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(10-5) á«fÉãdG á≤∏ëdG ±ƒØ°üd á«FGôLE’G ±GógC’G

G kQOÉb ¿ƒμj ¿CG ÖdÉ£∏d »¨Ñæj , (10-5) á«fÉãdG á≤∏ëdG ±ƒØ°U ájÉ¡f »a

: ¿CG ≈∏Y

¯: á«aô©ªdG ±GógC’G

. á«°VÉjôdG á£°ûfC’G ∫ÓN øe á«Ä«ÑdGh á«ë°üdG º«gÉØªdG ¢†©H ±qô©àj -

. IQô≤ªdG á«°VÉjôdG á«°SÉ°SC’G äGQÉ¡ª∏d á«æØdG πMGôªdG  ±qô©àj -

. IQô≤ªdG á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd á«fƒfÉ≤dG óYGƒ≤dG ¢†©H ±qô©àj -

. IQô≤ªdG á«°VÉjôdG ÜÉ©dCÓd á«fóÑdG äÉØ°üdG ±qô©àj -

¯: ájQÉ¡ªdG ±GógC’G

. á«fóÑdG ábÉ«∏dG øe ÉkÑ°SÉæe iƒà°ùe ≥≤ëj -

. IQô≤ªdG äÉ°VÉjôdGh ÜÉ©dCÓd á«°SÉ°SC’G äGQÉ¡ªdG …ODƒj -

. IQô≤ªdG äÉ°VÉjôdGh ÜÉ©dCÓd á«fƒfÉ≤dGh á«æØdG óYGƒ≤dG ¢†©H ≥Ñ£j -

. IQô≤ªdG ájOôØdG äÉ°VÉjôdGh á«YÉªédG ÜÉ©dC’ÉH á°UÉîdG äÉÑjQóàdG ¢†©H …ODƒj -

¯: á«fGóLƒdG ±GógC’G

. ¬ZGôa äÉbhCG π¨°Th ¬JÉÑZQh ¬dƒ«e ´ÉÑ°TE’ á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe á«ªgCG Q qó≤j -

. á«°VÉjôdG á£°ûfC’G á°SQÉªe ≥jôW øY É°VôdGh IOÉ©°ùdÉH ô©°ûj -

. ¬æWhh ¬©ªàéeh ¬≤jôØd √AÉªàfG ô p¡ r¶oj -

. ájOôØdG äÉ°VÉjôdGh á«YÉªédG ÜÉ©dC’G á°SQÉªe ƒëf kÓ«e ¿ qƒμj -
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äQÉfCG ájGóg øe Éæ«∏Y â¨Ñ°SCG Éeh , ≥«aƒàdG áª©f øe ¬H ÉæJƒÑM Ée ≈∏Y ôμ°ûdGh óªëdG ∂d º¡∏dG

IQƒ°U πªcCG »a ™°SÉàdG ∞°ü∏d ÖdÉ£dG ÜÉàc êôîf ¿CG ≈∏Y ÉæàfÉYCGh , ÜÉ©°üdG Éæd â∏dPh π«Ñ°ùdG Éæd

. á«°SQóªdG á°VÉjôdG »a ÖdÉ£dG ÜÉàc á∏°ù∏°S ¬H CGóÑæd

º∏©àdG ≈∏Y ºgó`YÉ`°ùj ¿CG πeCÉfh , ™°SÉàdG ∞°üdG ÜÓ`£d ÜÉàμdG Gò`g Ωó`≤f ¿CG Éæd Ö«£jh

äÉ°VÉjQ  »g äÉ°VÉjQ äGóMh çÓK , á«°SGQO äGóMh ™Ñ°S ÜÉàμdG øª°†àjh , »JGòdG ÖjQóàdGh

, Ωó≤dG Iôc »g á«YÉªL ÜÉ©dCG äGó`Mh ™HQCGh RÉÑªédGh , á«YÉ≤jE’G á«æØdG äÉæjôªàdGh , iƒ≤dG

. ó«dG Iôch , á`∏`°ùdG Iôch , IôFÉ£dG Iô`μdG

»eQh , »KÓãdG ÖKƒdG âæª°†J å«M ¿Gó«ªdG äÉ≤HÉ°ùe øe ø«à≤HÉ°ùe ≈dhC’G IóMƒdG âdhÉæJ

. ( »eôdG ™°Vh ) ±ƒbƒdG øe íeôdG

.Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeGh , Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàc »JQÉ¡e ( CG ) á«fÉãdG IóMƒdG âæª°†J óbh

, ( ΩÉeCÓd ø«∏LôdG ™aQ ™e - áªéædG - áMƒàØªdG ) äÉÑKƒdG âæª°†àa ( Ü ) á«fÉãdG IóMƒdG ÉeCG

. äÉfÉédƒ°üdÉH äÉæjôªàdGh

ø˘e π˘Ø˘°SCG ø`e ø˘jó˘«˘dÉ˘H ´É`aó˘dGh , ∞˘∏˘î˘∏˘d •ƒ˘≤˘°ùdG ø˘e OGó˘YE’G á˘ã˘dÉ˘ã˘dG Ió˘Mƒ˘dG âæ˘˘ª˘˘°†Jh

.•ƒ≤°ùdG

. á«ÑfÉédG áÑ∏≤°ûdGh IôFÉ£dG á«eÉeC’G áLôMódG »JQÉ¡e ≈∏Y á©HGôdG IóMƒdG â∏ªà°TGh

.õØ≤dG øe Öjƒ°üàdGh ,IóMGh ó«H IóJôªdG IôjôªàdG »JQÉ¡e  á°ùeÉîdG IóMƒdG  âæª°†Jh

. ÖfÉé∏dh , ∞∏î∏d á«dhóæÑdG IôjôªàdG »JQÉ¡ªH á°SOÉ°ùdG IóMƒdG â«æYh
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,õ«ªàe Üƒ∏°SCÉH âªª°U »àdG äÉeƒ°SôdG øe QÉãcE’Gh Üƒ∏°SC’G áWÉ°ùH ÜÉàμdG ∞«dCÉJ »a »YhQ óbh

, á«fóÑdG ¬àbÉ«d á«ªæJ ≈∏Y ÖdÉ£dG óYÉ°ùàd ¢SQO πμH »fóÑdG OGóYE’G äÉæjôªJ øe áYƒªée Éæ©°Vhh

»a º¡°SCG ób ÜÉàμdG Gòg ¿ƒμj ∂dòHh , á«∏ª©dGh á«aô©ªdG á«ªjƒ≤àdG á£°ûfC’G ¢†©H ¢SQO πc ø qª°†Jh

á«ªæJ ÖdÉ£dG á«ªæJ ≈∏Y πª©J »àdG á«fƒfÉ≤dG óYGƒ≤dGh á«≤«Ñ£àdG á«∏ª©dGh á«ª∏©dG äÉYƒ°VƒªdG øe ójó©dG

. IÉ«ëdG äÉÑ∏£àe AGOCG ≈∏Y √óYÉ°ùJ áfõàe á∏eÉ°T

,, π«Ñ°ùdG ó°üb ¬q∏dG ≈∏Yh

¿ƒØdDƒªdG
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¿Gó«ªdG äÉ≤HÉ°ùe

»dÉ©dG ÖKƒdG É¡æe »àdG ¿Gó«ªdG äÉ≤HÉ°ùeh QÉª°†ªdG äÉbÉÑ°S iƒ≤dG äÉ°VÉjQ øª°†àJ

√òg âª«bCG óbh , ÉkKÉfEG hCG G kQƒcP Éæc AGƒ°S äÉ≤HÉ°ùªdG √òg »a ∑QÉ°ûfh , »KÓãdGh πjƒ£dGh

. §≤a QƒcòdG ≈∏Y Iô°UÉb âfÉc øμdh Ω1896 ΩÉY ¿Éfƒ«dÉH á«ÑªdhCG IQhO ∫hCG »a äÉ≤HÉ°ùªdG

. Ω1928  ΩÉY IQhO øe GQÉÑàYG ’EG çÉfE’G ∑QÉ°ûJ ºdh

71 ) ƒg »KÓãdG ÖKƒ∏d ºbQ ∫hCG ¿Éch,çÉfEÓd áÑ°ùædÉH ºbQ ∫hCGh , Ω1896 ΩÉY Îe (13

09),. Ω1993 ΩÉY ( Ω15

É¡JÉYÉ≤jEÉH õ«ªàJh , áÑKh , Iƒ£N , á∏éM : »g á«dÉààe äÉÑKh çÓK »KÓãdG ÖKƒdG øª°†àj

•ƒÑ¡dG ºK iôNC’G Ωó≤dÉH áÑKƒdG iODƒJh , IóMGh Ωó≤H Iƒ£îdGh á∏éëdG iODƒJ å«M áØ∏àîªdG

. ø«eó≤dG ≈∏Y

áYô°ùdÉH Iõ«ªªdG Iƒ≤dGh , áYô°ùdG , Iƒ≤dG : á«fóÑdG äÉØ°üdG á«ªæJ »KÓãdG ÖKƒdG AGOCG Ö∏£àjh

. ábÉ°TôdGh áfhôªdG ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ( IQó≤dG )

»°ûeCG ºK , É k©e ø«eó≤dÉH ΩÉeCÓd ÖKCG ºK , á«fÉK 20 Ióªd ¿ÉμªdG »a …ôLCG »ª°ùL áÄ«¡àd

. ájOÉY á≤jô£H »°ûeCG ºK , ∫OÉÑàdÉH ø«eó≤dG ≈∏Y πéMCG ºK , ΩÉeCÓd

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

  *. áæμªe áaÉ°ùe ó©HC’ ΩÉeCÓd øjó«dÉH á«ÑW Iôc »eQCG

  *. áæμªe áaÉ°ùe ó©HC’ ∞∏î∏d øjó«dÉH á«ÑW Iôc »eQCG

   »KÓãdG ÖKƒdGTriple Jump 

Field Events
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: »JB’ÉH ΩƒbCG ô¡¶dGh ´òédG äÓ°†Y ájƒ≤àd

  *. QÉ°ù«dG á¡L øe »YòéH QhOCGh ≈∏YC’ ø«YGQòdG ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

  *. âÑKCGh ¢VQC’G øY  º°S ( 25 ) q»∏LQ ™aQCG G kOÉæà°SG πjƒ£dG ¢Sƒ∏édG ™°Vh øe

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«∏LôdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

  *. ∫OÉÑàdÉH G kôàe (20) ≈dEG (10) øe áaÉ°ùe IóMGh Ωób ≈∏Y πéMCG

  * . ¢†ØîæªdG AóÑdG øe ºK »dÉ©dG AóÑdG øe G kôàe (50) hóYCG

: »FGOCG iƒà°ùe Ωó≤J ≈∏Y πª©J »àdG »KÓãdG ÖKƒdG ¢üFÉ°üN

  *. AÉ≤JQÓd áÑ°SÉæªdG áYô°ùdG ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d áYô°ùdG ójGõàe …ôéH ÜÎb’G

  *. á∏éëdG AGOC’ AÉ≤JQ’Gh , ÜGôàb’G áYô°S á∏°üëe ø«H ≥aGƒà∏d áé«àf ΩÉeCÓd AÉ≤JQ’G

  *. áÑKƒ∏d »FÉ≤JQGh Iƒ£î∏d »FÉ≤JQG ø«H ≥aGƒàdG

  *. çÓãdG ¿Gô«£dG πMGôe AÉæKCG »ª°ùL ¿GõJGh áeÉ≤à°S’G

  *. ádÉ©ah ≈∏ãe á≤jô£H •ƒÑ¡dG

: »KÓãdG ÖKƒ∏d á«æØdG πMGôªdG

 . ÜGôàb’G -1. AÉ≤JQ’G -2

. á∏éëdG -3. Iƒ£îdG -4

. áÑKƒdG -5. •ƒÑ¡dG -6

 .áYô°ùdÉH ®ÉØàM’G ≈∏Y πª©j Gògh , ´GQòdG áeÉ≤à°SG ™e ø«eó≤dG áeó≤e ≈∏Y ¿ƒμj hó©dG

? »KÓãdG ÖKƒdG …ODhCG ∞«c

: ÜGÎb’G : k’hCG

AÉ≤JQÓd G kOGó©à°SG áYô°ùdG øe Ö°SÉæe ∫ó©e ≈dEG π°UCG ¿CG »¨Ñæjh , »dÉ©dG AóÑdG ™°Vh øe ÜôàbCG

. »fGõJG ≈∏Y óYÉ°ùj Éªe , Ék«Ñ°ùf Iô«°üb Iô«NC’G (6) ≈dEG (3) øe »JGƒ£N ¿ƒμJh , á∏éëdG AGOC’

á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG
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¿CG ó©H ÉeCG , ájGóÑdG »a á°UÉN »JGƒ£N ø«æ≤àd á∏«°Sh »¡a á£HÉ°†dG äÉeÓ©dG πª©à°SG ¿CG »¨Ñæjh

øe á«fÉ˘ã˘dG á˘∏˘Mô˘ª˘dG á˘jGó˘H á˘£˘≤˘f ó˘jó˘ë˘à˘d á˘£˘HÉ˘°†dG äÉ˘eÓ˘©˘dG ¿ƒ˘μ˘à˘a AGOC’G »˘a É k̆eó˘≤˘à˘e í˘Ñ˘°UCG

 ,ÜGôàb’G.(1) ºbQ πμ°T . AÉ≤JQ’G Ωó≤H áeÓ©dG √òg §ÑJôJh , ÜGôàb’G øe ô«NC’G å∏ãdG »a …CG

 ( 1  ºbQ πμ°T )

1
2

 ( 2  ºbQ πμ°T )

1 2 543

: ( çÓãdG äÉÑKƒdG ) äGAÉ≤JQ’G : kÉ«fÉK

 :»g á°UÉN äÉÑ∏£àe ≈dEG áÑKh πc êÉàëJ å«M …hÉ°ùàdÉH çÓãdG äÉÑKƒdG RÉéfEG øμªj ’

: á∏éëdG -CG

Qó≤H á«≤aC’G áYô°ùdG ≈∏Y ßaÉMCG ¿CG q»∏Yh , »ª°ùL π≤K õcôªd πjƒW ¿Gô«W QÉ°ùe Ö∏£àJ

. áYô°ùdG iƒà°ùe ≈∏Y »à¶aÉëe ™e Ée óM ≈dEG á∏jƒW á∏éëdG áaÉ°ùe ¿ƒμJh , ¿ÉμeE’G

™aQCGh , IôëdG πLôdG áëLôeh AÉ≤JQ’G πLQ OGóàeG ™e , Ωó≤dG πeÉμH ™aódG ¿ƒμjh

ø«YGQòdG ácôM ¿ƒμJh , »YòL áeÉ≤à°SG ™e , »≤aC’G iƒà°ùªdG ≈àM AÉ≤JQ’G πLQ òîa

ájOCÉàd »fÉãdG AÉ≤JQÓd G kOGó©à°SG IôëdG πLôdG ôNCÉàJh »ª°ùL ¿RGƒJ ≈∏Y á¶aÉëª∏d á«dOÉÑJ

. ( 2 ) ºbQ πμ°T . Iƒ£îdG
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 : Iƒ£îdG - Ü

, »ª°ùL ¿GõJG ≈∏Y á¶aÉëªdG »a QGô≤à°S’G ™e , AÉ≤JQ’G Ωób ¢ùØæH »≤JQCGh §ÑgCG

, AÉ≤JQ’G AÉæKCG »a ÉgOGóàeG πeÉc ≈∏Y AÉ≤JQ’G πLQ óe ™e Ωó≤dG πeÉμH AÉ≤JQ’G ¿ƒμjh

iƒà°ùªdG »a áYô°Sh Iƒ≤H òîØdG áëLôeh , »YòL áeÉ≤à°SG ™e ΩÉeCÓd ¢VƒëdG ™aOCGh

Iƒ`bh áYô°ùH ºàJ »àdG IôëdG π`LôdG áëLôeh á«dOÉÑàdG ø«YGQòdG áëLôe ™`e , »≤aC’G

¢VQC’G ≈∏Y Ωó≤dG πeÉμH IôëdG πLôdG •ƒÑ¡H CGóHCG ºK , »≤aC’G iƒà°ùªdG ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d

. ( 3 ) ºbQ πμ°T . Iƒ£îdG AÉ¡fE’

: áÑKƒdG - ê

ådÉãdG AÉ≤JQ’G AÉæKCG »àYô°S ∫ó©e ¢†Øîæj å«M , IôëdG πLôdG Ωó≤H AÉ≤JQ’ÉH áÑKƒdG CGóHCG

»¨Ñæj Iô«Ñc á«FõL áaÉ°ùe ≥«≤ëJ øe øμªJCG ≈àMh ¢VÉØîf’G Gòg ¢†jƒ©àdh , á«Ñ°ùf IQƒ°üH

óªH ∂dPh , ¿ÉμeE’G Qób »fGô«W QÉ°ùe ™ØJôj ≈àM á«dÉY ájOƒªY áYô°Sh , Iƒ≤H »≤JQCG ¿CG

»∏LQ áëLôe ™e , »YòL áeÉ≤à°SG QGôªà°SG ™eh , Ωó≤dGh áÑcôdGh òîØdGh , ¢VƒëdG π°UÉØe
m ∫ÉY m¿Gô«W ¢Sƒb πªY ™e ¿Gô«£dG á∏Môe CGóHC’ , »≤aC’G iƒà°ùªdG ≈àM Iƒbh áYô°ùH IôëdG

. (4) ºbQ πμ°T. »FÉ¡ædG •ƒÑ¡dG CGóHCG ºK , áÑKƒdG áaÉ°ùe ∫ƒW »a ôKDƒj ¬fEG å«M ¿ÉμeE’G Qó≤H

6 75 8

 ( 3  ºbQ πμ°T )

 ( 4  ºbQ πμ°T )

8 9
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: •ƒÑ¡dG  : kÉãdÉK
,∞∏î∏dh πØ°SC’h ΩÉeCÓd »YGQP áëLôe ™e ΩÉeCÓd ́ òédÉH π«eCG å«M •ƒÑ¡dG á∏Môe CGóÑJ

.(5) ºbQ πμ°T . ΩÉeCÓd ¢VƒëdG ™aO ™e »àÑcQ »æKCG IôØëdG πeôd q»eób á°ùeÓe óæYh

: ¿CG Öéj »KÓãdG ÖKƒdG …ODhCG »μdh

*. »HGôàbG AÉæKCG áÑ°SÉæe áYô°S π°†aCG ≥≤MCG

*. çÓãdG äÉÑKƒdG AÉæKCG Ωó≤dGh áÑcôdGh ¢VƒëdG π°UÉØªd πeÉμdG óªdG

*. »≤aC’G iƒà°ùªdG ≈dEG òîØdG ∫ƒ°Uƒd IôëdG »∏LQ íLôeCG

*.ÉkÑjô≤J IóMGh Ωób áaÉ°ùÃ »ª°ùL π≤K õcôe ΩÉeCGh Ωó≤dG πeÉμH ådÉãdGh »fÉãdG AÉ≤JQÓd §ÑgCG

*. çÓãdG äÉÑKƒdG iƒà°ùe ø«H ≥aGƒàdG ≥≤MCG

 ( 5  ºbQ πμ°T )

10
11

: ¿CG Öéj »KÓãdG ÖKƒdG ø≤JCGh º∏©JCG ≈àMh

≈∏Y hCG , ÜÉàμdG »a á°Vhô©ªdG ∫Éμ°TC’Gh äÉeƒ°SôdG øe IQÉ¡ªdG AGOC’ ÉkLPƒªf ógÉ°TCG - 1

