر . ـرـ

  .وكٔف . اىذراغان خيلث أٌام اىجصً ( حتادل ٌرور اىرجو ةَ٘ اىذراغان )

وكٔف ُطفاً . ٌصم ةاؼَ اىلدم اىػي٘ا . وعع اى٘د الأخرى غيٕ اىركتث ( جذب اىلدم لأغيٕ  )

  .ورـع اىرنتث لأشفو

  .وكٔف ـخداً . ٌ٘و اىذراغان غيٕ نخؿ اىزٌ٘و ( خفظ اىجذع أشفو)

ـخداً . اىذراغان ٌائلًا جاُتاً غاى٘اً ( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً وأشفو ٌع ىؿ اىجذع ىٍس ٌشػ  وكٔف)

  .اىلدم ةاى٘د اىػهص٘ث

  .وكٔف ُطفاً . ذراع جاُب واٙخر أشفو اىلد اىػي٘ا ( ٌد اىرجو اىدرة ) اىػي٘ا ( جاُتاً غاى٘اً  )

  .وكٔف( اىؽػَ جاُتاً ٌع رـع اىذراغان جاُتاً أو غاى٘اً )

كٔف ـخداً . ٌ٘و اىذراغان جاُتاً ( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً أشفو وحتادل ىؿ اىجصً ) اىجذع ( جاُتاً و)

  .ىيٍس ٌشػ اىلدٌَ٘ ةاى٘د اىػهص٘ث

  .وكٔف ـخداً . اىذراغان غاى٘اً ( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً أشفو ىخٍرٗر اىذراغَ٘ ةَ٘ اىفخذَٗ)

  .جاُتاً  وكٔف( حتادل ٌرجدث اىرجو أٌاٌاً غاى٘اً ٌع ىؿ اىجذع)

وكٔف ـخداً . اىذراغَ٘ إُرِاء غرعاً ( حتادل ذِٖ اىرنتث ٌع ذِٖ اىجذع جاُتاً أشفو ىيٍس  )



  .ٌشػ اىلدم ةاىٍرـق

  .وكٔف ( حتادل ٌرجدث اىرجيَ٘ أٌاٌاً غاى٘اً )

  .وكٔف ( اُرِاء دوران اىهخفَ٘ ىلأٌام واىخيؿ)

  .وكٔف . ـخداً ( حتاغد اىرجيَ٘ لأكطٕ ٌصاـث ٌٍهِث)

 جئس اىجرٔ . اىذراغَ٘ خيؿ اىجصً . حشت٘م ( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً أشفو ٌع كذف اىذراغَ٘ خيفاً )

. 

  .جئس ؼٔٗو . اىهخفَ٘ أشفو إخدى اىصاكَ٘ . حشت٘م ( رـع اىرجو أٌاٌاً غاى٘اً ةاىذراغَ٘)

جئس ؼٔٗو . ظٓر اىظٓر . اىذراغَ٘ غاى٘اً حشت٘م ( حتادل ذِٖ اىجذع أٌاٌاً وأشفو ىدٍو )

  .اىزٌ٘و غيٕ اىظٓر

  .جئس اىجرٔ . ٌصم اىلدٌَ٘ ( رـع اىجذع أٌاٌاً واىخلٔس خيفاً  )

جئس ؼٔٗو . اىظٓر ٌٔاجّ . اىذراغَ٘ أٌاٌاً ( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً أشفو ورـع ظٓر اىزٌ٘و  )

  .لأشفو

  .جئس ؼٔٗو ـخداً . ٌصم ٌشػ اىلدم اى٘صرى ٌِرِ٘ث ( شدب اىلدم غاى٘اً  )

  .ٌصم ٌفطو اىلدم ( وعع اىهخفَ٘ غيٕ اىرنتخَ٘ وعؾػ اىرنتخَ٘ لأشفو جئس حرة٘ع . )

جئس ؼٔٗو ـخداً ٌٔاجّ . اىذراغان أٌام حشت٘م ( حتادل دخٔل اىرجو ةَ٘ اىذراغَ٘ وىؿ  )

  .اىجذع جاُتاً 

جئس ؼٔٗو . ذتات اىٔشػ ( ذِٖ اىجذع غيٕ اىجاُتَ٘ ةاىختادل ٌع وعع اىهخفَ٘ غيٕ  )

  .الأرض

  .ٗو . ـخداً . اىذراغان غاى٘اً ( ذِٖ اىجذع أشفو غيٕ اىلدٌَ٘ ةاىختادلجئس ؼٔ)

جئس حرة٘ع ( حلاٌس ةاؼَ اىلدٌَ٘ ىتػغًٓ واىغؾػ غيٕ اىرنتخَ٘ ةاىذراغَ٘ ىٍداوىث  )

