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 عٍطٕح ػّاْ

 ٚصاسج اٌرشت١ح ٚاٌرؼ١ٍُ 

 اٌّذ٠ش٠ح اٌؼاِح ٌٍرم٠ُٛ اٌرشتٛٞ

 

 

 

 

 ذٛص١ف الاخرثاساخ اٌّٙاس٠ح
 (ٌٍش٠اضح اٌّذسع١ح ٌٍرؼ١ٍُ ِا تؼذ الأعاعٟ)

 شأٟ ػشش+ ػشش دادٞ 

 

 ( اٌصإِح - الأٌٚٝ)ٌٛدذاخ اٌذساع١ح ا
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 :الأىذاف الدتٌقعح
   أسس عهًٍح سهًٍحتناء اختثاراخ انزٌاضح الدذرسٍح عهى. 

  تحقٍق انعذانح في انتقٍٍى لجًٍع طهثح انسهطنح لذذه الدزحهح. 

 اخ تٍار الاختثار الدياري حسة إيكاَإعطاء يعهى انزٌاضح الدذرسٍح حزٌح اخ
 .ًظزًف يذرستو 

 تقذٌى انتسيٍلاخ الدًكنح لدعهى انزٌاضح الدذرسٍح عنذ تنفٍذ الاختثاراخ الديارٌح . 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

 اٌّٙاس٠ح ٌٍصف اٌذادٞ ػشش خذٛص١ف الاخرثاسا
 

 :الإػذاد اٌثذٟٔ: اٌٛدذج الأٌٚٝ 

 

  Push Upاٌمٛج اٌؼض١ٍح : أٚلا 

 (روٛس)
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 (إٔاز)
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 91 52 - 91 53 فأوصش    53
55 - 53 53 91 - 91 91 
59 - 55 55 93 - 91 93 
51 - 52 55 93 93 
51 - 51 59 95 95 
53 - 51 52 95 95 
55 - 53 91 99 99 
59 - 55 91          92   

 فألً
92 

 انذرجح انتكزار انذرجح انتكزار
 91 95 53 فأوصش    53

55 - 53  53 99 91 
59 - 55 55 92 93 
91 - 52 55 1 93 
91 - 91 59 1 95 
93 - 91 52 1 95 

93 91 1 99 
 92 فألً   3 91 95
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 Sit Up   (اٌرذًّ)اٌجٍذ اٌؼضٍٟ :         شا١ٔا 
 

 (روٛس)
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (إٔاز)
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انذرجح انتكزار انذرجح انتكزار
 91 95 53 فأوصش    53

55 - 53 53 99 91 
59 - 55 55 92 93 

91 - 52 55 1 93 

91 - 91 59 1 95 
93 - 91 52 1 95 

93 91 1 99 
 92 فألً   3 91 95

 انذرجح الدسافح انذرجح الدسافح
            91     

 فأوصش
53 1 91 

       91   53 1 91 
93 55 1 93 
93  55 1 93 

95 59 3 95 
95 52 3  95 

99 91  

 فألً      5

 

92 

 

92 91 
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 ٚشة ٌلأِاَ ِٓ اٌصثاخ     -  اٌمذسج اٌؼض١ٍح:  شاٌصا 

 ( روٛس)
 

 

 

 

 

 

 (إٔاز)
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 انذرجح الدسافح انذرجح فحالدسا
 91 عُ 951  - 952 53 عُ    فأوصش  522 

 91 عُ 991  - 992 53 عُ 911 -  912
 93 عُ 921  - 922 55 عُ 911  - 912
 93 11 - 12 55 عُ 911 - 912
 95 11  - 13 59 عُ 911 – 912
 95 عُ 13  - 12 52 عُ      931 - 932
 99 ُع 11  - 13 91 عُ 931  - 932
 92 عُ 13ألً ِٓ  91 عُ 951  - 952

 انذرجح الدسافح انذرجح الدسافح
 91 عُ 13  - 12 53 عُ    فأوصش  912 

 91 عُ 11  - 13 53 عُ 931  - 932
 93 عُ 13  - 12 55 عُ 931  - 932
 93 عُ 11  - 13 55 عُ 951  - 952
 95 عُ 13 – 12 59 عُ 951  - 952
 95 عُ 11 – 13 52 عُ 991  -992
 99 عُ 13 – 12 91 عُ 921 – 922
 92 عُ 12ألً ِٓ  91 عُ 11 – 13
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 ِٓ اٌصثاخ  ػٍٝٚشة ٌلأ    -  اٌمذسج اٌؼض١ٍح:  شاٌصا 