. á°SQóªdÉH º∏©àdG QOÉ°üe õcôªH èeóe ¢Uôb hCG , »ª«∏©J ƒjó«a §jô°T

 : á«JB’G ájó«¡ªàdG äÉæjôªàdG AGOCÉH ΩƒbCG ºK

2™e , ≈∏`YC’h ΩÉ`eCÓd ø«àÑcôdG áëLôe ∫OÉÑJ ™`e á`©HÉààeh á∏jƒ`W äGƒ`£îH ΩÉ`eCÓd ƒ£NCG -

∫OÉÑJ ™e »eó≤H áYô°Sh •É°ûfh Iƒ≤H ¢VQC’G ™aOCGh , ¿Gô«£dG Iôàa ∫ƒW ≈∏Y πª©dG

. ( QôcCG ) G kôàe ( 30 ) áaÉ°ùªd ø«YGQòdG äÉcôM

á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG

•ƒÑ¡dG á∏Môe ájGóH
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áÑKƒdG º∏©Jh , É¡àcôM AGõLCG •ÉÑJQ’ ∂dPh , á«∏μdG á≤jô£dÉH á«KÓãdG áÑKƒdG º∏©JCG ¿CG »¨Ñæj

: á«JB’G äGƒ£îdG ™ÑqJCGh , çÓãdG äÉÑKƒdG ´É≤jEG »fÉ≤JEG ≈∏Y πª©j πμc

. ÖKƒdG IôØM »a •ƒÑ¡dGh »°ûªdÉH ÜGôàb’G øe á«KÓãdG áÑKƒdG AGOCG - 1

. äGƒ£N çÓK …ôédÉH ÜGôàb’G øe á«KÓãdG áÑKƒdG AGOCG - 2

. AÉ≤JQ’G ¿Éμe ójóëJ ™e ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG - 3

. áYô°ùdG §°Sƒàe ÜGôàb’G øe á«KÓãdG áÑKƒdG AGOCG - 4

. É¡FGõLCG äÉaÉ°ùe ójóëàd äÉeÓY ™°Vh ™e ÜGôàb’G øe á«KÓãdG áÑKƒdG AGOCG  - 5

. ÖKƒdG IôØM »a •ƒÑ¡dGh äGƒ£N ™°ùJ ÜGôàb’G øe á«KÓãdG áÑKƒdG AGOCG  - 6

. AÉ≤JQ’G áMƒd ≈∏Y AÉ≤JQ’G ™e ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG - 7

. ÜGôàb’G á∏Môe »a áYô°ùdG ójGõJ ™e πeÉμdG ÜGôàb’G øe á«KÓãdG áÑKƒdG AGOCG - 8

: »KÓãdG ÖKƒdG »a áª¡e äÉ¶MÓe

*, π°ûa ≈dEG …ODƒj Iô«NC’G çÓãdG äGƒ£îdG ´É≤jEG §Ñ°V ™e ÜGôàb’G äGƒ£N ø«æ≤J ΩóY

§Ñ°Vh ø«æ≤àd á£HÉ°V äÉeÓY ™°VCG Gòg í«ë°üàdh , AÉ≤JQ’G áMƒd ≈∏Y ∫hC’G »FÉ≤JQG

. »HGôàbG äGƒ£N

áaÉ°ùe iô°ù«dG Ωó≤dÉH äÓéM çÓKh , ≈æª«dG Ωó≤dÉH äÓéM çÓK πéëdG ∫OÉÑJCG - 3
.G kôàe (30)

. äÓéM ¢ùªN πéëdG øμdh ≥HÉ°ùdG øjôªàdG QôcCG - 4

 5 ) É¡æe πc ø«H áaÉ°ùªdG á«ÑW äGôc ô°ûY ¥ƒa ÖKCG - 5,. ( 6 ) ºbQ πμ°T . ôàe ( 1

( 6  ) ºbQ πμ°T
äGôμdG ¥ƒa ÖKƒdG
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*´ÉØJQG q¿CG ≈dEG ™Lôj Iô«Ñc áaÉ°ùªH »ª°ùL π≤K õcôe øY G kó«©H á«fÉãdG AÉ≤JQ’G Ωób •ƒÑg ¿EG

Gòg í«ë°üàdh , ÅWÉN ácôë∏d …Qƒ°üJ hCG , Iô«°üb »fGô«W á∏Môe hCG , ∞«©°V »ª°ùL

»a IôëdG πLôdGh , ø«YGQòdG áëLôeh AÉ≤JQ’G Ωó≤d πª©dG ≥aGƒJ IOÉjR ≈∏Y πª©dG Öéj

. πeôdG ≈∏Y á«dÉààe äÉÑKh ≈∏Y ÖjQóàdGh , AÉ≤JQ’G AÉæKCG

*∞∏î∏d ´òédG π«e hCG áYô°ùdG áØ°U ¢ü≤f hCG , ø«ØàμdGh ø£ÑdGh ø«∏LôdG äÓ°†Y ∞©°V ¿EG

Iƒ£îdG á∏Môe »a ¢†Øîæe ¿Gô«W ≈dEG …ODƒj , IôëdG πLôdG áëLôe ∞©°V hCG ΩÉeCÓd hCG

áYô°ùdÉH Iõ«ªªdG Iƒ≤dG , áYô°ùdG , Iƒ≤dG áØ°U á«ªæàd äÉÑjQóJ AGOCG Ö∏£àj Gògh , áÑKƒdGh

. AÉ≤JQ’G ≈∏Y ÖjQóàdGh , É¡æ«°ùëJh áëLôªdG á«∏ª©H AÉ≤JQ’G á«∏ªY §HQh ,( IQó≤dG)

*´òé∏d óFGR π«e hCG , ∞∏î∏d ´òédG π«e hCG , øjòîØdG ∞∏Nh ø£ÑdG äÓ°†Y ∞©°V

äÓ°†Y ájƒ≤J Ö∏£àj Gògh , •ƒÑ¡dG á«∏ªY AÉæKCG »∏LQ •ƒÑg áYô°S ≈dEG …ODƒj , ΩÉeCÓd

•ƒÑ¡dG ájGóH ≈àM É kª«≤à°ùe »YòL ¿ƒμj ¿CG Öéjh , øjòîØdG ∞∏N äÓ°†Yh , »æ£H

 …ód ¿ƒμj ¿CG »¨Ñæjh , •ƒÑ¡dG ájGóH ™e ΩÉeCÓd »YòL π«eh. ácôë∏d í«ë°U Qƒ°üJ

. ( 7 ) ºbQ πμ°T

( 7  ) ºbQ πμ°T

•ƒÑ¡dG á«∏ªY
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Iƒ≤dGh , áYô°ùdGh , Iƒ≤dG : É¡ªgCG á«fóÑdG äÉØ°üdG øe áYƒªée ≈∏Y íeôdG »eQ óªà©j

 ( IQó≤dG) áYô°ùdÉH Iõ«ªªdG.

∞˘∏˘î˘∏˘d ø˘«˘YGQò˘dG ¿GQhO ∫OÉ˘Ñ˘J ™˘e …ô˘LCG º˘K ,»˘°ûeCG á˘°VÉ˘jô˘dG á˘°SQÉ˘ª˘ª˘d »˘ª˘°ùL á˘Ä˘«˘¡˘˘à˘˘d

.…OÉ©dG …ôé∏d OƒYCG ºK , Iôe iô°ù«dGh , Iôe ≈æª«dG πLôdÉH ø©W πªY ™e »°ûeCG ºK  ,ΩÉeCÓdh

 : »JB’ÉH ΩƒbCG ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

 * . áæμªe áaÉ°ùe ó©HC’ äÉfÉédƒ°üdG »eQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

 *. ∞∏î∏dh ≈∏YC’ ø«YGQòdG ™aQCGh , »ª°ùL ΩÉeCG É°üY ∂°ùeCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

 : »JB’ÉH ΩƒbCG ô¡¶dGh ´òédG äÓ°†Y ájƒ≤àd

 *.  πØ°SCÓdh ΩÉeCÓd »YòL »æKCGh ≈∏YCÓd ø«YGQòdG ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«∏LôdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

 *. G kôàe ( 20 ) áaÉ°ùe ΩÉeCÓd ø«eó≤dÉH ÖKCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

 *. á«fÉK ( 15 ) Ióªd ¿ÉμªdG »a …ôLCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

( »eôdG ™°Vh ) ±ƒbƒdG øe íeôdG »eQ
Throwing the Javelin

: íeôdG »eôd á«fƒfÉ≤dGh á«æØdG ¢üFÉ°üîdG

. ¬∏≤K õcôe óæY IOƒLƒªdG á°†Ñ≤dG øe íeôdG ∂°ùe -1

. á«eGôdG ó«∏d á«LÉHôμdG ácôëdG -2

. »eô∏d á«æØdG πMGôªdG ™«ªL »a »eôdG á≤£æe …ô¡X ¬LGƒj ¿CG Rƒéj ’ -3

. É¡«∏Y ¬Wƒ≤°S á¶ëd ¢VQCÓd íeôdG áeó≤e ¢ùªd -4

ácôM CGóÑJ å«M »ª°ùL AGõLCG ∞∏àîe ∑Gôà°TG ±ƒbƒdG øe íeôdG »eQ AGOCG Ö∏£àjh

. á«eGôdG ´GQòdG ≈àMh , ´òédG ºK , Ió©≤ªdG ºK , ø«∏LôdG øe »eôdG
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: ( »eôdG ™°Vh ) ±ƒbƒdG øe »eôdG AGOC’ á«æØdG πMGôªdG

 *. íeôdG πªMh , ∂°ùe

 *. »eôdGh , OGó©à°S’G

 *. ¿GõJ’Gh , á«£¨àdG

? íeôdG »eQ …ODhCG ∞«c

: ¬∏ªMh íeôdG ∂°ùe - 1

 ΩÉ¡HE’G hCG áHÉÑ°ùdGh ΩÉ¡HE’ÉH á°†Ñ≤dG πØ°SCG øe íeôdG ∂°ùeCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe,≈£°SƒdGh

≈∏Y ¢†ÑbCG ¿CG »¨Ñæjh , ( »à¡ÑL ) »°SCGQ iƒà°ùe »a »Øàc iƒà°ùe ¥ƒ`a ¬∏ªMCGh

.êQÉÿG ≈dEG …ój ô¡X Ò°ûjh , AÉNôà°SG ádÉM »a …óYÉ°S ¿ƒμj å«ëH áØîH í`eôdG

. ( 1 ) º`bQ πμ°T

( 1 ) ºbQ πμ°T

á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG

íeôdG πªMá°†Ñ≤dG
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: »eôdGh OGó©à°S’G - 2

á«eGôdG »YGQP Öë°SCGh , Iô°TÉÑe ΩÉeCÓd iô°ù«dG »eób ™°VCGh ≈æª«dG ó«dÉH íeôdG πªMCG

»Øàc iƒà°ùe »a á«eGôdG ó«dG ¿ƒμJh , ∞∏î∏d ¢VƒëdGh ∞àμdG ∞d ™e , ∞∏î∏d ( ≈æª«dG)

øe ájhGõH ∞∏î∏d »YòéH π«eCG ºK , ÉkÑjô≤J »æ«Y iƒà°ùe »a íeôdG ø°S ¿ƒμj å«ëH ÉkÑjô≤J

™e »eôdG √ÉéJG »a ≈æª«dG »eó≤d óe ácôM CGóHCG ºK , »°SCGôdG §îdG øY ( áLQO 36 - 30)

¢ùØf »a ≈æª«dG »àÑcQ ´ÉaófG ™e »eôdG √ÉéJ’ ¬àeó≤e ô«°ûJ å«ëH êQÉî∏d »eób Ö©c ∞d

 . ∞«ØN πμ°ûH á«æãæªdG iô°ù«dG »eób ≈∏Y RÉμJQ’G ™e , √ÉéJ’G

AÉ¡fEGh »≤aC’G QƒëªdG ∫ƒM »YòL ¿GQhO ™e áHQÉ°V ácôëH á«eGôdG »YGQP ≥aôe Ω qóbCG tºK

(∞bƒJ ) á∏eôØHh , ´GQòdG ≈dEG ´òédG øe ábÉ£dG ∫É≤àfG Ö°ùH íeôdG áYô°S OGOõJ Éægh , ¢Sƒ≤àdG

πªY øY áéJÉædG á«LÉHôμdG ácôëdG π©ØHh , ájQÉéØf’G Iƒ≤dG ódƒàJ á«eGôdG »YGQP ≥aôe πªY

( áLQO 39 ≈dEG 37 ) øe ájhGõH íeôdG ≥∏£æj »eôdG ´É£b √ÉéJG »a á«eGôdG »YGQP óYÉ°S

. ( 2 )  ºbQ πμ°T  . ( á«fÉK / Ω 7 ≈dEG 6 ) øe π°üJ áYô°ùHh

( 2 ) ºbQ πμ°T
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: ¿GõJ’Gh á«£¨àdG - 3

™°Vƒe πjóÑJ ºàj É¡«ah , Iô°TÉÑe »eôdG ó©H ¬JÉÑKh º°ù÷G ¿RGƒJ ≈∏Y á∏MôªdG √òg πª©J

áëLôeh áÑcôdG »a AÉæãfG ™e »eôdG √ÉéJG »a ΩÉeCÓd ≈æª«dG Ωó≤dG ™°VƒH ∂dPh , ø«∏LôdG

.≈æª«dG πLôdG ≈∏Y º°ùédG π≤K õcôe •ƒÑg ™e ΩÉeCÓd ´òédG π«eh ∞∏î∏d iô°ù«dG πLôdG

. ( 3 ) ºbQ πμ°T

( 3 ºbQ πμ°T )

§jô°T ≈∏Y hCG , ÜÉàμdG »a á°Vhô©ªdG ∫Éμ°TC’Gh Qƒ°üdG øe IQÉ¡ªdG AGOC’ ÉkLPƒªf ógÉ°TCG - 1

 . á°SQóªdÉH º∏©àdG QOÉ°üe õcôªH èeóe ¢Uôb hCG , »ª«∏©J ƒjó«a

, ¢ùæJ äGôc hCG Év«°üY hCG äÉfÉédƒ°U  »eQCGh ΩÉeCÓd iô°ù«dG »∏LQ ™°VCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe - 2

.ΩÉeCÓdh á©jô°S á«eGôdG »YGQP ≥aôe ácôM ¿ƒμJh , »YòL Ωóîà°SGh , ø«∏LôdG ™aO ó«cCÉJ ™e

. ( áÑ°û©e ¢VQCG ) ¢VQC’ÉH º°ùédG ΩÉeCG ¬≤°TQCGh ¬∏ªMCGh íeôdG ∂°ùeCG - 3

íeôdG ≈∏Y ΩÉ¡HE’Gh , áHÉÑ°ùdG »©Ñ°UEG ¥’õfG ºK , »ª°ùL ΩÉeCG »°SCGQ ™°Vh »a íeôdG ™°VCG -4

. íeôdG á°†Ñb ≈dEG

á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG

¿GõJÓd Ú∏LôdG ™°Vƒe πjóÑJ
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.ÉkÑjô≤J á¡ÑédG iƒà°ùe »ah á«eGôdG »YGQP ∞àc ¥ƒa ¬∏ªMCGh á°†Ñ≤dG øe íeôdG ∂°ùeCG - 5

. ( 4 ) ºbQ πμ°T  . ¢VQC’ÉH º°ùédG ΩÉeCG íeôdG ≥°TQCGh ΩÉeCÓd ô¶fCG - 6

( 4 ºbQ πμ°T )

Öë°SCG ºK , íeôdG πªMCGh ( »eôdG ™°Vh ) ΩÉeCÓd iô°ù«dG »∏LQ ™°VCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe -  7

. ΩÉeCÓd íeôdG »eQCG ºK , áYô°ùH »YòL ¿GQhO ™e ∞∏î∏d íeôdG

∞∏î∏d íeôdG Öë°S ™e ΩÉeCÓd iô°ù«dG πLôdG ™°VCGh , íeôdG πªMCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe - 8

  . áæμªe áaÉ°ùe ó©HC’ íeôdG »eQCG ºK OGó©à°S’G ™°Vh ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d

 . OGó©à°S’G ™°Vh øe íeôdG »eQCG »eôdG ´É£b É k¡LGƒe ±ƒbƒdG ™°Vh øe -  9

 . É¡«∏Y íeôdG »eQ ∫hÉMCGh áØ∏àîe äÉaÉ°ùe ≈∏Y äÉeÓY ™°VCG - 10

: íeôdG »eQ »a áª¡e äÉ¶MÓe
.∞∏î∏d á«eGôdG »YGQP Öë°S AÉæKCG »YòL ¿GQhO ΩóY ≈dEG …ODƒj …ô¡X ¢Sƒ≤àH AÉØàc’G

ΩóY ™e √ÉŒ’G ¢ùØf »a »YòLh »Øàc ¿GQhO ™e ∞∏î∏d á«eGôdG »YGQP Öë°SCG ¿CG Ö∏£àj Gògh

 . …ô¡X ¢Sƒ≤J »a ∫Éé©à°S’G

¢VQC’ÉH íeôdG ≥°TQ
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 : »KÓãdG ÖKƒdG : k’hCG

*IôØMh ∫É°ü∏°üdG áMƒdh AÉ≤JQ’G áMƒdh ÜGôàb’G ≥jôW : øe »KÓãdG ÖKƒdG ¿Gó«e ¿ƒμàj

. ÖKƒdG

*,QÉàeCG ( 8 ) ÖKƒdG IôØM ∫ƒWh , ( G kÎe 13 ) ÖKƒdG IôØM ájGóHh AÉ≤JQ’G áMƒd ø«H áaÉ°ùªdG

. G kôàe ( 21 ) ÖKƒdG IôØM ájÉ¡f ≈dEG AÉ≤JQ’G áMƒd øe áaÉ°ùªdG ¿ƒμJ ∂dòHh

: ≈dEG á°SQóªdG ÜÓW iƒà°ùªd É k≤ÑW IôØëdG ájGóHh AÉ≤JQ’G ìƒd ø«H áaÉ°ùªdG π«∏≤J øμªj

. QÉàeCG ( 9 ) ∫hC’G iƒà°ùªdG - CG

. G kÎe ( 11 ) »fÉãdG iƒà°ùªdG - Ü

 : º«μëàdG äGhOCG

*. ¢SÉ«≤dG §jô°T

*. ( áë«ë°üdG ádhÉëª∏d »°VÉ≤dG ¬©aôj ) ¢†«HCG º∏Y

*. ( CÉ£îdG ádhÉëª∏d »°VÉ≤dG á©aôj ) ôªMCG º∏Y

* . ( á«fÉãdG »a ¿GÎe É¡H ìƒª°ùªdG áYô°ùdG ) íjôdG áYô°S ¢SÉ«b RÉ¡L

*. ádhÉëe πμd ¬H ìƒª°ùªdG øeõdG ¢SÉ«b RÉ¡L

*. π«é°ùàdG ¥GQhCG ( èFÉàædG π«é°ùJ ) πé°ùª∏d »°Sôch Ió°†æe

*. ÖKƒdG IôØM ¢Tôd AÉe , πeôdG ájƒ°ùJ RÉ¡L

*. •É«àMG ∫É°ü∏°U áMƒd - á£HÉ°V äÉeÓY

*. ( É¡LQÉNh IôØëdG »ÑfÉL ≈∏Y ™°VƒJ ) á«°SÉ«≤dG ΩÉbQC’G ójóëJ äÉMƒd

*πé°ùªdG ºbôdG , ≥HÉ°ùàªdG ºbQ , ádhÉëªdG Ö«JôJ í°VƒJ ) ø«≤HÉ°ùàªdG èFÉàf π«é°ùJ áMƒd