  .ىٍس اىرنتخَ٘ الأرض

  .اكػاء ٌٔاجّ اىرجو اىٍِٕ٘ أٌاٌاً ( اىذراغَ٘ أٌاٌاً حشت٘م اىٔذب ٌع حتادل وعع اىلدٌَ٘)

  .اكػاء ٌٔاجّ . اىذراغان أٌاٌاً حشت٘م ( ٌد اىرنتخَ٘ ىئكٔف )

  .اكػاء . ٌصم اىػلتَ٘ ( ٌد اىرنتخَ٘ )

  .اُتؽاح ٌائو ( حتادل كذف اىلدم أٌاٌاً ٌع حلٔس اىجذع خيفاً )

اُتؽاح اىظٓر ٌٔاجّ . اىذراغان غاى٘اً ( اىغؾػ ةاىهخفَ٘ أغيٕ ظٓر اىزٌ٘و وذِٖ اىجذع أٌاٌاً  )



 .أشفو

  .اُتؽاح ٌائو ( كذف اىلدٌَ٘ أٌاٌاً ةاىختادل )

  .اُتؽاح ٌائو ٌػهٔس . اىذراغان خٔل وشػ اىزٌ٘و حؽٔٗو ( ٌرجدث اىزٌ٘و )

  .اُتؽاح جاُتاً . اىذراغان غاى٘اً حشت٘م ( رـع اىجذع جاُتاً وحرت٘ج اىزٌ٘و )

ٔس اىجذع اُتؽاح ٌائو ٌػهٔس . اىذراغان خٔل وشػ اىزٌ٘و حؽٔٗو ( خٍو اىزٌ٘و وحل )

  .خيفاً واىشليتث خيفاً 

  .اُتؽاح . اىهخفَ٘ حدج اىطدر ( دـع الأرض ةاى٘دَٗ ٌع ذتات اىدٔض غيٕ الأرض )

  .اُتؽاح ( ذِٖ اىجذع خيفاً غاى٘اً  )

  .ركٔد ( ذِٖ اىرجيَ٘ ووعع اىذراغَ٘ ٌِرِ٘ث غيٕ الأرض واىٔضٔل ىٔعع اىلتث )

  .ىلدٌَ٘ خيؿ اىرأسركٔد ( رـع اىرجيَ٘ غاى٘اً خيفاً ىٔعع ا )

  .درجث . اىذراغان حؽٔٗق كدٌٖ اىزٌ٘و ( ـخح اىلدٌَ٘ جاُتاً أشفو 91ركٔد اىرجيَ٘  )

  .ركٔد . ذتات اىٔشػ ( حتادل دوران اىرجيَ٘ جاُتاً  )

  .ركٔد ـخداً . اىذراغان غاى٘اً ( رـع اىجذع غاى٘اً واىغؾػ أشفو ىيٍس اىلدٌَ٘ )

  .( ـخح كدٌٖ اىزٌ٘و وـخح اىلدٌَ٘ درجث ـخداً  91ركٔد . اىرجيَ٘  )

  .درجث ( غٍو دوائر ةاىرجيَ٘ وحرت٘ج اىزٌ٘و 45ركٔد . اىذراغان جاُتاً . اىرجيَ٘  )

  .جرٔ . اىلدم اى٘صرى أٌاٌاً . اىذراغَ٘ أٌاٌاً ( اىؽػَ أٌاٌاً ٌع كذف اىذراغَ٘ جاُتاً  )

  .حلٔس اىجذع خيفاً  جرٔ . اىذراغَ٘ خيؿ اىرأس حشت٘م ( حتادل وعع اىرجيَ٘ ٌع )

جرٔ أـلٖ . اىهخفَ٘ خٔل رنتخٖ اىزٌ٘و حشت٘م ( اىغؾػ ةاىهخفَ٘ أغيٕ ظٓر اىزٌ٘و  )

  .وذِٖ اىجذع أٌاٌاً أشفو

  .جرٔ . اىذراغان جاُتاً . اىلدم اٌاٌاً ( رـع اىرجو خيفاً واىذراغان جاُتاً  )

  .جرٔ ـخداً ( اىذراغان ذتات اىٔشػ خفظ اىجذع خيفاً ىيركٔد )

  .جرٔ أـلٖ ٌٔاجّ . اىذراغان غيٕ رنتخٖ اىزٌ٘و ( عؾػ اىجذع خيفاً وحرت٘ج اىزٌ٘و )

  .جرٔ ُطفاً . اىذراغان غاى٘اً ( ذِٖ اىجذع أٌاٌاً أشفو ىيٍس اىلدم ذً حلٔس اىجذع خيفاً  )

  .جرٔ أـلٖ ( حتادل رـع اىرجو واىذراع اىٍلاةيث غاى٘اً  )