 

 (روٛس) 
 

 

 

 

 

 (إٔاز)

 

 

 

 

 

 انذرجح الدسافح انذرجح الدسافح
 91 عُ  52 - 51 53 عُ    فأوصش  33 

 91 عُ  51 - 51 53 عُ  33 - 35

 93 عُ  51 - 53 55 عُ  35 - 39

 93 عُ  53 55 عُ  32 - 51

 95 عُ  55 59 عُ  51 - 51

 95 عُ  55 52 عُ  51 - 53

 99 عُ  59 91 عُ  53 - 55

 92 عُ فألً  52 91 عُ  55 - 59

 انذرجح الدسافح انذرجح الدسافح
 91 عُ  55 53 عُ    فأوصش  52 

 91 عُ  59 53 عُ  51

 93 عُ  52 55 عُ  51

 93 عُ  91 55 عُ  51

 95 عُ  91 59 عُ  51

 95 عُ  91 52 عُ  53

 99 عُ  91 91 عُ  53

 92 عُ فألً  93 91 عُ  55
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  اٌّشٚٔح:   ساتؼا

 
عُ  32ٚاي الأسض ،  ٜػٍٝ ِغرٛ 922ذىْٛ اٌّغطشج اٌصفش ِٓ أػٍٝ ٚاي )  

  (ِٓ أػٍٝ اٌصٕذٚق ٝ دافحػٍ
 (روــــٛس)

 

  

 
 

 

 

 

 

 (إٔاز )
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انذرجح الدسافح انذرجح الدسافح
 91 33 - 33 53 عُ    فأوصش 15

12 - 19 53 35 - 35 93 
31 - 31 55 32 - 39 93 
31 - 31 55 51 - 51 95 
33 - 33 59 51 - 51 95 
35 - 35 52 53 - 53 99 
32 - 39 91 55 - 55 92 
31 - 31 91 52- 59  1 
 1 عُ 52ألً ِٓ  91 31 - 31

 انذرجح الدسافح انذرجح الدسافح
 91 33 - 33 53 عُ  فأوصش  15

12 - 19 53 35 - 35 93 
31 - 31 55 32 - 39 93 
31 - 31 55 51 - 51 95 
33 - 33 59 51 - 51 95 
35 - 35 52 53 - 53 99 
32 - 39 91 55 - 55 92 
31 - 31 91 52- 59  1 
 1 عُ 52ٓ ألً ِ 91 31 - 31
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 (ِرش 32جشٞ ) اٌغشػح    : غا خاِ

 

 

 (روـــٛس ) 

 

 

 

 

 

 

 إٔاز)

   
 

 

 

 

 

 

 انذرجح انشيٍ انذرجح انشيٍ
 91 شا١ٔح  92.31 – 92.22 53 شا١ٔح فألً 1

 91 شا١ٔح  92.11 – 92.32 53 شا١ٔح 1.11  – 1.32

 91 شا١ٔح  99.31 – 99.22 55 شا١ٔح 1.31  – 1.22

 91 شا١ٔح  99.11 – 99.32 55 شا١ٔح  1.11 – 1.32

 93 شا١ٔح  95.31 – 95.22 59 شا١ٔح  1.31 – 1.22

 92 شا١ٔح فأوصش95.32 52 شا١ٔح  1.11 – 1.32

 انذرجح انشيٍ انذرجح انشيٍ
 91 شا١ٔح  95.31 – 95.22 53 شا١ٔح فألً 1

 91 شا١ٔح  95.11 – 95.32 53 شا١ٔح 1.11  – 1.32

 91 شا١ٔح  95.31 – 95.22 55 ١حشأ 92.31  – 92.22

 91 شا١ٔح  95.11 – 95.32 55 شا١ٔح  92.11 – 92.32

 93 شا١ٔح  93.31 – 93.22 59 شا١ٔح  99.31 – 99.22

 92 شا١ٔح فأوصش93.32 52 شا١ٔح  99.11 – 99.32
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 اٌششالح      : عادعا
 

 

 (روـــٛس ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (أاز)

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 انذرجح شيٍان انذرجح انشيٍ
 91 شا١ٔح  99.11 – 99.32 53 شا١ٔح   1ألً ِٓ 