. ( ádhÉëe πc »a

Triple Jump

á«fƒfÉ≤dG óYGƒ≤dG ¢†©H
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: á≤HÉ°ùªdG ΩÉμM

 . IÉ°†≤dG ¢ù«FQ -1

. π«é°ùàdG »°VÉb -2

 . øeõdG »°VÉb -3

. áÑKƒdG áaÉ°ùe ¢SÉ«b »°VÉb -4

. AGOC’G »°VÉb -5

. ( IôØëdG »a ≥HÉ°ùàªdG ¬côJ ôKCG ôNBG Oóëj ) •ƒÑ¡dG á≤£æe »°VÉb -6

- ∫É°ü∏°üdG áMƒd ôq«¨e-É¡àjƒ°ùJh ∫ÉeôdG IôØM ó©e - íjôdG áYô°S Ö°SÉM) ≈dEG áaÉ°VE’ÉH

πé°ùeºbQh áaÉ°ùªdG. ( π«é°ùàdG áMƒd ≈∏Y ádhÉëªdG ºbQh ≥HÉ°ùàªdG

*. á«°SQóªdGh á«∏ëªdG äÉ≤HÉ°ùªdG »a á©HQCG ≈dEG IÉ°†≤dG OóY QÉ°üàNG øμªj

 íeôdG »eQ : Ék«fÉK

¿ó©ªdG øe íeôdG ™æ°üj , ¢†Ñ≤ªdGh º°ùédGh ¢SCGôdG øe íeôdG ¿ƒμàj : íeôdG äÉØ°UGƒe -

,ÉkÑjô≤J íeôdG π≤K õcôe óæY ¢†Ñ≤ªdGh , ÖHóe ø°ùH »¡àæj »fó©e ¢SCGQ ¬àeó≤e »a âÑãjh

óæY G kÎª«∏∏e ( 30 ) ≈dEG ( 25 ) øe íeôdG ∂ª°Sh ÉkÑjô≤J ( ºe 8 ) ¢†Ñ≤ªdG ∂ª°S ¿ƒμjh

. á°†Ñ≤dG

 . AÉ°ùæ∏d ( ΩGôL 600 ) , ∫ÉLô∏d ( ΩGôL800 ) íeôdG ¿Rh

5 ) ≈dEG G kÎe ( 30) øe ÜGôàb’G ≥jôW : íeôdG ¿Gó«e -,ø«jRGƒàe ø« q£îH Oóëjh ôàe ( 36

. ≥jô£dG ¢VôY »g QÉàeCG ( 4 ) Éª¡æ«H áaÉ°ùªdGh  º°S (5 ) Éª¡æe πc ¢VôY

º°S ( 7 ) ¢Vô©H §N øY IQÉÑY ƒgh QÉàeCG ( 8 ) Iô£b ∞°üf ¢Sƒ≤H ÜGôàb’G ≥jôW »¡àæj

»a É k°ùWÉZ ¿ƒμj ¿CG •ô°ûH Ö°ûîdG hCG ¿ó©ªdG øe ™æ°üj ¿CG øμªjh , ¢†«HC’G ¿ƒ∏dÉH ¿ƒgóe

. ÉgGƒà°ùe »ah ¢VQC’G

Throwing The Javelin
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áªFÉb ájhGõHh  º°S ( 7 ) ¬°VôYh  º°S ( 75 ) Éª¡æe πc ∫ƒW ¢Sƒ≤dG OGóàeG ≈∏Y ¿É s£N º°Sôj

. ≥jô£dG » q£N ™e

º°S ( 8 ) ó©H ≈∏Yh ≥jô£dG »£N §°Sh á£≤f øe º°SôJ áLQO ( 29 ) »eôdG ™£≤e ájhGR

. »eôdG ¢Sƒb øe

: á∏°TÉØdG ádhÉëªdG -

. ¢†Ñ≤ªdG øe íeôdG ∂°ùe ΩóY -1

. ∞àμdG iƒà°ùe ¥ƒa øe íeôdG »eQ ΩóY -2

. ¬æe ôNBG AõL …CG πÑb ¢VQC’G íeôdG ø°S ¢ùªd ΩóY -3

. »eôdG ™£≤e êQÉN íeôdG §≤°S GPEG -4

. ¬°ùªd hCG »eôdG ™£≤e √ÉéJG »a »eôdG ¢Sƒb ≥HÉ°ùàªdG ió©J GPEG -5

. ádhÉëªdG ó©H »eôdG ¢Sƒb OGóàeG ≈∏Y ø«©bGƒdG ø«£îdG ≥HÉ°ùàªdG ió©J GPEG -6

 . íeôdG •ƒ≤°S πÑb …ôédG ≥jôW ≥HÉ°ùàªdG ∑ôJ GPEG -7

. ( Úà≤«bO ) ¬H ìƒª°ùªdG øeõdG ≥HÉ°ùàªdG RhÉéJ GPEG -8
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: á«aô©ªdG á£°ûfC’G : k’hCG

: ∫hC’G •É°ûædG

. »KÓãdG ÖKƒdG ¿Gó«e äÉfƒμe ôcPG - CG

: »JCÉj Ée πªcCG - Ü

. G kôàe ( 13 ) ÖKƒdG IôØM ájGóHh ....................... ø«H áaÉ°ùªdG -

. G kôàe ............................ πjƒ£dG ÖKƒdG IôØM ∫ƒW -

: »fÉãdG •É°ûædG

. »KÓãdG ÖKƒ∏d á«æØdG πMGôªdG ôcPG - CG

? íeôdG ¿ƒμàj sºpe - Ü

: »JCÉj Ée πªcCG - `L

. áLQO ............... íeôdG »eQ ™£≤e ájhGR -

 . ................ ƒg íeôdG »eôd ¬H ìƒª°ùªdG øeõdG -

: ájQÉ¡ªdG á£°ûfC’G : Ék«fÉK

 º∏©ªdG ±Gô°TEG âëJ á°SQóªdÉH íeôdG »eôd á≤HÉ`°ùe »a ∑AÓeR ∑QÉ°T  - CG       πé°Sh

 áaÉ°ùªdG. Îª«àæ°S ÜôbC’ É¡≤«≤ëJ ™«£à°ùJ »àdG

- ¿Éédƒ°U - áªYÉf Iôc - ¢ùæJ Iôc ) πãe íeôdG øY á∏jóH IGOCG ΩGóîà°SÉH ∂æμªj -Ü

»∏ª©dG QÉÑàNÓd G kOGó©à°SG É¡∏«é°ùJh áæμªe áaÉ°ùe ó©HC’ IGOC’G »eôH Ωƒ≤J ¿CG ( É°üY

. á°SQóªdÉH

∂JÉØ°U á«ªæàd ¢SQódÉH IOƒLƒªdG äÉÑjQóàdG ájOCÉJ ™e Ék«YƒÑ°SCG äGôe çÓK ÜQóJ - `L

.á«fóÑdG

á«Áƒ≤J á£°ûfCG
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Ωó≤dG IôcFoot ball

øe ô«ãμ∏d ÊÉ≤JEG Ö∏£àj Éªe , É¡H á«°SÉ°SC’G äGQÉ¡ªdG Oó©àH áãjóëdG Ωó≤dG Iôc õ«ªàJ

É¡æe , á«YÉaódGh á«eƒé¡dG áØ∏àîªdG Ö©∏dG §£N øe ô«ãc ò«ØæJ ≈∏Y ÊóYÉ°ùàd äGQÉ¡ªdG

Iô˘μ˘dG ≈˘∏˘Y Iô˘£˘«˘°ùdGh , Öjƒ˘°üà˘dGh , Iô˘μ˘dÉ˘H …ô˘˘é˘˘dGh á˘˘ZhGô˘˘ª˘˘dGh , ¢SCGô˘˘dÉ˘˘H Iô˘˘μ˘˘dG Üô˘˘°V

»¡LƒHh Ωó≤dG πØ°SCÉH ºàμdGh , òîØdÉH , Qó°üdÉH , »eÉeC’G Ωó≤dG ¬LƒH IôμdG ΩÓà°SG ,É¡YGƒfCÉH

 . »LQÉîdGh »∏NGódG Ωó≤dG

Iô£«°ùdG »a É¡eóîà°SGh , Ωó≤dG Iôc áÑ©d »a Iô£«°ùdG äGQÉ¡e øe Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàc

»a IôμdG ≈∏Y Iô£«°ùdÉH IQÉ¡ŸG √òg õ«ªàJh . ¢VQC’G øe ÉgOGóJQG ó©H á«dÉ©dG äGôμdG ≈∏Y

. ( 1 ) ºbQ πμ°T  . ¢VQC’G IóYÉ°ùªHh , IÒ¨°U áMÉ°ùe

 ( 1) ºbQ πμ°T

Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàc
Controlling the ball by the lower foot
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: á«≤«°SƒŸG äGôμdG áÑ©d -

≈∏Y ¿hôéj , ÜÓW (8) ≈dEG (6) øe »FÓeR ™e áYƒªée ¿ƒcCG á«≤«°SƒªdG äGôμdG áÑ©d »a

∞bƒJ hCG IQÉ°TE’G óæYh , »FÓeR OóY øY G kóMGh ÉgOóY π≤j äGôc ∫ƒM , IôFGO §«ëe

¢UÉ≤fEG ™e áÑ©∏dG êQÉN óMGh π«eR ≈≤Ñjh ,Iôc ≈∏Y π«eR πc Pƒëà°ùj , ≈≤«°SƒªdG

. ( 2 ) ºbQ πμ°T  . õFÉØdG tó©jh , óMGh π«eR ≈≤Ñj ≈àM Gòμgh Iôe πc »a Iôc ,äGôμdG

: »JB’ÉH ΩƒbCG Ú∏LôdG äÓ°†Y ájƒ≤àd -

@ ™aQ ™e , QÉàeCG (10) ¤EG ( 8 ) øe áaÉ°ùe ∫OÉÑàdÉH IóMGh Ωó≤H ΩÉeCÓdh ≈∏YCÓd ÖKCGáÑcQ

. ( 3 ) ºbQ πμ°T . ≈∏YCÓd iôNC’G »∏LQ

 ( 2 ) ºbQ πμ°T

 ( 3 ) ºbQ πμ°T
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 @ . ( 4 ) ºbQ πμ°T . QôcCG , …ô÷G øe ¢SCGôdÉH á«ªgh Iôc Üô°†d ≈∏YC’ ÖKCG

? Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàc IQÉ¡e …ODhCG ∞«c

,É¡ÑfÉéHh IôμdG ∞∏N áª∏à°ùªdG ô«Z Ωó≤dG ™°VCGh , ¬«dEG …ôLCGh IôμdG •ƒ≤°S ¿Éμe ™bƒJCG

óYÉ°ùJ ájhGR Ωó≤dG ¿ uƒμJh , òîØdGh áÑcôdG π°üØe »æK ™e kÓ«∏b ≈∏YCÓd áª∏à°ùªdG πLôdG ™aQCGh

Úà«æãæe ¿ÉYGQòdG ¿ƒμJh , kÓ«∏b ΩÉeCÓd ´òédG π«e ™e , É¡ªàμd ¢VQC’G øe IôμdG OGóJQG ≈∏Y

 . ( 5 ) ºbQ πμ°T . »ª°ùL »ÑfÉL ≈∏Y

 ( 5 ) ºbQ πμ°T

»a Égƒëf »HGÎbG ™e , IôμdG •ƒ≤°S ¿Éμe ™bƒJCG ¿CG »¨Ñæj Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàc ìÉéæd @

. º«∏°ùdG â«bƒàdG

á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG

á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG

 ( 4 ) ºbQ πμ°T
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@: »JB’ÉH ΩƒbCG Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàc IQÉ¡e ø≤JCGh º∏©JCG ≈àMh

-.AGOC’G QôcCGh , Ωó≤dG πØ°SCÉH É¡ªàμH ΩƒbCGh »eÉeCG §≤°ùàd ΩÉeCÓdh ≈∏YCÓd øjó«dÉH IôμdG »eQCG

 . ( 6 ) ºbQ πμ°T

( 6 ) ºbQ πμ°T

 . Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàch »eQ ∫OÉÑàf áÑ°SÉæe áaÉ°ùe ≈∏Y »∏«eRh ÉfCG ∞bCG -( 7 ) ºbQ πμ°T.

( 7 ) ºbQ πμ°T

: Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàc IQÉ¡e ‘ áª¡e äÉ¶MÓe

É¡ªàc ìÉéædh , Ωó≤dG πØ°SCÉH É¡ªàc ΩóY ≈dEG …ODƒj IôμdG •ƒ≤°S ¿Éμªd ÅWÉÿG ™bƒàdG ¿EG

. É¡Wƒ≤°S ¿Éμe ≈dEG Ö°SÉæe â«bƒàH ∑ôëàdG »¨Ñæj

Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàc
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IQÉ¡ªdG √ògh , IôμdG ≈∏Y Iô£«°ùdG äGQÉ¡e ióMEG ó©J Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeG IQÉ¡e

»¨Ñæjh . ∫Éª©à°S’G á©FÉ°T äGQÉ¡ªdG øe »gh , á«dÉ©dG äGôμdG ≈∏Y Iô£«°ù∏d É¡eóîà°SG

É¡eÓà°SG ó©H IôμdÉH ±ô°üàdG »a á«ªgCG øe É¡d Éªd IQÉ¡ªdG √òg ¿É≤JEG ø«©aGóªdGh , ø«ªLÉ¡ª∏d

 ≈eôªdG ≈∏Y Öjƒ°üàdG hCG áZhGôªdG hCG , ôjôªàdÉH AGƒ°SºbQ πμ°T .. ( 1 )

( 1 ) ºbQ πμ°T

: ≥ØædG Iôc áÑ©d -

, ÜÓW (10) ≈dEG ( 8 )  øe ¿ƒμàj ≥jôa πc , ( Ü ) h ( CG ) ø«≤jôa »FÓeRh ÉfCG ¿ƒcCG

IQÉ°TE’G óæY , Iôc QÉ£b πμH ∫hC’G ÖdÉ£dG ™e , ø«eó≤dG óYÉÑJ ™e QÉ£b πμ°T ≈∏Y ≥jôØdG ∞≤j

≈dEG á≤jô£dG ¢ùØæH IôμdG Qôªj …òdG »fÉãdG ÖdÉ£dG ≈dEG ¬«∏LQ ø«H øe IôμdG ∫hC’G ÖdÉ£dG Qôªj

∫hCG »a ∞≤«d …ôéj …òdG , ô«NC’G ÖdÉ£dG ≈dEG IôμdG π°üJ ¿CG ≈dEG Gòμgh , ådÉãdG ÖdÉ£dG

ÖdÉW πc Oƒ©j ¿CG ≈dEG Gòμgh , á≤jô£dG ¢ùØæH ∞∏îdG »a á∏«eR ≈dEG IôμdG ôjôªàH CGóÑjh QÉ£≤dG

 k’hCG »¡àæJ »àdG áYƒªéªdG RƒØJ . »∏°UC’G ¬fÉμe ≈dEG. ( 2 ) ºbQ πμ°T .

 2 ) ºbQ πμ°T(

Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeG
Controlling the ball by chest



 : »JB’ÉH ΩƒbCG ´ò÷G äÓ°†Y ájƒ≤àd -

º∏°SCG ,ô¡¶dÉH ¿É¡LGƒe »∏«eRh ÉfCG . á«ÑW Iôc ∂°ùe ™e ≈∏YC’ »YGQP ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe@

.(3 ) ºbQ πμ°T . Ú∏LôdG ÚH øe ‹ É¡ª«∏°ùàH Ωƒ≤j …òdG »∏«eõd ¢SCGôdG ¥ƒa øe á«Ñ£dG IôμdG

( 3 ) ºbQ πμ°T

∞∏î∏d ô¡¶dG ¢Sƒ≤J ™e ø«àÑcôdG »æK . ∞∏î∏d ¿ÉYGQòdG . ø«∏LôdG íàa ™e ±ƒbƒdG ™°Vh øe @

 . ( 4 ) ºbQ πμ°T . ÚÑ≤©dG ¢ùªd ádhÉëeh

( 4 ) ºbQ πμ°T

30



? Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeG IQÉ¡e …ODhCG ∞«c

≈∏Y »ª°ùL π≤K ™jRƒJ ™e kÓ«∏b »àÑcQ »æKCG , »eób óYÉÑJ ™e Iôμ∏d É k¡LGƒe ∞bCG

…ô¶fh º°ùédG ÖfÉéH ø«YGQòdGh ΩÉeCÓd …Qó°U RhôÑd kÓ«∏b ∞∏î∏d »ª°ùL π«eh ,Úeó≤dG

,…Qó°U äÓ°†Y AÉîJQG ™e ∞∏î∏d …Qó°U Öë°SCGh , …Qó°U É¡à°ùeÓe á¶ëd IôμdG ≈dEG

 . ( 5 ) ºbQ πμ°T . ¢VQC’G ≈∏Y »eÉeCG Qó°üdG øe IôμdG §≤°ùàd »Øàc RhôHh

( 5 ) ºbQ πμ°T

§jô°T ≈∏Y hCG , ÜÉàμdÉH á°Vhô©ªdG ∫Éμ°TC’Gh äÉeƒ°SôdG ≥jôW øY AGOCÓd ÉkLPƒ‰ ógÉ°TCG -

. á°SQóªdÉH º∏©àdG QOÉ°üe õcôªH èeóe ¢Uôb hCG , »ª«∏©J ƒjó«a

á¶ëd ∞∏î∏d ¬Ñë°Sh Qó°üdG RhôH ™e í«ë°üdG ±ƒbƒdG »¨Ñæj Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeG ìÉéæd @

 . ¬d IôμdG ¢ùªd

31

á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG

á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG

Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeG
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@: »JB’ÉH ΩƒbCG Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeG ø≤JCGh º∏©JCG ≈àMh

QôcCGh , Qó°üdÉH É¡°UÉ°üàeÉH ΩƒbCG …Qó°U ΩÉeCG É¡Wƒ≤°S óæYh , ≈∏YCÓd øjó«dÉH IôμdG »eQCG -

. ( 6 ) ºbQ πμ°T . AGOC’G

( 6 ) ºbQ πμ°T

 .(6) ºbQ πμ°T . Qó°üdÉH É¡°UÉ°üàeGh IôμdG »eQ ∫OÉÑàf áÑ°SÉæe áaÉ°ùe ≈∏Y »∏«eRh ÉfCG ∞bCG @

( 7 ) ºbQ πμ°T

 : Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeG »a áª¡e äÉ¶MÓe

¿GõJ’G ≈∏Y óYÉ°ùj . Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeG AÉæKCG ΩÉeCÓdh ø«ÑfÉé∏d ø«YGQòdG ™aQ

. AGOC’G AÉæKCG

Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeG



 : IôμdG •É≤°SEG

 . âbDƒe ±É≤jEG ó©H Ö©∏dG AóH IOÉYE’ á≤jôW IôμdG •É≤°SEG ôÑà©j @

 : äGAGôLE’G

Ö©∏dG ∞fCÉà°ùjh , Ö©∏dG ±É≤jEG óæY ¬«a âfÉc …òdG ¿ÉμªdG »a IôμdG ºμëdG §≤°ùj

 . ¢VQC’G IôμdG ¢ùª∏J ¿CG OôéªH

: ájGóÑdG á∏cQ

 : á«JB’G ä’ÉëdG »a Ö©∏dG AóH IOÉYEG hCG Ö©∏dG AGóàH’ á≤jôW ájGóÑdG á∏cQ ôÑà©J

. IGQÉÑªdG AóH óæY -

 . ôNB’G ≥jôØdG á£°SGƒH ájGóÑdG á∏cQ ò«ØæJ ºàj ±óg π«é°ùJ ó©H -

. IGQÉÑªdG øe »fÉãdG •ƒ°ûdG AóH óæY -

. ¬≤«Ñ£J óæY »aÉ°VE’G âbƒdG »Jôàa øe Iôàa πc AóH óæY -

. ( ájGóÑdG á∏cQ øe Iô°TÉÑe ±óg π«é°ùJ øμªj ) -

: äGAGôLE’G

. º¡H ¢UÉîdG Ö©∏ªdG ∞°üf »a ø«ÑYÓdG áaÉc ¿ƒμj -

5) øY π≤J ’ áaÉ°ùe ≈∏Y ájGóÑdG á∏cQ òØæj …òdG ≥jôØ∏d ¢ùaÉæªdG ≥jôØdG ƒÑY’ ∞≤j -,ôàe (9

.Ö©∏ªdG »a IôμdG íÑ°üJ ≈àM IôμdG øY äGOQÉj (10)

. ∞°üàæªdG áeÓY óæY äÉÑK á«©°Vh »a IôμdG ¿ƒμJ -

. IQÉ°TE’G ºμëdG »£©j -

. ΩÉeC’G ≈dEG É¡côëJh É¡∏cQ ºàj Éªæ«M Ö©∏dG »a IôμdG íÑ°üJ -

. ôNBG ÉkÑY’ â°ùªd GPEG ’EG á«fÉK Iôe IôμdG á∏côdG òØæe ¢ùª∏j ’ -
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á«fƒfÉ≤dG óYGƒ≤dG ¢†©H



: á«aô©ªdG á£°ûfC’G : k’hCG

: ∫hC’G •É°ûædG

) í°U áeÓY ™°V   � ) CÉ£N áeÓYh ,   áë«ë°üdG äGQÉÑ©dG ΩÉeCG (� : »JCÉj Éªe áÄWÉîdG äGQÉÑ©dG ΩÉeCG (

. IGQÉÑªdG AÉæKCG ∞bƒJ πc ó©H Ö©∏dG AGóàH’ á≤jôW ájGóÑdG á∏cQ @(      )

. IGQÉÑªdG AÉæKCG ±óg …CG π«é°ùJ ó©H ájGóÑdG á∏cQ iODƒJ @(      )

. í«ë°üdG É¡Wƒ≤°S ¿Éμe ™bƒJ ádÉM »a Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàc ºàj @(     )

. Öjƒ°üàdG äGQÉ¡e øe Ωó≤dG πØ°SCÉH IôμdG ºàc @(      )

É¡°UÉ°üàeG AÉæKCG IôμdÉH ¿Éeó£°üJ ’ ≈àM º°ùédG ÖfÉéH Úà«æãæe ¿ÉfƒμJ ¿ÉYGQòdG @

 Qó°üdÉH  . (      )

: ÊÉãdG •É°ûædG

 : »JCÉjÉe πªcCG -CG

IQÉ¡ªdG √ògh , IôμdG ≈∏Y .................. äGQÉ¡e øª°V IôμdG ¢UÉ°üàeG IQÉ¡e

. ................. äGôμdG ≈∏Y Iô£«°ù∏d Ωóîà°ùJ

. ´òédG äÓ°†Y ájƒ≤àd G kóMGh ÉkæjôªJ ÖàcG -Ü

: ájQÉ¡ªdG á£°ûfC’G : Ék«fÉK

»eôH ∂dPh , É¡ªàch Qó°üdÉH IôμdG ¢UÉ°üàeG »JQÉ¡e ≈∏Y ÖjQóàdÉH ∂d π«eRh âfCG ºb - CG

É¡°UÉ°üàeÉH IôμdG ≈∏Y Iô£«°ùdÉH Ωƒ≤«d áÑ°SÉæe áaÉ°ùe ≈∏Y ∞bGƒdG ∂∏«eõd äGôc ¢ùªN

. ∂∏«eR ™e AGOC’G ∫OÉÑJh , É¡ªàμH IôμdG ≈∏Y Iô£«°ùdG ™e Qôμj , Qó°üdÉH

. ádhÉfi πc øY áLQO ∞°üfh äÉLQO çÓK ≈∏Y π°üëj IôμdG ≈∏Y Iô£«°ùdG ‘ íéæj øe -

. õFÉØdG ójóëàd ∂∏«eR äÉLQOh ∂JÉLQO Ö°ùMG -

34

á«Áƒ≤J á£°ûfCG
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»a É kª¡e G kQhO ≈≤«°SƒªdG Ö©∏J å«M , ≈≤«°SƒªdG áÑMÉ°üªH á«YÉ≤jE’G á«æØdG äÉæjôªàdG iODƒJ

.áØ∏àîªdG äÉÑKƒdGh áÑcôªdG äÉcôëdG RGôHEG

. ΩÉeCÓd ø«∏LôdG íàa ™e ÖKƒdGh áªéædGh áMƒàØªdG : äÉÑKh çÓK IóMƒdG √òg πª°ûJh

. •ƒÑ¡dGh ¿Gô«£dGh AÉ≤JQ’G »g ÖKƒ∏d á«æØdG πMGôªdGh

»àdG á«fóÑdG äÉcôëdG áYƒªée øª°V áØ∏àîªdG äÉÑKƒdG øe ójó©dG äÉæjôªàdG πªL øª°†àJ

πªédG √òg iODƒJh , á«ëjô°ûàdGh ájƒHôàdGh á«dÉªédGh á«côëdG ÇOÉÑª∏d É k≤ah É¡ª«ª°üJ ºàj

∫Éμ°TCG øe πμ°T »a É¡°VôY hCG á«fóÑdG äÉØ°üdG á«ªæJ ¢Vô¨H ÉgOGóYEG ºàjh , ≈≤«°SƒªdG áÑMÉ°üªH

. á«°VÉjôdG ¢Vhô©dG

OGOõJ ≈àM , áØ∏àîe äÉgÉéJG »a ≈≤«°SƒªdG hCG ´É≤jE’G ™e πéMCGh ÖKCGh …ôLCGh »°ûeCG

. ¢ùØæàdG äGOOôJh Ö∏≤dG äÉHô°V

: »JB’ÉH ΩƒbCG áÑbôdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

*. ∞∏î∏d »°SCGQ ™aOCGh ΩÉeCÓd »YòéH π«eCGh øjó«dÉH ¢SCGôdG ¢ùªdCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

á«YÉ≤jE’G á«æØdG äÉæjôªàdG
Rhythmic and Technicality Exercises

ΩÉeCÓd ø«∏LôdG ™aQ ™e ÖKƒdG - áªéædG áÑKh - áMƒàØªdG äÉÑKƒdG
straddle jump - straddle jump arms side-

jump front legs
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: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«YGQòdG äÓ°†Y  ájƒ≤àd

*. äGôªdG øe OóY ôÑcC’ »YGQP óeCGh , …Qó°U πØ°SCG q…ój ™°VCG ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe

: »JB’ÉH ΩƒbCG ô¡¶dGh ´òédG äÓ°†Y ájƒ≤àd

* . ∫OÉÑàdÉH ÚÑfÉé∏d »YòL »æKCGh , …ó«H »àÑbQ ¢ùªdCG , »eób íàaCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«∏LôdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

*. É kØ°üf ø«àÑcôdG »æKCG §FÉëdG ¢ùª∏d ΩÉeCÓd »YGQP §FÉëdG É k¡LGƒe ±ƒbƒdG ™°Vh øe

? áØ∏àîªdG äÉÑKƒdG …ODhCG ∞«c

 : áMƒàØªdG áÑKƒdG -CG

ø«∏LôdG íàaCG ¿Gô«£dG á∏Môe AÉæKCG ‘h , ≈∏YC’ ÖKCGh É©e ø«eó≤dÉH »≤JQCG ±ƒbƒdG øe

,ÚÑfÉé∏dºbQ πμ°T . ÜGôàb’G øe AGOC’G óæY IóMGh Ωó≤H »≤JQCGh . •ƒÑ¡dG AÉæKCG Éª¡ª°VCGh

. ( 1 )

( 1 ) ºbQ πμ°T

á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG

áMƒàØŸG áÑKƒdG
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: áªéædG áÑKh - Ü

ºK , ¿Gô«£dG Iôàa AÉæKCG ø«ÑfÉé∏d »∏LQh »YGQP íàa ™e ≈∏YCÓd ÖKCGh , IóMGh Ωó≤H »≤JQCG

. ( 2 ) ºbQ πμ°T . •ƒÑ¡dG AÉæKCG É¡ª°VCG

 ( 2 ) ºbQ πμ°T

: ΩÉeCÓd ø«∏LôdG ™aQ ™e ÖKƒdG - `L

»°ûªdÉH AGƒ°S ÜGôàb’G øe AGOC’G óæY IóMGh Ωó≤Hh , ±ƒbƒdG øe AGOC’G óæY ø«eó≤dÉH »≤JQCG

á∏Môe AÉæKCG ∂dPh , Éª¡ëàa hCG Éª¡ª°V ™e ΩÉeCÓd »∏LQ ™aQCGh , ≈∏YCÓd ÖKCGh , …ôédG hCG

. ( 3 ) ºbQ πμ°T . ¿Gô«£dG

( 3 ) ºbQ πμ°T

áªéædG áÑKh

ΩÉeCÓd Ú∏LôdG ™aQ ™e ÖKƒdG
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≈∏Y hCG , ÖdÉ£dG ÜÉàc »a á°Vhô©ªdG ∫Éμ°TC’Gh äÉeƒ°SôdG øe IQÉ¡ªdG AGOC’ ÉkLPƒ‰ ógÉ°TCG -

 . á°SQóªdÉH º∏©àdG QOÉ°üe õcGôªH èeóe ¢Uôb hCG , »ª«∏©J ƒjó«a §jô°T

. ´É≤jE’G ™e ≈∏YCÓdh ΩÉeCÓd ø«eó≤dÉH ÖKCG -

. ´É≤jE’G ™e ≈∏YCÓdh ΩÉeCÓd ÖKƒ∏d IóMGh Iôe »≤JQCG ºK »°ûªdÉH ÜôàbCG -

 . AÉ≤JQ’G â«bƒJ á¶MÓe ™e ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG -

. …ôédG øe ÜGôàb’G øμdh , ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG -

. Éª¡«∏Y •ƒÑ¡dGh ÚÑfÉé∏d ø«∏LôdG íàa ™e ≈∏YCÓd ÖKƒ∏d ±ƒbƒdG øe ø«eó≤dÉH »≤JQCG -

πãªJ »à∏«eRh ( CG ) πãeCG ÉfCG , »à∏«eR ¬LGhCG , ±ƒbƒdG ™°Vh øe »à∏«eRh ÉfCG ÜQóJCG ¿CG øμªj -

) »≤JôJ , øjó«dÉH ( Ü ) …ó`YÉ°S ¤EG ( CG ) óæà°ùJh §`°SƒdG øe ( CG ) ( Ü )  ∂°ùªJ , ( Ü )

É¡£°Sh øe É¡©aôJ »àdG (Ü) IóYÉ°ùªH ø«ÑfÉé∏d ø«∏LôdG íàa ™e ≈∏YC’ ÖKƒ∏d ø«eó≤dÉH ( CG

. ( 4 ) ºbQ πμ°T ( 2 ) º°SQ , ( »à∏«eR ø«Hh »æ«H AGOC’G ∫OÉÑJ QôcCG )  . ≈∏YCÓd

Éª¡ª°VCG ºK , ø«∏LôdG íàa ™e ≈∏YCÓdh ΩÉeCÓd ÖKƒ∏d IóMGh Ωó≤H »≤JQCG ºK »°ûªdÉH ÜôàbCG -

. ( 4 ) ºbQ πμ°T ( 1 ) º°SQ . ø«eó≤dG ≈∏Y §ÑgCGh

 ( 4 ) ºbQ πμ°T

á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG

( 1 ) º°SQ

( 2 ) º°SQ
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. AGOC’G â«bƒJ á¶MÓe ™e ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG QôcCG -

-. …ôédÉH ¿ƒμj ÜGôàb’G øμdh ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG QôcCG

≈∏Y •ƒÑ¡dGh ø«YGQòdG ™aQ ™e ≈∏YCÓdh ΩÉeCÓd ÖKƒ∏d IóMGh Ωó≤H »≤JQCG ºK »°ûªdÉH ÜôàbCG -

. ø«eó≤dG

. ( 5 ) ºbQ πμ°T . …ô÷ÉH ¿ƒμj ÜGôàb’G øμd ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG QôcCG -

( 5 ) ºbQ πμ°T

.Éª¡ª°V ™e ΩÉeCÓd »∏LQ ™aQCGh ≈∏YCÓdh ΩÉeCÓd ÖKƒ∏d IóMGh Ωó≤H »≤JQCG ºK »°ûªdÉH ÜôàbCG -

. ( 6 ) ºbQ πμ°T

( 6 ) ºbQ πμ°T
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. ( 7 ºbQ πμ°T ) . ø«ÑfÉé∏d ø«∏LôdG íàa ™e øμdh ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG -

 . …ôédG øe øμdh ≥HÉ°ùdG ÖjQóàdG Qôμj -

 ( 7 ºbQ πμ°T )

: äÉÑKƒdG  ‘ áª¡e äÉ¶MÓe

*´ÉØJQ’G º°ùédG ´ÉØJQG ΩóY ≈dEG ™Lôj  ¿Gô«£dG IÎa AÉæKCG í«ë°üdG ™°VƒdG º°ùédG PÉîJG ΩóY

Ö∏£àj Gògh , áHÉ°UE’G øe ±ƒÿGh , äÓ°†©dG ∞©°Vh , ( á£«°ùH ¿Gô«W Iôàa ) Ö°SÉæªdG

GPEG õØ≤dG º∏°S ΩGóîà°SGh , …ô÷G øe ºK »°ûªdG øe äÉÑKƒdG AGOCGh , ø«∏LôdG äÓ°†Y ájƒ≤J

. ájÉbƒ∏d ¢Tô oa ΩGóîà°SGh , øμeCG



41

ÇOÉÑª∏d É k≤ah ÉgOGóYEG ºàj »àdG á«fóÑdG äÉcôëdG øe áYƒªée äÉæjôªàdG á∏ªL øª°†àJ

ÉgOGóYEG ºàjh , ≈≤«°SƒªdG áÑMÉ°üªH iODƒJ Ée ÉkÑdÉZh . á«ëjô°ûàdGh ájƒHôàdGh á«dÉªédGh á«côëdG

. á«°SQóªdG ä’ÉØàM’Gh á«°VÉjôdG ΩÉjC’Gh , á«eƒ≤dG äÉÑ°SÉæªdG »a É¡°VôY ¢Vô¨H

OGOõJ ≈àM , áØ∏àîe äÉgÉéJG »a ≈≤«°SƒªdGhCG ´É≤jE’G ™e ÖKCGh πéMCGh …ôLCGh »°ûeCG

. ¢ùØæàdG äGOOôJh Ö∏≤dG äÉHô°V

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

. äGôªdG øe OóY ôÑcC’ »YGQP »æKCG »dÉ©dG πFÉªdG ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe -1

. QGôªà°SÉH ∞∏î∏d ø«YGQòdG §¨°VCGh ø«ÑfÉé∏d »YGQP ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe -2

: »JB’ÉH ΩƒbCG ô¡¶dGh ´òédG äÓ°†Y ájƒ≤àd

. ΩÉeCÓd ´òédÉH π«eCGh ø«ÑfÉé∏d »YGQP ™aQCG Ékëàa ±ƒbƒdG ™°Vh øe -1

. ø«ÑfÉé∏d ´òédG »æK ∫OÉÑJCGh ø«ÑfÉé∏d »YGQP ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe -2

. ∞∏î∏d ´òédÉH π«eCGh ≈∏YC’ »YGQP ™aQCG πjƒ£dG ¢Sƒ∏édG ™°Vh øe -3

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«∏LôdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

. É kØ°üf »àÑcQ »æKCGh , »£°Sh »a »YGQP ™°VCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe -1

. ΩÉeCÓd …ôédG ™e ºK , »°ûªdG ™e πÑëdG §fCG -2

¿Éédƒ°üdÉH äÉæjôªJ á∏ªLClubs Exercises
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∞«c? ¿Éédƒ°üdÉH äÉæjôªJ á∏ªL …ODhCG

ø«YGQòdG áëLôªH á«ëàdG AGOCG , ÚfÉ÷ƒ°üdG ∂°ùe , ±ƒbƒdG ™°Vh øe -

 . (4 - 1) πØ°SC’h ΩÉeCÓd ¢SCGôdG »æK ™e ∞∏î∏d. (1) ºbQ πμ°T

º``°ù``÷G ÖfÉ```éH ø«YGQò``∏`d ájOƒ`ª`©`dG á`ë`LôªdG -

 8 - 5 ) ∞`∏`î∏dh ΩÉ`eCÓ`d. (

øªjC’G ÖfÉédG øe º°ùédG ΩÉeCG ájOƒª©dG áëLôªdG -

 . ( 12- 9 ) ô°ùjC’G ÖfÉé∏d(2) ºbQ πμ°T.

 øªjC’G ÖfÉé∏d ô°ùjC’G ÖfÉédG øe º°ùédG ΩÉeCG ájOƒª©dG áëLôªdG -

 ). ( 16- 13

á¡édG øe º°ùédG ΩÉeCG ø«YGQòdÉH ≈∏YC’ áëLôªdG -

.(20 - 17) iô°ù«dG á¡é∏d ≈æª«dG

á¡édG øe º°ùédG ΩÉeCG ø«YGQòdÉH ≈∏YC’ áëLôªdG -

 . ( 24 - 21 ) ≈æª«dG á¡é∏d iô°ù«dG .(3) ºbQ πμ°T

 . (28 - 25) ¿É°üëdG Iƒ£îH ΩÉeCÓd »°ûªdG - πμ°T

(4) ºbQ.