 91 شا١ٔح  95.31 – 95.22 53 شا١ٔح  1.31 – 1.22

 93 شا١ٔح  95.11 – 95.32 55 شا١ٔح  1.11 – 1.32

 93 شا١ٔح  95.31 – 95.22 55 شا١ٔح  1.31 – 1.22

 95 شا١ٔح  95.11 – 95.32 59 شا١ٔح  1.11 – 1.32

 95 شا١ٔح  93.31 – 93.22 52 شا١ٔح  92.31 – 92.22

 99 شا١ٔح  93.11 -93.32 91  شا١ٔح  92.11 – 92.32

 92 فأمضر شا١ٔح  93 91 شا١ٔح  99.31 – 99.22

 انذرجح انشيٍ انذرجح انشيٍ
 91 شا١ٔح 95.11 – 95.32 53 شا١ٔح   92ألً ِٓ 

 91 شا١ٔح  93.31 – 93.22 53 شا١ٔح  92.31 – 92.22

 93 شا١ٔح93.11 –93.32 55 شا١ٔح  92.11 – 92.32

 93 شا١ٔح  93.31 – 93.22 55 شا١ٔح  99.31 – 99.22

 95 شا١ٔح  93.11 – 93.32 59 شا١ٔح  99.11 – 99.32

 95 شا١ٔح  91.31 – 91.22 52 شا١ٔح  95.31 – 95.22

 99 شا١ٔح  91.11 – 91.32 91  شا١ٔح  95.11 – 95.32

 92 شا١ٔح فأوصش  91.22 91 ا١ٔحش  95.31 – 95.22
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 ِغاتماخ ا١ٌّذاْ ٚاٌّضّاس: اٌٛدذج اٌصا١ٔح 

         (دسجاخ 92دسجح ٚذى١ٕه الأداء  93اٌّغافح ٠ٚىْٛ ٌٙا )    

 سِٟ اٌشِخ  :    أٚلا 

 

 (روٛس)    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (إٔاز)
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انذرجح الدسافح
 93 فأوش 52.22

91.22 – 91.11 93 

91.22  – 91.11 95 

91.22 – 91.11 95 

91.22– 91.11 99 

93.22 – 93.11 92 

93.22 – 93.11 1 

95.22 – 95.11 1 

95.22 – 95.11 1 

99.22 – 99.11 1 

 3 ِرش 99ألً ِٓ 

 انذرجح الدسافح
 93 ِرش فأوصش 93.22

93.22 – 93.11 93 

95.22 – 95.11 95 

95.22  – 95.11 95 

99.22 – 99.11 99 

92.22– 92.11 92 

1.22 – 1.11 1 

1.22 – 1.11 1 

1.22 – 1.11 1 

1.22 – 1.11 1 

 3 ِرش 1ألً ِٓ 
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 ِرش  922عثاق :              شا١ٔا

 

 (روٛس ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 

 (إٔاز ) 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 انذرجح انشيٍ انذرجح انشيٍ
 91 93.11 – 93.32 53 شا١ٔح  95.22ألً ِٓ 

95.22 – 95.31 53 91.22 – 91.31 91 

95.32 – 95.11 55 91.32 – 91.11 93 

95.22 – 95.31 55 91.22 – 91.31 93 

95.32 – 95.11 59 91.32 – 91.11 95 

93.22 – 93.31 52 91.22 – 91.31 95 

93.32 – 93.11 91 91.32 – 91.11 99 

 92 فأوصششا١ٔح  91.22 91 93.31 – 93.22

 انذرجح انشيٍ انذرجح انشيٍ
 91 91.11 – 91.32 53 شا١ٔح   93.22ألً ِٓ 

93.22 – 93.31 53 91.22 – 91.31 91 

93.32 – 93.11 55 91.32 – 91.11 93 

93.22 – 93.31 55 91.22 – 91.31 93 

93.32 – 93.11 59 91.32 – 91.11 95 

91.22 – 91.31 52 52.22 – 52.31 95 

91.32 – 91.11 91 52.32 – 52.11 99 

 92 فأوصششا١ٔح  59.22 91 91.31 – 91.22
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 ٌٍزوٛسوشج اٌمذَ   : اٌٛدذج اٌصاٌصح

 

 (اٌرّش٠ش)  -أ 

 

 
 :ِلادظاخ

  ٟ٠ؤدّٜ الاخرثاس تشىً فشدٞ ١ٌٚظ جّاػ. 