  . (32 - 29) º°ùédG øe óMGh ÖfÉL ≈∏Y ø«YGQòdG ¿GQhO ∫OÉÑJ -

πμ°T.(5) ºbQ

  . ( 36 - 33 ) º°ùédG »ÑfÉL ≈∏Y ø«YGQòdG ¿GQhO -. (6) ºbQ πμ°T

á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG

(1) ºbQ πμ°T

(2) ºbQ πμ°T

(3) ºbQ πμ°T

(4) ºbQ πμ°T

(5) ºbQ πμ°T

(6) ºbQ πμ°T
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-ƒjó«a §jô°T ≈∏Y hCG , ÜÉàc »a á°Vhô©ªdG ∫Éμ°TC’Gh äÉeƒ°SôdG øe á∏ªé∏d ÉkLPƒ‰ ógÉ°TCG

. á°SQóªdÉH º∏©àdG QOÉ°üe õcôªH èeóe ¢Uôb hCG ,»ª«∏©J

. »°ûªdG øe ó©dÉH IóM ≈∏Y kÓc äÉæjôªàdG á∏ªL AGOCG -

 . ÚfÉ÷ƒ°üdG ΩGóîà°SÉH É k©e ø«æjôªJ πc AGOCG -

. É k©e øjQÉªJ áYƒªée AGOCG -

. ó©dÉH É¡∏c á∏ªédG AGOCG -

. ´É≤jE’G áÑMÉ°üe ™e á∏ªédG AGOCG -

. ≈≤«°SƒªdG áÑMÉ°üe ™e á∏ªédG AGOCG -

™e ó«édG ≥aGƒàdGh »dB’G AGOC’G iƒà°ùªd ∫ƒ°UƒdG ≈àM ≈≤«°SƒªdG ™e á∏ªédG AGOCG QôcCG -

. ≈≤«°SƒªdG

: äÉfÉédƒ°üdÉH äÉæjôªJ á∏ªL AGOCG »a áª¡e äÉ¶MÓe

-¤EG …ODƒj , äÉæjôªàdG á∏ªL ô«°S §N ºq¡ØJ ΩóY hCG , ácôëdG ô«°S §îd ÅWÉÿG Qƒ°üàdG ¿EG

.ácô◊G ô«°S §N AGOC’ êPƒªf IógÉ°ûe IOÉYEG Ö∏£àj Gògh , ácôëdG ô«°S §N øY êhôîdG

 äÉëLôŸG AÉæKCG ¬Wƒ≤°S ¤EG ¿ÉjODƒj ¬≤æY øe ¬μ°ùeh ¬°SCGQ øe ¿É÷ƒ°üdG ∂°ùe ΩóY -…OÉØàdh ,

 . ¬°SCGQ øe ¬μ°ùe Öéj ¿É÷ƒ°üdG •ƒ≤°S

á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG
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: AÉ£NC’G ∞jô©J

-: §«°ùÑdG CÉ£îdG

çÓK øe ôãcC’ áæ«©e áÑKh AGOCG) πãe äGôe çÓK øe ôãcCG IóMGƒdG ácôëdG QGôμJ óæY çóëj

.ácôëdG »a ΩRÓdG øe ôãcCG G kOGóàeG hCG , AÉîJQG Ö∏£àJ ácôM »a ¿ÉYGQòdG âÑ∏°üJ GPEG hCG , (äGôe

: §°SƒàªdG CÉ£îdG -

á˘cô˘ë˘dG ø˘«˘H ≥˘aGƒ˘à˘dG Ωó˘Y á˘dÉ˘M »˘a hCG , ¢VQC’G ≈˘∏˘Y º˘«˘∏˘°ùdG ô˘˘«˘˘Z ∑ô˘˘ë˘˘à˘˘dG ó˘˘æ˘˘Y çó˘˘ë˘˘j

.áÄWÉN á≤jô£H ø«fÉédƒ°üdG ΩGóîà°SG ádÉM »a hCG , É¡∏°ù∏°ùJh ácôëdG §HQ ΩóY hCG ,≈≤«°SƒªdGh

 : º«°ùédG CÉ£îdG -

, äÉcôëdGh ≈≤«°SƒªdG ≥°SÉæJ ΩóY πãe , äGôe IóY á£«°ùÑdG AÉ£NC’G QGôμJ ÖÑ°ùH çóëj

 . AGOC’G AÉæKCG óMGh √ÉéJG »a ∑ôëàdG hCG

: á«aô©ªdG á£°ûfC’G : k’hCG

. á«côëdGh á«fóÑdG á«°VÉjôdG ¢Vhô©dG á«ªgCG …ôcPG - CG

 .áØ∏àîªdG äÉÑKƒdG ´GƒfCG …ôcPG - Ü

: ájQÉ¡ªdG á£°ûfC’G : Ék«fÉK

.∂àë°U πLCG øe á«fóÑdG ∂JÉØ°U á«ªæàd ´ƒÑ°SC’G »a äGôe çÓK ÖjQóàdG ∂«∏Y -  CG

≈∏Y áLQO AÉ£YEGh ∫OÉÑàdÉH Égò«ØæJh äÉÑKƒdG ióMEG QÉ«àNG ∂d á∏«eRh âfCG ∂æμªj - Ü

. á°SQóªdÉH »∏ª©dG QÉÑàN’G ∂FGOC’ G kó«¡ªJ AGOC’G

á«fƒfÉ≤dG óYGƒ≤dG ¢†©H

á«Áƒ≤J á£°ûfCG
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≈dEG  ∫ƒ°Uƒ∏d »fóYÉ°ùJ »àdG , IQÉÑªdG AÉæKCG á©jô°ùdG ácôëdG ≈∏Y IôFÉ£dG IôμdG áÑ©d óªà©J

. Ö©∏ªdG øY ´ÉaódG hCG , Ωƒé¡∏d G kOGó©à°SG Ö°SÉæªdG ¿ÉμªdG ≈dEG hCG IôμdG

,á«eƒé¡dG äGQÉ¡ªdG øe »gh ∞∏î∏d •ƒ≤°ùdG øe OGóYE’G IQÉ¡e IóMƒdG √òg øª°†àJ

øe ôÑà©J ÉªgÉà∏ch , á«YÉaódG äGQÉ¡ªdG øe »gh •ƒ≤°ùdG øe πØ°SCG øe øjó«dÉH ´ÉaódG IQÉ¡eh

. IGQÉÑªdG »a áª¡ŸG á«°SÉ°SC’G äGQÉ¡ªdG

É¡Hô°†j …òdG »∏«eõd Ö°SÉæªdG ¿ÉμªdG ≈dEG IôμdG QôeCG ¿CG »æ©j IôFÉ£dG IôμdG »a OGóYE’G

ÉkÑdÉZh ≈dhC’G á°ùª∏dG øe OGóYE’G ¿ƒμj ¿CG øμªj . ¢ùaÉæªdG ≥jôØdG Ö©∏e πNGO á≤MÉ°S áHô°V

 . á«fÉãdG á°ùª∏dG øe ¿ƒμj Ée

äÉ«∏ª©dG øe ôÑà©j …òdGh , ≈∏YCG øe ôjôªàdG »a »JQÉ¡e ≈∏Y Iôμ∏d …OGóYEG óªà©jh

IQÉ¡e ¿É≤JEG q≈∏Y »¨Ñæj ∂dòd ( Ωƒé¡dG ) ≥MÉ°ùdG Üô°†dG ìÉéf É¡«∏Y ∞bƒàj »àdG á°SÉ°ùëdG

. ( 1 ) ºbQ πμ°T . •ƒ≤°ùdG øe OGóYE’G

IôFÉ£dG IôμdGVolley ball

∞∏î∏d •ƒ≤°ùdG øe OGóYE’G
Set up with Half Back Roll

( 1 ) ºbQ πμ°T



: QÉ°ü◊G ¥GÎNG áÑ©d -

»a ÖdÉW ∞≤jh , ÉæjójCG ∂«Ñ°ûàH Ωƒ≤fh , IôFGO πμ°T ≈∏Y ∞≤J áYƒªée »FÓeRh ÉfCG ¿ƒcCG

, É¡æe êhôî∏d IôFGódG ¥GôàNG ∞°üàæªdG ÖdÉW ∫hÉëj IQÉ°TE’G ´Éª°S óæYh , IôFGódG ∞°üàæe

       . ( 2 ) ºbQ πμ°T . ∂dP øe ¬©æe IôFGódG OGôaCG ∫hÉëjh

 : »JB’ÉH ΩƒbCG ô¡¶dGh Ú∏LôdGh ÚYGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd -

-êôMóJCG ºK »°SCGQ ¥ƒa q…ó«H IôμdG ∂°ùeCG π«eõdG É k¡LGƒe Ékëàa πjƒ£dG ¢Sƒ∏édG ™°Vh øe

.»∏«eõd IôμdG QôeCGh ΩÉeCÓd êôMóJCG ºK , ≈∏YCÓd q»∏LQ ™aQ ™e …ô¡X ≈∏Y Oƒbô∏d ∞∏î∏d

. ( 3 ) ºbQ πμ°T
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( 2 ) ºbQ πμ°T

( 3 ) ºbQ πμ°T



. ( 4 ) ºbQ πμ°T .  AGOC’G QôcCG , »YòL ∫ƒM IôμdG ôjhóàH ΩƒbCG , ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe -

? ∞∏î∏d •ƒ≤°ùdG øe OGóYE’G IQÉ¡e …ODhCG ∞«c

»a »©HÉ°UCGh …ój π©LCG , Ö°SÉæªdG âbƒdG »a IôμdG ¿Éμe ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d áYô°ùH …ôLCG

IôμdG ™aQ øe øμªJC’ , É k°†Øîæeh IôμdG âëJ »ª°ùL ¿ƒμj å«ëH , ôjôªà∏d OGó©à°S’G ™°Vh

OGóYE’G √ÉéJG ≈dEG »YGQP ô«°ûJh …ô¡X ≈∏Y ºK Ió©≤ªdG ≈∏Y êôMóJCG IôμdG ôjôªJ ó©H , »∏«eõd

. ( 5 ) ºbQ πμ°T .  ΩÉeCÓd Ióàªe »gh
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á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG

( 4 ) ºbQ πμ°T

( 5 ) ºbQ πμ°T



*≈∏Y ∫õfCG , ¢VQC’G ≈∏Y á«FÉbh á°Tôa ¬LGƒe …ô¡Xh , OGó©à°S’G ™°Vh »a ±ƒbƒdG øe

. ( 6 ) ºbQ πμ°T . ∞∏î∏d áLôMO ∞°üf AGOC’ …ô¡¶H Iô«ÑμdG äÓ°†©dG ºK »Jó©≤e

*™e , AGOC’G QôcCG , ∞∏î∏d •ƒ≤°ùdG ™e IôμdG OGóYEG ∫OÉÑàf áÑ°SÉæe áaÉ°ùe ≈∏Y »∏«eRh ÉfCG ∞bCG

. ( 7 ) ºbQ πμ°T .  á«FÉbƒdG ÖJGôªdG ΩGóîà°SG

: ∞∏î∏d •ƒ≤°ùdG øe OGóYE’G »a áª¡e äÉ¶MÓe

,IôμdG âëJ º°ùédG ™°Vh ΩóY ¤EG …ODƒj IôμdG øe áÑjô≤dG πLôdÉH ø©£dG Iƒ£N πªY ΩóY

 . IôμdG øe áÑjô≤dG πLôdÉH Iƒ£N òNCG Ö∏£àj Gògh
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á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG

( 6 ) ºbQ πμ°T

( 7 ) ºbQ πμ°T



49

ó©H hCG ≥MÉ°ùdG Üô°†dÉH AGƒ°S ¢ùaÉæªdG øe áeOÉ≤dG Iôμ∏d »dÉÑ≤à°SG »æ©j Ö©∏ªdG øY ´ÉaódG

IQÉ¡e Ωóîà°SGh »FÓeR óMC’ ≈∏YCG ≈dEG πØ°SCG øe ÉgôjôªJ ±ó¡H , ó°üdG §FÉM øe ÉgOGóJQG

≈dEGh »æY G kó«©H , ÚæKG øjÎe ¤EG óMGh Îe øe ó©ÑJ »àdG äGôμdG ó°üd πØ°SCG øe øjó«dÉH ´ÉaódG

IôμdG ƒëf ∑ôëàdG ™aGóªc ™«£à°SG ’ ádÉëdG √òg »ah , É k°†Øîæe ÉgQÉ°ùe ¿ƒμjh ø«ÑfÉédG óMCG

§≤°SCG ºK , πØ°SCG øe …ó«H IôμdG ó°üd  ø«ÑfÉédG óMC’ IôμdG √ÉéJG »a ø©W Iƒ£N òNCÉH ΩƒbCÉa

. …ô¡X ºK »Jó©≤e ºK , …òîØdh »bÉ°ùd »LQÉîdG AõédG ≈∏Y

: ™fGƒªdG RÉÑªL ¥ÉÑ°S

∫hC’G ÖdÉ£dG …ôéj IQÉ°TE’G óæY , QÉ£b πμ°T ≈∏Y ∞≤f , »FÓeRh ÉfCG áYƒªée ¿ƒcCG

¿É°üëdG ¥ƒa øe õØ≤j ºK , º°ù≤ªdG ¥hóæ°üdG πNGO øe ∞Mõj ºK , á«eÉeC’G áLôMódG …ODƒ«d

, AGOC’G ¢ùØæH Ωƒ≤j …òdG , QÉ£≤dG ôNBG »a ∞≤jh ¬∏«eR ój ¢ùª∏jh Oƒ©j ºK , Ékëàa õØ≤dG á≤jô£H

. ( 1 ) ºbQ πμ°T . »∏°UC’G ¬fÉμe ≈dEG ÖdÉW πc Oƒ©j ≈àM Gòμgh

•ƒ≤°ùdG øe πØ°SCG øe øjó«dÉH ´ÉaódG
Low Defence with Half side Roll

( 1 ) ºbQ πμ°T



: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«∏LôdGh ´òédGh ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

,ô¡¶dG ≈∏Y OƒbôdG ºK »∏«eR ™e IôμdG ΩÓà°SG ∫OÉÑJCG »∏«eR É k¡LGƒe πjƒ£dG ¢Sƒ∏édG ™°Vh øe -

. ( 2 ) ºbQ πμ°T . IôμdG ôjôªàd πjƒ£dG ¢Sƒ∏é∏d IOƒ©dG ºK

. ( 3 ) ºbQ πμ°T . ΩÉeCÓd ø«YGQòdG ™aQ ∫OÉÑJ , πFÉªdG ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe -

? •ƒ≤°ùdG øe πØ°SCG øe øjó«dÉH ´ÉaódG IQÉ¡e …ODhCG ∞«c

IôμdG •ƒ≤°S √ÉéJG »a ø«ÑfÉédG óMC’ »ª°ùéH π«eCG , É k£«°ùH Ék«æK »àÑcQ »æKCG ´ÉaódG ™°Vh øe -

≈∏Y ºK , …òîah »bÉ°ùd »LQÉîdG AõédG ≈∏Y §≤°SCG ºK , IôμdG ó°üd ø©W Iƒ£N AGOCG ™e

 ( 4 ) ºbQ πμ°T . »dGƒàdG ≈∏Y …ô¡X ºK »Jó©≤e
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á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG

( 2 ) ºbQ πμ°T

( 3 ) ºbQ πμ°T

( 4 ) ºbQ πμ°T



 . »∏«eRh ÉfCG á£°ûfC’G √òg …ODhCG ¿CG øμªj

. OGó©à°S’G áØbh ™°Vh òîJCG IQÉ°TE’G óæYh ±ƒbƒdG ™°Vh øe @

: »JB’ÉH ΩƒbCG •ƒ≤°ùdG øe πØ°SCG øe øjó«dÉH ™aódG IQÉ¡e ø≤JCGh º∏©JCG ≈àMh

 ÉfCG ∞bCG @Ωƒ≤jh , »∏«eR ≈dEG øjó«dÉH IôμdG »eôH ÉfCG Ωƒ`bCG , áÑ°SÉæe á`aÉ`°ùe ≈∏Y »∏«eRh

. »∏«eR ™`e AGOC’G ∫OÉÑJ ™e AGOC’G Qôμf , »ÑfÉ÷G •ƒ`≤°ùdG ø`e øjó«dÉH ´ÉaódÉH »∏«eR

.(5) ºbQ πμ°T

: •ƒ≤°ùdG øe πØ°SCG øe øjó«dÉH ´ÉaódG »a áª¡e äÉ¶MÓe

 IôμdG Üô°V AÉæKCG ø«≤aôªdG »æKh ≈∏YCÓd ø«YGQòdG áëLôe¤EG ¿ÉjODƒjIôμdG ¿GÒW

. AGOC’G AÉæKCG ø«≤aôªdG »æK ΩóY ≈∏Y ÖjQóàdG Ö∏£àj Gògh , ∞∏î∏d
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á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG

 : ¿GQhódG
∫É°SQE’G Ö«JôJ ÊÉãdG ºμ◊G ÖbGôjh - ≥jôØ∏d »°SÉ°SC’G Ö«JôàdÉH ¿GQhódG Ö«JôJ Oóëj

. •ƒ°ûdG ∫ÓN ø«ÑYÓdG õcGôeh

ÜQÉ≤Y √ÉéJG »a G kóMGh G kõcôe √ƒÑY’ Qhój ∫É°SQE’G ≥M πÑ≤à°ùªdG ≥jôØdG Ö°ùμj ÉeóæY

(1 ) õcôe »a …òdG ÖYÓdGh , ( 1 ) õcôe ≈dEG Qhój ( 2 ) õcôe »a …òdG ÖYÓdG ,áYÉ°ùdG

... Gòμgh ( 6 ) õcôe ≈dEG Qhój

Rotation

á«fƒfÉ≤dG óYGƒ≤dG ¢†©H

( 5 ) ºbQ πμ°T

»ÑfÉ÷G •ƒ≤°ùdG øe πØ°SCG øe øjó«dÉH ´ÉaódG



*: ¿GQhódG CÉ£N

≈dEG …ODƒj Gògh , ¿GQhódG Ö«Jôàd É k≤ÑW ∫É°SQE’G iODƒj ’ ÉeóæY ¿GQhódG CÉ£N ÜÉμJQG ºàj

 : á«JB’G äGAGôLE’G

. IôμdG ∫hGóJ ≥jôØdG ó≤Øj -1

. ¿GQhódG Ö«JôJ í«ë°üJ -2

 •É≤ædG ™«ªL ≈¨∏J , ¿GQhódG CÉ£N É¡«a çóM »àdG á¶ë∏dG ójóëàH πé°ùªdG Ωƒ≤j -3 »àdG

. A≈£îªdG ≥jôØdG É¡«∏Y π°üM

. ¿GQhódG í«ë°üJh IôμdG ∫hGóJ ó≤ØH ≈Øàμj á¶ë∏dG √òg ójóëJ Q qò©J ádÉM »a -4

: á«aô©ªdG á£°ûfC’G : k’hCG

∫hC’G •É°ûædG. •ƒ≤°ùdG øe πØ°SCG øe Ö©∏ªdG øY ´ÉaódG IQÉ¡e AGOCG á≤jôW ôcPG :

:ÊÉãdG •É°ûædG. IôFÉ£dG IôμdG »a ´ÉaódG äGQÉ¡e øe IQÉ¡e QÉ°üàNÉH ìô°TG

: ådÉãdG •É°ûædG

 : »JCÉjÉe πªcCG
. Ö°SÉæªdG ¿ÉμªdG ¤EG IôμdG ...................... »æ©j IôFÉ£dG IôμdG »a OGóYE’G

. á«fÉãdG á°ùª∏dG øe ¿ƒμJ Ée ÉkÑdÉZh......................... á°ùª∏dG øe OGóYE’G ¿ƒμjh

Ék«fÉK: ájQÉ¡ªdG á£°ûfC’G :

ÉkHô°V IôμdG Üô°†H ∂∏«eR Ωƒ≤j , Ö©∏ŸG øY ´ÉaódG äGQÉ¡e ≈∏Y ∂d π«eRh âfCG ÜQóJ - CG

∫OÉÑJ ºK , õcôe πμH ÚàHô°V ™bGƒH Ö©∏ŸÉH ( 5 ,6 , 1 ) õcGôe øY ´ÉaódG ∂«∏Yh É k≤MÉ°S

¢ùªN ≈∏Y π°üëj ( 2 ) õcôe ¤EG É¡¡«LƒJh IôμdG ó°U ‘ íéæj øe . ∂∏«eR ™e AGOC’G

. ÚàLQO ≈∏Y π°üëj ( 2 ) õcôe øY Ió«©H IôμdG â£≤°S GPEGh , äÉLQO

. õFÉØdG OóMh ∂∏«eRh âfCG ∂JÉLQO  Ö°ùMG -
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á«Áƒ≤J á£°ûfCG
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äÉcôëdG øe »gh , …ôédG hCG »°ûªdÉH »HGôàbG øe IôFÉ£dG á«eÉeC’G áLôMódG …ODhCG

.á«°VQC’G

: áeó≤e
ÖKƒdG øeh …ôédG øeh ±ƒbƒdG øe áLôMódG …ODhCG ¿CG »¨Ñæjh , IójóY ∫Éμ°TCG äÉLôMó∏d

. RÉÑªédG äÉ°ùaÉæe »a á«°VQC’G äÉæjôªàdG º¶©e »a äÉLôMódG iODƒJh , á£«°ùH ™fGƒe ¥ƒa øeh

.»°ùØæJ äGOOôJh »Ñ∏b äÉHô°V OGOõJ ≈àM , áØ∏àîe äÉgÉéJG »a ÖKCGh …ôLCGh »°ûeCG

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

*. äGôªdG øe OóY ôÑcC’ ø«YGQòdG »æKCG πFÉªdG ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe

: »JB’ÉH ΩƒbCG ô¡¶dGh ´òédG äÓ°†Y ájƒ≤àd

*, äGôe (4 ) §¨°VCGh πØ°SCÓdh ΩÉeCÓd »YòL »æKCG , ≈∏YCÓd »YGQP ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

. äGôe ( 4 ) ∞∏î∏d »YGQP §¨°VCGh ≈∏YCÓd »YòL óeCG ºK

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«∏LôdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

*. äGóY ( 4 ) »a É kØ°üf »àÑcQ »æKCGh ΩÉeCÓd »YGQP ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

RÉÑªédGGymnastic

IôFÉ£dG á«eÉeC’G áLôMódGFlight Front Roll
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 ( 1 ) ºbQ πμ°T

 : ¿CG Öéj áë«ë°U á≤jô£H IôFÉ£dG á«eÉeC’G áLôMódG …ODhCG »μdh

. »eób Éà∏μH ( ¢VQC’G ™aOCG ) »≤JQCG -

. ¿Gô«£dG øe á£≤f ≈∏YCG óæY πØ°SCÓdh ΩÉeCÓd »ª°ùL øe …ƒ∏©dG AõédG »æKCG -

ƒjó«a §jô°T ≈∏Y hCG , ÜÉàμdG »a á°Vhô©ªdG ∫Éμ°TC’Gh äÉeƒ°SôdG øe ácôë∏d ÉkLPƒªf ógÉ°TCG -

. á°SQóªdÉH º∏©àdG QOÉ°üe õcôªH èeóe ¢Uôb hCG ,  »ª«∏©J

. πÑëdG ¥ƒa ÖKƒdGh AÉ≤JQ’G øe á«eÉeC’G áLôMódG AGOCG -

á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG

á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG

? IôFÉ£dG á«eÉeC’G áLôMódG …ODhCG ∞«c

»YGQP ¿ƒμJh , ≈∏YC’h ΩÉeCÓd OhôØe »ª°ùLh ô«WCG ºK »eó≤H »≤JQCG §«°ùÑdG ÜGôàb’G øe

á£≤f ≈∏YC’ ∫ƒ°UƒdG óæYh , AGƒ¡dG »a »ª°ùL »a §«°ùH ¢Sƒ≤J ™e πNGó∏d »æbPh ≈∏YC’ Úà∏FÉe

¤EG ¿Éà¡éàe q…ój Éà∏ch ΩÉeCÓd q»YGQP íLôeCGh , πØ°SC’h ΩÉeCÓd »ª°ùL øe …ƒ∏©dG AõédG »æKCG

»æKCGh , …Qó°U ≈∏Y »°SCGQ »æKCG ºK ΩÉeCÓd á¡éàe »©HÉ°UCGh ¢VQC’G ≈∏Y q…ój ™°VCG ºK , ¢VQC’G

óeCG ºK …ó«H »bÉ°S ∂°ùeCG áLôMódG ájGóH »ah . …Qó°U ≈∏Y »àÑcQ »æKCGh , …ô≤ØdG Oƒª©dG

. áeÓ°ùdGh ájÉbƒdG á°TôaCG ™°Vh IÉYGôe ™e ( 1 ) ºbQ πμ°T  ±ƒbƒdGh »ª°ùL óeCGh , »∏LQ
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. πÑëdG ´ÉØJQG IOÉjRh ÜGôàb’G IOÉjR ™e ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG -

 -Ö°SÉæe ´ÉØJQG ≈∏Y πÑëdG ¥ƒa êôMóJCGh ( »≤JQCG ) »eó≤H ¢VQC’G ™aOCG §«°ùÑdG ÜGôàb’G øe

»a »∏LQ OôaCG ¿CG ≈∏Y G kó«©H ΩÉeCÓd …ój óe ™e , AÉæãfG ádÉM »a »eób π°UÉØªH »XÉØàMG ™e

. ¿É≤JE’G áLQód ∫ƒ°Uƒ∏d øjôªàdG Gòg Q qôcCG . ¿Gô«£dG á∏Môe

. Ö°SÉæe ´ÉØJQÉH ™fÉe hCG õLÉM ájó©àd ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG -

∫ƒ°Uƒ∏d øjôªàdG Gòg Q qôcCG . º°ùédG óe IOÉjõd õLÉM øe ôãcCG ájó©àd ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG -

. ¿É≤JE’G áLQód

. õLGƒM ájCG ¿hóH IôFÉ£dG á«eÉeC’G áLôMódG AGOCG ÜGôàb’G øe -

hCG ø«æKG øe õLÉM π«μ°ûJ ∫OÉÑàf å«ëH á«eÉeC’G áLôMódG AGOCG »a »FÓeR ∑QÉ°TCG ¿CG øμªj -

πμ°T . AÓeR áKÓK. ( 2 ) ºbQ

( 2 ) ºbQ πμ°T

: IôFÉ£dG á«eÉeC’G áLôMódG AGOCG »a áª¡e äÉ¶MÓe

IógÉ°ûe Ö∏£àj Gògh , AÉ≤JQÓd ÅWÉN Qƒ°üJ ≈dEG ∂dP ™Lôjh . CÉ£N IóMGh Ωó≤H AÉ≤JQ’G - 1

 . AGOC’G êPƒªf

Gògh , áLôMódG AÉæKCG ø«bÉ°ù∏d øjó«dG ∂°ùe ΩóY ≈dEG …ODƒj ácôë∏d A≈WÉîdG Qƒ°üàdG - 2

. äÉÑjQóàdG QGôμJh , AGOC’G êPƒªf IógÉ°ûe Ö∏£àj
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øjôªJ πc »a √óLCG ô°üæY »¡a , RÉÑªédG á°VÉjQ »a áª¡ªdG äÉcôëdG øe á«ÑfÉédG áÑ∏≤°ûdG

á«ÑfÉédG áÑ∏≤°ûdG AGOCG »ææμªjh , …ô≤ØdG Oƒª©dG OGóàeG »g áeÉY áehÉ≤ªH áÑ∏≤°ûdG õ«ªàJh . »°VQCG

»YGQPh Éëàa ±ƒbƒdG ƒg á«ÑfÉédG áÑ∏≤°û∏d »FGóàH’G ™°VƒdGh . ÜGôàb’G øeh , ±ƒbƒdG øe

≈æª«dG »∏LQ ™e ô°ùjC’G »YGQPh iô°ù«dG »∏LQ ™e øªjC’G »YGQP πμ°ûjh ≈∏YC’h ø«ÑfÉé∏d

óæY »¡àæJ ácôëdÉa á«ÑfÉédG áÑ∏≤°ûdG »a óMGh »FÉ¡ædG ™°VƒdG ¿EG å«Mh , ÉkÑjô≤J É kª«≤à°ùe É k£N

. ™°VƒdG Gòg ≈dEG ∫ƒ°UƒdG

.»°ùØæJ äGOOôJh , »Ñ∏b äÉHô°V OGOõJ ≈àM , áØ∏àîe äÉgÉ`ŒG »a ÖKCGh , …ôLCGh , »°ûeCG

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

. äGôªdG øe OóY ôÑcC’ ø«YGQòdG »æKCG πFÉªdG ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe - 1

.≈∏YC’ ø«∏LôdG ™aQ ∫OÉÑJCGh , ø«YGQòdG »æKCG »dÉ©dG πFÉªdG ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe -2

. ≈∏YC’ ø«∏LôdG ™aQ ∫OÉÑJCGh , ø«YGQòdG »æKCG ≥«ª©dG πFÉªdG ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe - 3

( á∏é©dG ) á«ÑfÉ÷G áÑ∏≤°ûdG
Side somersault ( cartweel )
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: »JB’ÉH ΩƒbCG ô¡¶dGh ´òédG äÓ°†Y ájƒ≤àd

*,äG qôe ( 4 ) §¨°VCGh πØ°SCÓdh , ΩÉeCÓd »YòL »æKCGh ≈∏YC’ »YGQP ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

. äG qôe ( 4 ) ∞∏î∏d »YGQP §¨°VCGh , ≈∏YCÓd »YòL óeCG ºK

*§¨°VCG ºK , äG qóY ( 4 ) »a ΩÉeCÓd »YòéH π«eCGh ÖfÉé∏d »YGQP ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

. äG qóY ( 4 ) ∞∏î∏d »YGQP

*´GQòdG ™°Vh ™e ø«ÑfÉé∏d »YòL »æK ∫OÉÑJCGh ÖfÉé∏d »YGQP ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

. »°SCGQ ¥ƒa á≤∏M πμ°T ≈∏Y »æãdG √ÉéJ’ á«°ùμ©dG

*. ø«ÑfÉé∏d »YòL ¿GQhO ∫OÉÑJCGh ≈∏YCÓd »YGQP ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«∏LôdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

*. äG qóY ( 4) »a É kØ°üf »àÑcQ »æKCGh ΩÉeCÓd »YGQP ™aQCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

*áÑKƒdG »a …Qó°U ≈∏Y »àÑcQ »æKCG ºK , äÉÑKh ( 3 ) ¿ÉμªdG »a ÖKCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

 á©HGôdG .



58

∞«c? á«ÑfÉédG áÑ∏≤°ûdG …ODhCG

≈æª«dG »∏LQ ™aQCG ≈∏YCÓdh ø«ÑfÉé∏d ø«YGQòdGh ø«eó≤dG íàa ™e ±ƒbƒdG ™°Vh øe

≈æª«dG …ój ™°VCG ºK áØ«ØN áëLôªH ø«ª«dG á¡éd »YòL »æKCGh , ¢VQC’G ≈∏Y É¡©°VCG ºK

™e , ( IOhóªe ´GQòdG ¿ƒμJ ¿CG »¨Ñæjh ) ∞∏îdG ≈dEG É¡©HÉ°UCG ô«°ûJ å«ëH ¢VQC’G ≈∏Y

 ∑ôJ»∏LQ øe ájƒb á©aóHh , ∞∏î∏d »°SCGQ ¿ƒμjh Iô«Ñc áëLôªH ¢VQC’G ≈æª«dG »∏LQ

 ø«àMƒàØe q»∏LQh ÜÉ«°ùfÉH Ö∏≤°ûJCG ≈æª«dGkQÉe´GQòdG ≈∏Y ºK øjó«dG ≈∏Y ±ƒbƒdG ≈∏Y G

±ƒbƒdG ≈dEG π°UCG »μd iô°ù«dG »∏LQ ≈∏Y RÉμJQ’G ºK , Iƒ≤H ¢VQC’G ™aój …òdG ô°ùjC’G

. ( 1 ) ºbQ πμ°T ( »FGóàH’G ™°VƒdG ¢ùØfƒgh ) ≈∏YC’h ø«ÑfÉé∏d »YGQPh »eób íàa ™e

 ) ºbQ πμ°T(1

á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG
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 : Öéj áë«ë°U á≤jô£H á«ÑfÉédG áÑ∏≤°ûdG …ODhCG »μdh

*. Iƒ≤H IôëdG πLôdG áëLôe

*. RÉμJQ’G Ωó≤H …ƒ≤dG ™aódG

*. Ö∏≤°ûàdG AÉæKCG ø«∏LôdG íàa

§jô°T ≈∏Y hCG , ÜÉàμdG »a á°Vhô©ªdG ∫Éμ°TC’Gh äÉeƒ°SôdG øe ácôë∏d ÉkLPƒ‰ ógÉ°TCG -

. á°SQóªdÉH º∏©àdG QOÉ°üe õcôªH èeóe ¢Uôb hCG , »ª«∏©J ƒjó«a

. IôFGO §«ëe ∞°üf »a ¢SCGQh øjójh ø«eób πμ°T áÑJôªdG hCG ¢VQC’G ≈∏Y º°SQCG - 1

. ( 2 ) ºbQ πμ°T

»°SCGQ ¬LhCGh iô°ù«dG »eób ≈dEG iô°ù«dG …ój ≈∏Y G kQÉe ≈æª«dG …ój ºK ≈æª«dG »eób ™°VCG - 2

, »ª°ùLh q»∏LQ ´É°VhCÉH ΩÉªàg’G ¿hO á«fÉK Iôe G kóFÉY ™aOCG ºK , áeƒ°SôªdG ¢SCGôdG ≈dEG

. AGOC’G QôcCG , ø«JOhóªe ø«YGQòdG ¿ƒμJ ¿CG ≈∏Y Iƒ£îdG √òg »a õ«côàdG ¿ƒμjh

( 2 ) ºbQ πμ°T

øjòîØdG π°UÉØe AÉ≤H ™e øjó«dG ≈∏Y ±ƒbƒdÉH G kQÉe áÑ∏≤°ûdG AGOCG ™e ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG - 3

. Ó«∏b á«æãe

. º«≤à°ùe §N »a ácôëdG iODƒJ øμdh ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG - 4

. ÉeÉªJ OhôØe º°ù÷G øμdh ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG - 5



øe …ƒ∏©dG AõédG πãe ¢VQC’G øY ™ØJôe A»°T …CG ¥ƒa øμdh ¬°ùØf ≥HÉ°ùdG øjôªàdG - 6

. ∂dP ô«Zh …ójƒ°S ó©≤e - º°ù≤ªdG ¥hóæ°üdG

ºbQ πμ°ûdÉH í°VƒªdGh π«ªdÉH ( É°üY ) hCG kÓÑM ∂°ùªj π«eR ™e øμdh ≥HÉ°ùdG øjôªàdG - 7

. ø«ÑfÉédG ≈∏Y ácôëdG ô«°S º∏©J áYô°S ≈∏Y óYÉ°ùJ á≤jô£dG √ògh ,(3)

 ( 3 ) ºbQ πμ°T

 - 8ácôëdG …ODhCG ºK , πÑëdG øY »æ¨à°SCG É¡FGOCGh ácôëdG ô«°S »a ºqμëàdG ™«£à°SCG ¿CG ó©H

øe øjó«dG ≈∏Y á«ÑfÉédG áÑ∏≤°ûdG …ODhCG ºK , äGƒ£N çÓK ≈dEG ø«Jƒ£N ÜGôàb’G øe

±ƒbƒdG.

: øjó«dG ≈∏Y á«ÑfÉédG áÑ∏≤°ûdG AGOCG »a áª¡e äÉ¶MÓe

äÓ°†Y ájƒ≤J Ö∏£àj Gògh , ø«YGQòdG OGóàeG ΩóY ≈dEG …ODƒj ø«YGQòdG äÓ°†Y ∞©°V -1

. ø«YGQòdG

≈∏Y ±ƒbƒdÉH G kQhôe áÑ∏≤°ûdG AÉæKCG º°ùédG Oôa ΩóY ≈dEG …ODƒj ô¡¶dGh ø£ÑdG äÓ°†Y ∞©°V - 2

. ô¡¶dGh ø£ÑdG äÓ°†Y ájƒ≤Jh AGOC’G êPƒªf IógÉ°ûe IOÉYEG Ö∏£àj Gògh ,  øjó«dG

60 60
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: RÉÑªédG ä’ƒ£H øe ¿ÉYƒf óLƒj : RÉÑªédG ádƒ£H -

. ájOôØdG ä’ƒ£ÑdG -  CG

. ¥ôØdG ä’ƒ£H - Ü

 : »g  áà°S ø«æÑ∏d Iõ¡LC’G OóY -

  . á«°VQC’G äÉcôëdG -1

  . ≥∏ëdG ¿É°üM -2

. ≥∏ëdG -3

   . õØ≤dG ¿É°üM -4

    . …RGƒàªdG -5

. á∏≤©dG -6

 : »g á©HQCG äÉæÑ∏d Iõ¡LC’G OóY -

      . á«°VQC’G äÉcôëdG -1

. ¿RGƒàdG ¢VQÉY -2

     . ´ÉØJQ’G ∞∏àîe …RGƒàªdG -3

 . õØ≤dG ¿É°üM -4

Iõ¡LC’G ™°VƒJ øμdh , ä’ƒ£ÑdG πc »a ÉkàHÉK  Iõ¡LC’G ∂∏J Ö«JôJ ¿ƒμj ¿CG •ôà°ûj ’h

  . …ôFGO πμ°T »a

á«fƒfÉ≤dG óYGƒ≤dG ¢†©H
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á«Áƒ≤J á£°ûfCG

: á«aô©ªdG á£°ûfC’G : k’hCG

: »JCÉj Ée πªcCG

* . ..................... øe hCG ................... øe á«ÑfÉédG áÑ∏≤°ûdG …ODƒJ ¿CG øμªj

*. .............. ™`°Vƒ`dG ≈dEG ∫ƒ`°Uƒ`dÉH á«ÑfÉ``édG áÑ∏`≤`°ûdG »¡àæJ

*............... ¿Éeó˘≤˘dG ¿ƒ˘μ˘J............ ™˘°Vƒ˘H º˘°ùé˘dG ô˘ª˘j á˘«˘Ñ˘fÉ˘é˘dG á˘Ñ˘∏˘≤˘°ûdG AÉ˘æ˘KCG

. »FÉ¡ædG ™°VƒdG »a .............. h .............. ¿ÉYGQòdGh

*  iODƒJ É¡fÉ≤JEG ó©Hh , ( ¢Sƒb πμ°T ≈∏Y ) IôFGO ∞°üf §«ëe ≈∏Y ájGóÑdG »a áÑ∏≤°ûdG iODƒJ

. .................... ‘

*áehÉ≤ªH áÑ∏≤°ûdG õ«ªàJ Éªæ«H , …ô≤ØdG Oƒª©dG .................... ≈∏Y äÉLôMódG πª©J

. …ô≤ØdG Oƒª©dG ..................... »g áeÉY

: ájQÉ¡ªdG á£°ûfC’G : Ék«fÉK

∂àbÉ«d ™aôd ´ƒÑ°SC’G »a äGôe çÓK á«fóÑdG äÉÑjQóàdG AGOCÉH ºb ¬àjƒ≤Jh ∂ª°ùL OGóYE’ - CG

. á«fóÑdG

QÉÑàN’G ∂FGOC’ G kOGó©à°SGh G kó«¡ªJ É¡FGOCG ≈∏Y ÜQóJh á«JB’G äGQÉ¡ªdG øe IQÉ¡e ÎNG -Ü

. á°SQóªdÉH »∏ª©dG

. á«ÑfÉédG áÑ∏≤°ûdG -

. IôFÉ£dG á«eÉeC’G áLôMódG -

 áXƒë∏e. ¢VQC’G ≈∏Y •ƒ≤°ùdG óæY ∂àjÉªëd á«FÉbh á°Tôa ™°V :
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áeÉ©dG áë∏°üªdG QÉãjEGh »JGòd …QÉμfEG ≈∏Y óªà©J »àdG á«YÉªédG ÜÉ©dC’G øe á∏°ùdG Iôc

øe Öjƒ°üàdGh , IóMGh ó«H IóJôŸG IôjôªàdG IóMƒdG √òg øª°†àJh , á«°üî°ûdG »àë∏°üe ≈∏Y

AÉ°†YC’ »¨Ñæjh , ôNB’G ≥jôØdG á∏°S ≈dEG IôμdG ∫É°SQEG øe ≥jôØdG øqμªJ ôjôªàdG IQÉ¡eh .õØ≤dG

øY Öjƒ°üà∏d Ö°SÉæªdG ¿ÉμªdG ≈dEG IôμdG π°üJ ≈àM ôjôªàdG ¥ôW º¶©e AGOCG Ghó«éj ¿CG ≥jôØdG

óMCG õØ≤dG øe Öjƒ°üàdG IQÉ¡eh , IGQÉÑªdG Ö°ùc á∏«°Sh ƒg Öjƒ°üàdGh .í«ë°üdG ôjôªàdG ≥jôW

. OGóJQ’ÉH hCG √ô°TÉÑe ±ó¡dG IôμdG ¬«a Ö«°üJ óbh ácôëdG øe Öjƒ°üàdG •ÉªfCG

. á∏°ùdG Iôc »a IóMGh ó«H iODƒJ »àdG äGôjôªàdG ióMEG IóMGh ó«H IóJôªdG IôjôªàdG

: OÉq«°üdG áÑ©d∞≤jh ,áWÉ£e Iôc Éæ©eh IôFGO πμ°T ≈∏Y ∞≤J áYƒªée »FÓeRh ÉfCG ¿ƒcCG

(1) ºbQ πμ°T . É¡H ¬eGóbCG áHÉ°UEG ∫hÉëfh IôμdG ôjôªàH Ωƒ≤f , IôFGódG §°Sh »a π«eR.