 ٌٗذىرل  اىقراً اىَدزيةرخ جرساأٗاضرزدااً ث  اىطٞطرح عيٚ اىنررح ثصْربأ ثءاأ اتبزجرب  -:تاٌىشج  رمذَا

 . ٍِ بلاه اىٖرٗىخ

 ٍبئو ضطحٔ ثبرجربٓ اىَيعرت صحٞح عيٚ ٍقعا ض٘ٝاٛرَرٝر اىنرح ثشنو  -: اٌذائط١ح جاٌرّش٠ــش 

 .ىيَنبُ اىصحٞح    ٗا رااءٕب

  زٍٞررو  إىررٚ (ثقطررا اىنرررح بءُٗ اىطررَبل ىَٖرر) رَرٝررر اىنرررح ثررِٞ غرربىجِٞ -:اٌرّش٠ررشج اٌث١ٕ١ررح

 ىٔ قجو اىزٖٞئخ ىيزص٘ٝت ٗإعبءرٖب

  ه عيررٚ  اىنرررح ثررأٛ جررسأ ٍررِ اىقرراً ثبرجرربٓ اىَرٍررٚ ٗثشررنو قرر٘ٛ رصرر٘ٝت -:اٌرصرر٠ٛة  ٘ ٗت ٝعرر

 . غرٝقخ اىزص٘ٝت ٗإَّباىزطجٞو ثٗ عأٍ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اضٌ اىطبىت ً
 اىَجَ٘ع اىزص٘ٝت اىزَرٝرح اىجْٞٞخ اىحبئطٞخ حاىزَرٝر اىَشٜ ثبىنرح

 دسجح 53 دسجاخ 3 دسجاخ 3 دسجاخ  92 دسجاخ  3
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  اخرثاس داسط اٌّشِٝ    -ب 

 

 

 

 اٌرؼ١ٍّاخ

  ْٛ(٠اسدج 91)ِٓ خاسض ِٕطمح اٌجضاء ِٓ اٌصثاخ ٚذص٠ٛة اٌىشاخ ٠ى. 

  ٍٝاٌّشِٝ ػٍٝ أْ ٠رُ رٌه تجذ٠ح ٚاٌرضا٠َرُ اخر١اس طاٌة أٚ أوصش ٌٍم١اَ تؼ١ٍّح اٌرص٠ٛة ػ. 

  ذص٠ٛثاخ ٔذٛ اٌّشِٝ( 5)٠رُ ذٕف١ز. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اضٌ اىطبىت و
 عاً صا ثٛ مرح صا مرح ٗاحاح صا مررِٞ مراد 3صا 

 دسجاخ 92 دسجح 93 دسجح 52 دسجح 53
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  :ٌلإٔاز  الإ٠ماػ١حاٌرّش٠ٕاخ اٌف١ٕح  : اٌٛدذج اٌصاٌصح
 

 

 

 

 
 :اٌرٛص١ف

 

  ء جبد ىجَٞا غبىجبد اىَجَ٘عخ اى٘احاح عيٚ مٞةٞخ ءب٘ه اىَجَ٘عخ  ث ثا ٚرعط :اٌذخٛي

 . ٗردصٌ ء جزبُ ىيطبىجبد اىغٞر ٍيزسٍبد ثْطق اىَجَ٘عخ

 

  ٟىّٞ٘خ الأغراف  –الأٍشبغ )ٝقٌٞ   ٍِ بلاه فْٞخ ٗجَبىٞخ اىحرمخ : اٌرٛافك اٌذشو

 (  اىخ...اىجذع  –ٗاىطةيٚ  اىعيٞب

 

 ٟرقٌٞ اىطبىجخ ٍِ بلاه رطيطو اىحرمبد ٗاّطجبٍٖب ٍا : اٌرٛافك اٌذشوٟ الإ٠ماػ

 .اىَ٘ضٞقٚ 

 

  رقٌٞ اىطبىجخ ٍِ بلاه ر٘افق ثءائٖب اىعبً حرمخ ٗإٝقبع ٍا :  اٌرٛافك ِغ اٌّجّٛػح

 .اىَجَ٘عخ

 

   ٍطبحخ  عخ ٗمٞةٞخ اضزغلاهرقٌٞ  اىطبىجخ ٍِ بلاه رْ٘ع رشنٞلاد اىَجَ٘ :اٌرشى١لاخ

 .اغراىة

 

  ء جبد ىجَٞا غبىجبد اىَجَ٘عخ اى٘احاح عيٚ مٞةٞخ برٗط   ث ثارعطٚ : اٌخشٚض

 َجَ٘عاىَجَ٘عخ ٗردصٌ ء جزبُ ىيطبىجبد اىغٞر ٍيزسٍبد ثْطق برٗط اى

 

 اٌطاٌثح اعُ
 اٌذخٛي

اٌرٛافك 

 اٌذشوٟ

اٌرٛافك 

 اٌذشوٟ

 الإ٠ماػٟ

اٌرٛافك ِغ 

 اٌّجّٛػح
 اٌّجّٛع اٌخشٚض اٌرشى١لاخ

3 3 3 3 3 3 53 
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 طائشجىشج اٌاٌ : اٌٛدذج اٌخاِغح
 اٌضشب اٌغادك اٌجأثٟ: اعُ الاخرثاس

 .د غبئرح ، ٍيعت ثي٘ازٍٔمرا:  الأدٚاخ ٚذٕظ١ّٙا

ٝقً٘ ثحا اىطلاة اىَجٞاِٝ ثئعااء اىنرح ىيطبىت اىسٍٞو اىذٛ ضٞقً٘ :  طش٠مح الأداء

 .ثبىعرة اىطبحق اىجبّجٜ إىٚ اىْصف اٟبر ٍِ اىَيعت 

 :   أعٍٛب اٌرمذ٠ش

٠ٚضاف ٌٗ  دسجاخ 3ٌىً ِذاٌٚح  دسجح ٠93ؼطٟ اٌطاٌة شلاز ِذاٚلاخ  ٚذجّغ ٌٗ ِٓ *  

 اخدسج 92 مذّس ِٓاٌصلاز ِذاٚلاخ ٚذ ذى١ٕه الأداء دص١ٍح

 :ِلادظاخ

 بدء ج( 11) ثفعو ٍحبٗىخ ٍِ اىَحبٗتد اىضلاس ٗرقا   ٍِٕ٘ : اىزنْٞل. 

  ٌء جبد 5ٝعطٜ (  2, 4)إذا ّجح اىطبىت فٜ ظرة اىنرح إىٚ ٍرمس  ق. 

  ٌء جبد 4ٝعطٜ  (1, 3, 5)إذا ّجح اىطبىت فٜ ظرة اىنرح إىٚ ٍرمس  ق . 

 ٜء جبد 3ٝعطٜ ( 6)ظرة اىنرح إىٚ ٍرمس     قٌ  إذا ّجح اىطبىت ف. 

  ٜء جخ 2إذا ىٌ ْٝجح اىطبىت فٜ ظرة اىنرح إىٚ ثٛ ٍرمس ٝعط . 

 

 

 

 

 

 

 

 

عاء  اضٌ اىطبىت ٍـ
 اىَحبٗتد

رنْٞل 
 الأءاأ

ظرة 
اىنرح  
ىَرمس 

(4،2) 

ظرة 
اىنرح  
ىَرمس 

(5،3،1) 

ظرة 
اىنرح  
س ىَرم
(6) 

عاً إٝصبه 
اىنرح 
 ىيَيعت
 

 اىَجَ٘ع

 92 
 اخدسج

3 
 دسجاخ

3  
 دسجاخ

5  
 دسجاخ

5  
 دسجاخ

 

1.   

 1ٍحبٗىخ 

 

     

     2ٍحبٗىخ 
     3ٍحبٗىخ 
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 غٍحوشج اٌ : اٌٛدذج اٌغادعح
 اٌٙجَٛ اٌخاطف+ اٌرّش٠ش ٚاٌرص٠ٛة اٌخطافٟ  :اعُ الاخرثاس

 :أغشاض الاخرثاس 
 .ٗاىطٞطرح ٗرطيٌٞ ٗرطيٌ اىنرح قٞبش ضرعخ اىطبىت فٜ ثءاأ ٍٖب اد اىجرٛ ثبىزْطٞػ -