(1) ºbQ πμ°T

á∏°ùdG IôcBasket ball

IóMGh ó«H IóJôªdG IôjôªàdGOne Hand Bounce Pass
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 : »JB’ÉH ΩƒbCG ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

* ¢VQC’G ≈∏Y É¡Wƒ≤°S πÑb É¡μ°ùeCGh ≈∏YCÓd IôμdG »eQCG(2) ºbQ πμ°T ..

(2) ºbQ πμ°T

* »∏«eR ™e IôμdG ôjôªJ ∫OÉÑJCG(3) ºbQ πμ°T ..

(3) ºbQ πμ°T

* ¢VQC’G øe ÉgOGóJQG ó©H É¡μ°ùeCGh §FÉëdG ≈∏Y IôμdG »eQCG(4) ºbQ πμ°T ..

(4) ºbQ πμ°T
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á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG

* IóYÉÑàe äÉaÉ°ùe øe »∏«eRh ÉfCG IôμdG QôeCG(5) ºbQ πμ°T ..

(5) ºbQ πμ°T

? IóMGh ó«H IóJôªdG IôjôªàdG …ODhCG ∞«c

ΩÉeCG IôμdG ∂°ùe ™e Ó«∏b ΩÉeCÓd IôjôªàdG ó«d á«°ùμ©dG »eób Ω qó≤J ™e , ±ƒbƒdG ™°Vh øe

IôμdG q…ój ióMEG ∑ôàJ ºK , ¬«dEG IôμdG ôjôªJ OGôªdG √ÉéJ’G »a IôμdÉH …Gój ∑ôëàJ , Qó°üdG

 º∏à°ùªdG π«eõdG ≈dEG É¡æe óJôJh ¢VQC’G ƒëf IôμdG ¬Lƒàd ôjôªàdG ój ≈∏Y ô≤à°ùàd.

: ¿CG Öéj IóMGh ó«H IôμdG ôjôªàdh

*. IôμdG ∞∏N É¡∏eÉμH …ój ¿ƒμJ(6) ºbQ πμ°T.

(6) ºbQ πμ°T

* ≈æª«dG ó«dÉH Iôμ∏d …ôjôªJ óæY ΩÉeCÓd iô°ù«dG »∏LQ ¿ƒμJ(7) ºbQ πμ°T ..

(7) ºbQ πμ°T
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* ¬«dEG IôμdG ôjôªJ πÑb ¬«dEG ô¶fCG ¿CG Öéj »∏«eR ≈dEG IôjôªàdG íéæJ ≈àMh(8) ºbQ πμ°T ..

( 8 ) ºbQ πμ°T

*. ™aGóªdG »eób øe Ée óM ≈dEG ÜôbCG ¿ƒμJh , ¢VQCÓd IôμdG ¢ùªd »¨Ñæj

*ó«H IôμdG ôjôªJ ∫OÉÑàfh , »∏«eR ø«Hh »æ«H IôFGO º°SQCG IóJôªdG IôjôªàdG ø≤JCGh º∏©JCG ≈àMh

. (9) ºbQ πμ°T . IôFGódG πNGO øe óJôàd IóMGh

(9) ºbQ πμ°T

*: ¿CG Öéj áë«ë°U á≤jô£H IôμdG º∏à°SCG ≈àMh

*. ( 10) πμ°T . …Qó°U ΩÉeCG É¡àjÉªMh É¡eÓà°S’ IôμdG √ÉéJ’ …Gój óàªJ

( 10 ) πμ°T

á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG
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*øe πbCG iƒà°ùªdG »a âfÉc GPEG , É¡YÉØJQG Ö°ùM IôμdG ΩÓà°S’ q…ó«H É kØjƒŒ ¿ qƒcCG

.πØ°SCÓd ¿ÉØμdG ¿ƒμJ Qó°üdG øe ≈∏YCG iƒà°ùe âfÉc GPEGh , ≈∏YCÓd ¿ÉØμdG ¿ƒμJ Qó°üdG

. ( 11 ) ºbQ πμ°T

( 11 )  ºbQ πμ°T

: IóJôªdG IôjôªàdG »a áª¡e äÉ¶MÓe

G kóL áÑjôb á£≤f »a ¢VQCÓd IôμdG á°ùeÓe ≈dEG ∂dP ™Lôj , ™aGóªdG Ωó≤H IôμdG ΩGó£°UG

. ™aGóªdG ΩGóbCG øe Ée óM ≈dEG Öjôb ¿Éμe ≈dEG IôμdG ôjôªJ Ö∏£àj Gògh , ™aGóªdG Ωób øe
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π©éjh QGôªà°SÉH ìÉéæH Öjƒ°üàdG ≈∏Y G kQOÉb »æ∏©éj á∏°ùdG Iôc »a Öjƒ°üà∏d »fÉ≤JEG ¿EG

q»∏Y π¡°ùj Éªe »æe Üô≤dÉH Ö©∏j ¬∏©éj Gògh , IGQÉÑªdG AÉæKCG øÄª£e ô«Z ¢ùaÉæªdG ≥jôØdÉH »∏«eR

. ¬æe ´ô°SCG á∏°ùdG ≈dEG »dƒ°Uhh ¬YGóN á°Uôa

IGQÉÑªdG »a ¢SÉªëdG ìhQ áYÉ°TEG ≈∏Y πª©jh , »°ùØf »a Iô«Ñc á≤K »æ«£©j Öjƒ°üà∏d ÊÉ≤JEGh

 . ó¡édG øe ójõe ∫òH ≈∏Y »fóYÉ°ùj Éªe

,ΩÉeCÓd Éª¡fGQhO ºK , QGôªà°SÉH ∞∏î∏d Éª¡fGQhO ºK , ø«ÑfÉé∏d »YGQP ™aQ ™e …ôédÉH ΩƒbCG

. ΩÉeCÓd »YGQP ¿GQhO ∫OÉÑJ ™e ΩÉeCÓd …ôLCG ºK

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

*. äGôŸG øe OóY ÈcC’ »YGQP »æKCG πFÉªdG ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe

*øjôªàdG QôcCG . q…ó«H É¡Ø≤dCGh IóMGh ó«H ≈∏YCÓd É¡©aOCGh á«ÑW Iôc ∂°ùeCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

. …hÉ°ùàdÉH q…ój ≈∏Y

*≈∏YCÓd q»YGQP ™aQ ∫OÉÑJ ™e ΩÉeCÓd …ôLCGh , …ó«H á«ÑW Iôc ∂°ùeCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

. Éª¡°†ØNh

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«∏LôdG äÓ°†Y ájƒ≤àd

*. ΩÉeCÓd ÖKCGh »ª°ùL ΩÉeCG á«ÑW Iôc ∂°ùeCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

*. QÉàeCG ( 10 ) Éª¡æ«H áaÉ°ùªdG ø«Jôc ¢ùªd ∫OÉÑJ ™e ™jô°ùdG …ôédG ±ƒbƒdG øe

* . ΩÉeCÓd »°ûªdG ™e πÑëdG §fCG , πÑëdG ∂°ùeCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

( ÖKƒdG ) õØ≤dG øe Öjƒ°üàdGJump shot 
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 : »JB’ÉH ΩƒbCG ô¡¶dGh ´òédG äÓ°†Y ájƒ≤àd

*. OƒbôdG øe ¢ù∏LCG , ≈∏YCÓd q»YGQP ™aQCGh á«ÑW Iôc ∂°ùeCG OƒbôdG ™°Vh øe

* . ø«£°ûªdG ¢ùªdCGh ΩÉeCÓd »YòL »æKCG OƒbôdG ™°Vh øe

*. ≈∏YCÓd »YòL ™aQCG ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe

? õØ≤dG øe Öjƒ°üàdG …ODhCG ∞«c

hCG (…ôédG Ö≤Y hCG , IóMGh Iƒ£N øe) ácôëdG AÉæKCG õØ≤dG øe Öjƒ°üàdG …ODhCG ¿CG øμªj

. ±ƒbƒdG øe

∞∏îdG ≈dEG »ª°ùéH π«eCG ÖKƒdG AÉæKCGh ≈∏YCÓd q»eó≤H ÖKCG õØ≤dG øe IôμdG Üƒ°UCG ≈àMh

ó«H Öjƒ°üàdG ¿CG ™FÉ°ûdG ) á∏°ùdG ƒëf IôμdG Üƒ°UCG áæμªe á£≤f ≈∏YCG ≈dEG π°UCG ÉeóæYh , Ó«∏b

. ( 1 ) ºbQ πμ°T . ( IóMGh

( 1 ) ºbQ πμ°T

»a ºqμëàdG ™«£à°SCG ≈àM ¿GõJ’G áØ°üd »à«ªæJ Ö∏£àj Öjƒ°üàdG øe ´ƒædG Gògh

ICÉLÉØªdG πeÉ©H õ«ªàjh , »¨°SQh »YGQP äÓ°†Y Iƒb Ö∏£àj Éªc , AGƒ¡dG »a ƒgh »ª°ùL

. √ó°V ´ÉaódG áHƒ©°üHh

: ¿CG Öéj õØ≤dG øe IôμdG Öjƒ°üàdh

. É k©e ø«eó≤dÉH ÖKƒ∏d »≤JQCG -

á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG
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á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG

≈∏Y hCG , ÜÉàμdG »a á°Vhô©ªdG ∫Éμ°TC’Gh , äÉeƒ°SôdG øe IQÉ¡ªdG AGOC’ ÉkLPƒ‰ ógÉ°TCG -

. á°SQóªdÉH º∏©àdG QOÉ°üe õcôªH èeóe ¢Uôb hCG , »ª«∏©J ƒjó«a §jô°T

Iƒ£N òNBG ºK , q…ó«H IôμdG ∂°ùeCG á∏°ùdG øe áÑ°SÉæe áaÉ°ùe ≈∏Y ±ƒbƒdG ™°Vh øe -

. á∏°ùdG ƒëf IôμdG qÜƒ°UCGh ≈∏YCÓd ÖKƒ∏d q»eó≤H »≤JQCGh

ÉfCG) . É¡©aód ≈æª«dG …ój ∑ôëàJh IôμdG iô°ù«dG …ój ∑ôàJ ÖKƒdG ácôM AóH óæY -

. ( ≈æª«dG ó«dÉH Ü qƒ°UCG

. Öjƒ°üàdGh ÖKƒdG ºK ΩÉeCÓd »°ûªdG øe ≥HÉ°ùdG øjôªàdG Q qôcCG -

.Ü qƒ°UCGh ÖKCG ºK ΩÉeCÓd ø«Jƒ£N hCG Iƒ£N »°ûªdÉH IQhÉëªdG øe ≥HÉ°ùdG øjôªàdG Q qôcCG -

. Ü qƒ°UCG ºK ΩÉeCÓd …ôédÉH IQhÉëªdG øe ≥HÉ°ùdG øjôªàdG Q qôcCG -

 øe ∫hC’G ÖdÉ£dG Ü qƒ°üj , QÉ£b πμ°T ≈∏Y ∞≤J , áYƒªée »a ÜQóJCG ¿CG øμªj -ÖKƒdG

 .( ±ƒbƒdG øe ÖKƒdÉH Öjƒ°üàdG ) ¬àYƒªée ∞∏N ∞≤«d …ôéj ºK á∏°ùdG ƒëf

( 2 ) ºbQ πμ°T

. »°ûªdG øe IQhÉëªdÉH IôμdÉH Ωó≤àdG ó©H ¿ƒμj Öjƒ°üàdG øμdh , ≥HÉ°ùdG øjôªàdG Q qôcCG -

 ºbQ πμ°T . …ô÷G øe IQhÉÙÉH IôμdÉH Ωó≤àdG ó©H ¿ƒμ`j Öjƒ°üàdG ,≥HÉ°ùdG øjôªàdG Q qôcCG - .(2)

: õØ≤dG øe Öjƒ°üàdG »a áª¡e äÉ¶MÓe

Ö∏£àj Gògh . Qó°üdGh ø«YGQòdG äÓ°†Y ∞©°V ≈dEG ™Lôj , á∏°ùdG ≈dEG IôμdG ∫ƒ°Uh ΩóY -

. ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤J

Ö∏£àj Gògh .Ú∏LôdG äÓ°†Y ∞©°V ¤EG ™Lôj áæμ‡ á£≤f ≈∏YC’ ÖKƒdG ≈∏Y IQó≤dG ΩóY -

. ø«∏LôdG äÓ°†Y ájƒ≤J
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 : Öjƒ°üàdG ™°Vh »a ÖYÓdG

( Ü qƒ°üªdG ) »eGôdG:.á∏°ùdG ƒëf É¡Hƒ°üj ºK É k©e øjó«dÉH hCG IóMGh ó«H IôμdG »eGôdG ∂°ùªj

: ¢ùÑμdG. É k©e øjó«dÉH hCG IóMGh ó«H á∏°ùdG ƒëf πØ°SCG ≈dEG É¡©aóH IôμdG QÉÑLEG ádhÉëe hCG QÉÑLEG

: ™aódG. á∏°ùdG ƒëf øjó«dÉH hCG ó«dÉH IôμdG ™aO

: ÉeóæY Öjƒ°üàdG ™°Vh »a ÖYÓdG ¿ƒμj

ƒëf É¡Hô°V hCG É¡dÉNOEG hCG IôμdG »eôH π«é°ùàdG ádhÉëe »a CGóH ºμëdG ôjó≤J »a ¿ƒμj - 1

. ÖYÓdG ( q…ój ) ój IôμdG âcôJ ≈àM ádhÉëªdG äôªà°SGh á∏°ùdG

πªμà°ùJ ≈àM Öjƒ°üàdG ™°Vh »a ôªà°ùjh AGƒ¡dG »a ( Üƒ°üªdG ) »eGôdG ¿ƒμj ¿CG ádÉM »a - 2

. ¢VQC’G ≈dEG ¬«eób Éà∏c Oƒ©Jh ( q…ój ) ój âcôJ IôμdG ¿ƒμJh  ádhÉëªdG

CÉ£îdG çóëj ¿CG »¨Ñæ«a Öjƒ°üJ ™°Vh »a ÖY’ ≈∏Y ÖμJQG ób CÉ£îdG ¿CG ôÑà©j »μd - 3

áHÉ°UE’ ¬àdhÉëe »a ¬YGQòd Iôªà°ùe ácôM Öjƒ°üàdG ácôM »a CGóH ÖYÓdG ¿ƒμj ¿CG ó©H

.±ó¡dG

: Iôªà°ùªdG ácôëdG

ácô`M CGóÑjh ÖYÓdG ( q…ój ) ój »a Iô`μdG ô≤à°ùJ É`eóæY Iôªà°ùªdG ácôëdG CGóÑJ - CG

 .Öjƒ°üàdG

 . Öjƒ°üàdG ádhÉëe AÉæKCG »a º°ù÷Gh ÚYGQòdGh ´GQòdG Iôªà°ùªdG ácôëdG πª°ûJ - Ü

: áXƒë∏e

. Öjƒ°üàdG ™°Vhh áeóîà°ùªdG äGƒ£îdG OóY ø«H ábÓY óLƒoJ ’

á«fƒfÉ≤dG óYGƒ≤dG ¢†©H
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: á«aô©ªdG á£°ûfC’G : k’hCG

: ∫hC’G •É°ûædG

  )  áeÓY ™°V � ) áeÓYh , áë«ë°üdG äGQÉÑ©dG ΩÉeCG í°U (�áÄWÉîdG äGQÉÑ©dG ΩÉeCG CÉ£N (

: »JCÉj Éªe

IôaÉ°U ó©H ÖYÓdG ój Iô`μdG âcôJ ƒ`d ≈àM âëéf GPEG ±ó¡dG áHÉ°UEG Ö°ùàëJ - 1

 .ºμëdG(   )

ájÉ¡f IôaÉ°U ó©H ÖYÓdG ój IôμdG âcôJ ƒd ≈àM âëéf GPEG ±ó¡dG áHÉ°UEG Ö°ùàëJ - 2

 .IôàØdG (   )

IQÉ°TEG äƒ°U ≥∏£æj ÉeóæY ÖYÓdG ój âcôJ ƒd ≈àM âëéf GPEG ±ó¡dG áHÉ°UEG Ö°ùàëJ - 3

  .  á«fÉK ( 24)(   )

(   )             . IôaÉ°üdG ¥Ó£fG ó©H ( ácôM ) ójóL ó¡L ºJ GPEG ±ó¡dG áHÉ°UEG Ö°ùàëJ ’ - 4

(   )  .Öjƒ°üJ ádÉM »a õØ≤dG Iôc øe Iô°TÉÑe á∏°ùdG ƒ`ëf IôμdG Üô°†j …òdG ÖYÓdG ôÑà©j - 5

: »fÉãdG •É°ûædG

. IóMGh ó«H IóJôªdG IôjôªàdG AGOCG á≤jôW ôcPG - 1

. á∏°ùdG Iôc »a Öjƒ°üàdG ¿É≤JG á«ªgCG ôcPCG - 2

: ájQÉ¡ªdG á£°ûfC’G : Ék«fÉK

, ø˘«˘∏˘Lô˘dG äÓ˘°†Yh , ø˘«˘YGQò˘dG äÓ˘°†Y ø˘e π˘c á˘jƒ˘≤˘à˘d äÉ˘˘æ˘˘jô˘˘ª˘˘J á˘˘KÓ˘˘K AGOCÉ˘˘H º˘˘b -CG

. πbC’G ≈∏Y Ék«YƒÑ°SCG äGôe çÓK ∂dPh , ´òédG äÓ°†Yh , ô¡¶dG äÓ°†Yh

á«Áƒ≤J á£°ûfCG
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ôjôªàdÉa , Ö°SÉæŸG ¿ÉμªdG »a Ö°SÉæªdG ÖdÉ£dG ≈dEG IôμdG ∫ƒ°Uh  ƒg ôjôªàdG øe ±ó¡dG

. ≈eôªdG ≈∏Y Öjƒ°üà∏d ≥jôW ô°übCG

Öjƒ°üàdG ä’ÉM ‘ Éª¡eóîà°SC’ q…ój Éà∏μH ôjôªàdG ≈∏Y IQó≤dG s…ód ¿ƒμJ ¿CG ‹ »¨Ñæjh

 .  Ö©∏ŸG »ÑfÉL óMCG øe

äGôjôªàdG Ωóîà°ùJh , ÖfÉé∏dh ∞∏î∏d á«dhóæÑdG IôjôªàdG »JQÉ¡e IóMƒdG √òg øª°†àJh

. Iô«°üb äÉaÉ°ùªd ôjôªàdG »a IOÉY á«dhóæÑdG

iƒà°ùe AÉ≤JQG øY ôÑ©j É¡d »fÉ≤JEGh , Iô«°ü≤dG äÉaÉ°ùªdG »a IôjôªàdG √òg Ωóîà°SG »æfEG

. »JQÉ¡e

á¡LGƒªd ∞∏î∏d »ª°ùéH ¿GQhódG ¿hO ∞∏î∏d IôμdG ôjôªJ øe »ææμªJ IôjôªàdG √ògh

øμªàj ’ ≈àM »∏«eR ≈dEG ô¶ædG ¿hO IôjôªàdG Iƒbh ´ÉØJQG OóMCG ¿CG Öéjh , ôjôªàdG √ÉéJG

. ( 1 ) ºbQ πμ°T . IôμdG ábÉYEG hCG ™£b øe ™aGóªdG

( 1 ) ºbQ πμ°T

Hand ball ó«dG Iôc

∞∏î∏d á«dhóæÑdG IôjôªàdG
Back pendulum pass
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: á©∏≤dG øY ´ÉaódG áÑ©d -

øjÎe ¤EG óMGh Îe øe Éææ«H áaÉ°ùªdG IôFGO πμ°T ≈∏Y ∞≤J áYƒªée πc , äÉYƒªée ¿ qƒμf

.á©∏≤dG ájÉªëd ÖdÉW ∞≤jh , á©∏≤dG πμ°ûJ äÉfÉédƒ°U áKÓK IôFGódG õcôe »a ™°†fh , ÚæKG

ádhÉëªd á©∏≤dG ≈∏Y  IôμdG Öjƒ°üJ IôFGódG ÜÓW ∫hÉëj , IóMGh Iôc IôFGódG ÜÓW ™eh

ÖdÉ£dG , IôFGódG §N QƒÑY ΩóY •ô°ûH º¡æ«H Éª«a IôμdG ôjôªJ ÜÓ£∏d øμªj , É¡WÉ≤°SEG

 .( 2 ) ºbQ πμ°T . ¢SQÉ◊G ™e ¬fÉμe ô«¨j á©∏≤dG •É≤°SEG »a íéæj …òdG

( 2 ) ºbQ πμ°T

: »JB’ÉH ΩƒbCG ø«ØàμdGh ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd -

*( 3 ) ºbQ πμ°T .  AGOC’G QôcCG , »YGQP »æKCG πFÉªdG ìÉ£Ñf’G ™°Vh øe

( 3 ) ºbQ πμ°T

*. ( 4 ) ºbQ πμ°T  . ∞∏î∏dh ΩÉeCÓd »Øàc ¿GQhóH ΩƒbCG ¢SCGôdG ∞∏N ¢ùŸ ±ƒbƒdG ™°Vh øe

( 4 ) ºbQ πμ°T



á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG

á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfCG
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? ∞∏î∏d á«dhóæÑdG IôjôªàdG IQÉ¡e …ODhCG ∞«c

≈˘∏˘YC’ …ó˘YÉ˘°S AÉ˘æ˘ã˘f’ á˘é˘«˘à˘fh , ∞˘∏˘î˘∏˘d á˘«˘dhó˘æ˘H á˘cô˘ë˘H »˘YGQP á˘ë˘LQCÉ˘H Iô˘jô˘ª˘à˘dG …ODhCG

, ÉkÑjô≤J ¢VƒëdG iƒà°ùe »a IôμdG ¿ƒμJ Ée IOÉYh , Iôjôªà∏d áÑ°SÉæªdG Iƒ≤dG IôμdG Ö°ùàμJ

∞∏î∏d ºK ΩÉeCÓd É¡àëLQCGh AÉîJQÉH »YGQP OGóàeG ™e áMƒàØªdG …ój »a IôμdG ô≤à°ùJ ¿CG Öéjh

™°VƒJ IOÉYh , …ó«H IôμdG QôeCG »ª°ùL iƒà°ùe …ój ≈£îàJ ÉeóæYh ∫hóæÑdG ácôM ¬Ñ°ûJ ácôëH

  .( 5 ) ºbQ πμ°T . ácôëdG øe IôjôªàdG √òg iODƒJ ÉkÑdÉZh , ΩÉeCÓd ôjôªàdG ó«d á«°ùμ©dG »eób

( 5 ) ºbQ πμ°T

*»YGQP óeCGh , kÓ«∏b ΩÉeCÓd iô°ù«dG »eób ™°VCGh , ≈æª«dG …ó«H IôμdG ∂°ùeCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

øe ôjôªàdG QôcCG , IôμdG •É≤àd’ …ôLCGh , ∞∏î∏d IôμdG QôeCG ºK »ª°ùL ÖfÉéH AÉîJQÉH

  . ( 6 ) ºbQ πμ°T . …ôédG øe ºK ,»°ûªdG

( 6 ) ºbQ πμ°T

: ∞∏î∏d á«dhóæÑdG IôjôªàdG ‘ áª¡e äÉ¶MÓe

Gògh , ¬«dEG IôμdG ∫ƒ°Uh ΩóY ≈dEG …ODƒj ¬∏«eR ∞∏N áÑ°SÉæe ô«Z áaÉ°ùe ≈∏Y π«eõdG OƒLh

 ø«∏«eõdG ø«H áaÉ°ùªdG IÉYGôe IQhô°V Ö∏£àj.
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»a , ΩGóîà°S’G IÒãc »gh , á«dhóæÑdG IôjôªàdG •ÉªfCG óMCG ÖfÉé∏d á«dhóæÑdG IôjôªàdG ó©J

Ωóîà°ùJ Ée ÉkÑdÉZh , RÉéfE’G áYô°ùH õ«ªàJh , IôμdG »a ºμëqàdG Ö∏£àJ Éªc , ó«dG Iôc äÉjQÉÑe

 .(1 ) ºbQ πμ°T . ¢VƒëdG iƒà°ùe »a ¿ƒμJ IOÉYh , ≈eôªdG √ÉéJG »a ™WÉ≤dG ÖdÉ£∏d ôjôªà∏d

( 1 ) ºbQ πμ°T

 : π«eõdG áÑcQ ¢ùªd áÑ©d -

¢ùªd Éæe πc ∫hÉëj IQÉ°TE’G óæYh , ø«àÑcô∏d §«°ùH »æK ™e , ø«¡LGƒe »∏«eRh ÉfCG ∞bCG

. äÉ°ùªd ¢ùªN ¬∏«eR áÑcQ ¢ùª∏j øe õFÉØdGh , ¬àÑcQ ¢ùªd øe ¬∏«eR ™æeh ¬∏«eR áÑcQ

 . ( 2 ) ºbQ πμ°T

( 2 ) ºbQ πμ°T

ÖfÉé∏d á«dhóæÑdG IôjôªàdG
Side Pendulum Pass
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: »JB’ÉH ΩƒbCG ´ò÷Gh ø«YGQòdG äÓ°†Y ájƒ≤àd -

*.ÚØμdÉH »eób »£°ûe ¢ùª∏d »YGQPh »YòL ™aQ ™e ≈∏YC’ q»∏LQ ™aQCG OƒbôdG ™°Vh øe

. ( 3 ) ºbQ πμ°T

( 3 ) ºbQ πμ°T

*.( 4) ºbQ πμ°T . äGôªdG øe OóY ÈcC’ ø«YGQòdG »æK πFÉªdG ìÉ£Ñf’G øe

( 4 ) ºbQ πμ°T

? ÖfÉé∏d á«dhóæÑdG IôjôªàdG IQÉ¡e …ODhCG ∞«c

»YGQP áëLQCÉH ΩƒbCG á«îJôªdG »YGQP OGóàeG ™e áMƒàØªdG …ój »a Iô≤à°ùe IôμdG ¿ƒμJ

. ÚÑfÉ÷G óMCG ¤EG »ª°ùL iƒà°ùe É¡« q£îJ á¶◊ IôμdG QôeCGh ÚÑfÉ÷G óMC’

á«°SÉ°SC’G IQÉ¡ªdG
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*óeCGh , kÓ«∏b ΩÉeCÓd iô°ù«dG »eób ™°VCGh , ≈æª«dG …ó«H IôμdG ∂°ùeCG ±ƒbƒdG ™°Vh øe

ôjôªàdG QôcCG , IôμdG •É≤àd’ …ôLCGh , ÖfÉé∏d IôμdG QôeCG ºK º°ùédG ÖfÉéH AÉîJQÉH »YGQP

 .( 5 ) ºbQ πμ°T .  …ôédG øe ºK »°ûªdG øe

( 5 ) ºbQ πμ°T

-. ÖfÉé∏d á«dhóæÑdG á≤jô£dÉH IôμdGôjôªJ ∫OÉÑàf , áÑ°SÉæe áaÉ°ùe Éææ«H »∏«eRh ÉfCG ∞bCG

.( 6 ) ºbQ πμ°T

( 6 ) ºbQ πμ°T

 : ÖfÉé∏d á«dhóæÑdG IôjôªàdG ‘ áª¡e äÉ¶MÓe

IQhô°V Ö∏£àj Gògh , É¡FÉNÎ°SGh ´GQòdG OGóàeG ΩóY ¤EG ™Lôj IôjôªàdG iƒà°ùe ´ÉØJQG -

 . AGOC’G AÉæKCG É¡FÉNÎ°SGh ´GQòdG OGóàeG

á«ÑjQóJh á«ª«∏©J á£°ûfG
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: ™£≤à°ùªdG âbƒdG

øe É¡∏«¨°ûJ IOÉYEGh áYÉ°ùdG ±É≤jE’ IQhô°V ∑Éæg ¿ƒμJ ÉeóæY IQÉ°TEG »JÉ≤«ŸG ºμëdG »£©j -

. ™£≤à°ùªdG âbƒdG ∫ÓN

IQÉ°TEG ™e á©£≤àe Iô«°üb äGôaÉ°U çÓK ¥ÓWEÉH ∂dPh »JÉ≤«ª∏d Ö©∏dG øeR ±É≤jEG ¿ÓYEG ºàj -

. ó«dG

. ™£≤à°ùªdG âbƒdG ó©H IGQÉÑªdG ±ÉæÄà°S’ IQÉ°TEÓd IQÉØ°üdG ¥ÓWEG ÉªFGO Öéj -

Ö©∏dG âbh ∫ÓN •ƒ°T πc »a IóMGh á≤«bO Ióªd É k©£≤à°ùe Ékàbh Ö∏£j ¿CG ≥jôa πμd ≥ëj -

. …OÉ«àY’G

? Ék«eGõdEG ™£≤à°ùªdG âbƒdG ¿ƒμj ≈àe @

. Oô£dG hCG , OÉ©Ñà°S’G , ø«à≤«bO Ióªd ±É≤jE’G AÉ£YEG óæY ( CG

. QÉàeCG ( 7 ) á©Ñ°ùdG á«eQ íæªJ ÉeóæY ( Ü

. ≥jôØ∏d ™£≤à°ùªdG âbƒdG íæªj ÉeóæY ( ê

. Ö©∏ªdG ≈dEG »aÉ°VEG ÖY’ ∫ƒNO hCG ÅWÉîdG πjóÑàdG óæY ( O

. »æØdG ÖbGôªdG øe hCG »JÉ≤«ªdG øe IôaÉ°üdG IQÉ°TEG óæY( `g

. ( 8 : 17 ) IOÉª∏d É k≤ÑW ΩÉqμëdG ø«H Ée ájQhô°V äGQhÉ°ûªdG ¿ƒμJ ÉeóæY ( h

á«fƒfÉ≤dG óYGƒ≤dG ¢†©H
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: á«aô©ªdG á£°ûfC’G : k’hCG

 : »JCÉjÉe πªcCG

   ............................... h á«eÉeC’G É¡æe á«dhóæÑdG äGôjôªàdG øe ´GƒfCG IóY óLƒJ -

. ...................... h

. ¬ë«ë°üJ á≤jôWh á«dhóæÑdG IôjôªàdG AGOCG »a É k©FÉ°T CÉ£N ôcPG -

 . ÖfÉé∏d á«dhóæÑdG IôjôªàdG AGOCG á≤jôW ôcPG -

: ájQÉ¡ªdG á£°ûfC’G : Ék«fÉK

*. á°SQóªdÉH »∏ª©dG QÉÑàNÓd G kOGó©à°SG ∂∏«eR ™e IôμdG ΩÓà°SGh ôjôªJ ≈∏Y ÜQóJ

*,≈eôŸG √ÉéJG »a …ôédG ™e É¡£«£æJ ºK IôμdG •É≤àdG øe áfƒμe á«côM á∏ªL ò«ØæJ ∂æμªj

. QÉàeCG á©°ùàdG §N êQÉN øe ≈eôªdG ≈∏Y Öjƒ°üàdG ºK

. äGôc ô°ûY »a áëLÉædG ∂JÉÑjƒ°üJ OóY Ö°ùMG

á«Áƒ≤J á£°ûfCG
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: Ëƒ≤àdGh ¢SÉ«≤dG : k’hCG

,¿ÉªY áæ£∏°S , π«ædG áÑàμe , á«°SQóªdG á°VÉjôdG »a ºjƒ≤àdGh ¢SÉ«≤dG : óªëe ¬∏dGóÑY »ª¶f ∫ÉªL -1

 . Ω2001

: »ë°üdG »YƒdGh áaÉ≤ãdG : Ék«fÉK
ôμØdG QGO , »°VÉjôdG •É°ûæ∏d á«Lƒdƒ«°ùØdG äGOóÙGh á«°VÉjôdG áë°üdG : áeÓ°S º«gGôHEG øjódG AÉ¡H -1

.Ω2002 ,  IôgÉ≤dG , »Hô©dG

, ¬∏dG ¥RQ ô«æeh Üƒ≤©j …Rƒa áªLôJ , ∫ÉLô∏d RÉÑªédG : ôé∏«°T ô«c âª∏g , ô°û«a ∞dOhQ -2

. Ω1993 , IôgÉ≤dG ±QÉ©ªdG QGO

. Ω1972, ájQóæμ°SE’G ,ôμØdG ™Ñæe , äÉæÑdG RÉÑªL : …ô°S á∏«°†a -3

: iƒ≤dG äÉ°VÉjQ : ÉkãdÉK
 IôgÉ≤dG , »Hô©dG ôμØdG QGO , ¿Gó«ªdG äÉ≤HÉ°ùeh QÉª°†ªdG äÉbÉÑ°S : óªMCG »°ùjƒ£°ùH -1.Ω1997,

 á∏°ùdG Iôc : É k©HGQ

. Ω2001 , ‹hódG ¿ƒfÉ≤∏d IójóédG äÓjó©àdG : á∏°ùdG Iôμd »dhódG OÉëJ’G -1

. Ω1995 , IôgÉ≤dG , ±QÉ©ªdG QGO , ™«ªé∏d á∏°ùdG Iôc : ¢Vƒ©e ó«°S ø°ùM -2

. Ω1997 , IôgÉ≤dG , ÖjQóJ - º«∏©J - á∏°ùdG Iôc : ôªædG õjõ©dG óÑY -3

. Ω1998 ,  IôgÉ≤dG , »Hô©dG ôμØdG QGO , ¢SQóŸGh ÜQóª∏d á∏°ùdG Iôc : ¿GójR ≈Ø£°üe -4

IôFÉ£dG Iôc : É k°ùeÉN

. Ω1996 , ¿É qªY , ôμØdG QGO , áãjóëdG IôFÉ£dG IôμdG áYƒ°Sƒe : á«HÉ£N »cR ΩôcCG -1

. Ω1992 , IôgÉ≤dG , GôJÉH ƒ«∏c á°ù°SDƒe , IôFÉ£dG IôμdG : óªMCG º©æªdG óÑY …óªM -2

¢SÉ«≤dG ¥ôWh IôFÉ£dG Iôμ∏d á«∏ª©dG ¢ù°SC’G : ø«fÉ°ùM »ëÑ°U óªëe , º©æªdG óÑY …óªM -3

. Ω1997 , IôgÉ≤dG , ô°ûæ∏d ÜÉàμdG õcôe , Ëƒ≤àdGh

. Ω1996 , IôgÉ≤dG , ≥«Ñ£àdGh ájô¶ædG ø«H IôFÉ£dG IôμdG : …óªM ¬«Lh Oƒªfi  -4

™LGôŸG
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á«YÉ≤jE’G á«æØdG äÉæjôªàdG : É k°SOÉ°S

áæ£∏°S , ø«ª∏©ªdG ¬«LƒJh OGóYEG IôFGO , RÉÑªédGh äÉæjôªàdG : …hGRôM Iójôa , ó«©°ùdG …óªM -1

. Ω1991 ¿ÉªY

. Ω1997 IôgÉ≤dG , ±QÉ©ªdG QGO , äÉæÑ∏d äÉæjôªàdG : ÜÉ£N óªëe äÉ«£Y -2

.Ω1997 IôgÉ≤dG , »Hô©dG ôμØdG QGO , á«æØdG äÉæjôªà∏d á«∏ª©dGh á«ª∏©dG ¢ù°SC’G : ¿GôgR ≈∏«d -3

ó«dG Iôc : É k©HÉ°S

. Ω1996 ¿ÉªéY , …ôé©dG ™HÉ£e , ø«Ä°TÉæ∏d ó«dG Iôc : »WÉ©dG óÑY óªMCG óªëe -1

. Ω1994 IôgÉ≤dG , ∂«æμJ , ÖjQóJ , º∏«a , ó«dG Iôc :  »∏«dƒdG ≥«aƒJ óªëe -2

. Ω1994 IôgÉ≤dG , »Hô©dG ôμØdG QGO , ™«ªé∏d ó«dG Iôc : ¢ùLôL ô«æe -3

Ωó≤dG Iôc : ÉkæeÉK

. ¿hóH , 2 ájQóæμ°SE’G , á«æØdG ´É©°TE’G , Ωó≤dG Iôμd …QÉ¡ªdG OGóYE’G : IóÑY ƒHCG ó«°ùdG ø°ùM -1

. ¿hóH , IôgÉ≤dG , »Hô©dG ôμØdG QGO , Ωó≤dG Iôc ÖjQóJ »a »∏ª©dG ≥«Ñ£àdG : QÉàîe »ØæM -2

. ¿hóH ,1 âjƒμdG , åjóëdG ÜÉàμdG QGO , Ωó≤dG Iôc ÖjQóJ , á«∏ª©dG ¢ù°SC’G : QÉàîe »ØæM -3

 . Ω1999 »Hô©dG ôμØdG QGO , Iô°UÉ©ªdG Ωó≤dG Iôc »a ≥jôØdG ôjƒ£Jh AÉæH : º«gGôHEG ≈àØe -4
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