 إرقبُ اىطبىت ىَٖب ح اىزَرٝرح ٗ اىزص٘ٝجخ اىدطبفٞخقٞبش  -

 قا ح اىطبىت عيٚ رطجٞق بطخ ٕجٍ٘ٞخ -

 :الأدٚاخ اٌلاصِح

  –ٕاف ضيخ قبّّٜ٘  -مرح ضيخ قبّّ٘ٞخ  -

 :١ٓئ٠رىْٛ الاخرثاس ِٓ جض: إجشاءاخ ذٕظ١ُ الاخرثاس

 دسجح( 93)ٟ اٌرّش٠ش ٚاٌرص٠ٛة اٌخطاف : اٌجضء الأٚي

  ٛٝقف اىطبىت اىَدزجر ٍَطنب ثبىنرح فٜ ٗضػ اىَيعرت عْرا برػ اىَْزصرف ٗاىرذ

 .ٍزر عِ بػ اىْٖبٝخ 14ٝجعا 

 ق٘ش  ٍبً ثزْطٞػ اىنرح ٗعْاٍب ٝصو عْاعْا ضَبع إشب ح اىجاأ ٝزقاً اىطبىت ىلأ

ىيجٖخ اىَْٞٚ  ىسٍٞئ اى٘اقف عْا بػ  رَرٝرح بطبفٞخ اىنرح َٝر اىضلاس  ٍٞبد 

ٗعْراٍب ٝصرو ، بٝخ ، صٌ ٝجرٛ اىطبىرت اىَدزجرر ىيجٖرخ الأبررٙ ٍرِ اىَيعرت اىْٖ

ٝطرزيٌ اىنررح ٍررح  (اىشرنوفرٜ  مَرب)عِ برػ اىْٖبٝرخ ٍزر 3عْا اىعلاٍخ اىزٜ رجعا 

ٗٝقررً٘ ثررأءاأ ثبرررٙ ٍررِ زٍٞيررٔ اىررذٛ ٍر ٕررب ىررٔ ىحكررخ ٗصرر٘ىٔ ىزيررل اىْقطررخ ، 

 .اىجااٝخ  ٗاحاح ّح٘ اىطيخ ، صٌ اىرج٘ع ٍطرعب جٖخ بػ رص٘ٝجخ بطبفٞخ

 : أعٍٛب اٌرمذ٠ش 

 (دسجح   93: )  اٌذسجح اٌى١ٍح ٌٙزا الاخرثاس
 :ٝزٌ قٞبش ثءاأ اىطبىت فٜ ٕذا اتبزجب  عيٚ صلاصخ ثجساأ  

 . رَْح اىا جخ ثْبأ عيٚ ضرعخ رْةٞذ اىٖجَخ ٗاىطٞطرح عيٚ اىنرح ( :دسجاخ 5) -  أٚلا

 رٝرح اىدطبفٞخ   ىيزَ رعطٚ عيٚ اىزنْٞل اىصحٞح:  (دسجاخ  1) -شا١ٔا 

 .إُ ّجح ثئءببه اىنرح  فٜ اىطيخ  (دسجاخ  1) -شاٌصا 

 .إُ ثصبة اىحيقخ فقػ ٗىٌ رابو اىنرح فٜ اىطيخ ( دسجاخ 3)         

 .حخ اىزص٘ٝت فقػ  إُ ثصبة ى٘(  دسجاخ 3)         

  .إذا مبُ رنْٞل اىزص٘ٝت ضيٌٞ ٗىٌ رلاٍص اىحيقخ ثٗ اىي٘حخ( دسجاخ 5)         

 :شٚط الاخرثاسش
 .ْٝجٔ اىطبىت ىيدطأ صٌ رعبء اىَحبٗىخ (عْا حاٗس ثٝخ ثبطبأ قبّّ٘ٞخ فٜ الأءاأ )  -1

 .ٝزٌ اىزقٞا ثشرٗغ ٍٗ٘اصةبد ٕذا اتبزجب    -2

 .ٗإعبءح اىَحبٗىخ إذا اثزعاد اىنرح عِ اىطبىت ثصْبأ الأءاأ فبّٔ ٝقً٘ ثئحعب  اىنرح  -3

 (.ٗٝز٘قف ذىل عيٚ رقاٝر اىَعيٌ ) .َٝنِ ىيَعيٌ ثُ ٝعطٜ ثٛ غبىت ٍحبٗىخ إظبفٞخ -4

 .إذا رطجت اىَٖبجٌ اىسٍٞو ثةقااُ اىنرح ٝعبء اتبزجب   -5

 . ٝراعٚ رجاٝو اترجبٕبد ىيطبىت اىذٛ ٝطزداً اىٞا اىٞطرٙ فٜ اىزص٘ٝت -6



17 
 

 َّ٘ذط مشف رطجٞو اتبزجب  اىَٖب ٛ فٜ مرح اىطيخ
ً 

 اضٌ اىطبىت

ضرعخ الأءاأ 

 ٗاىطٞطرح عيٚ اىنرح

 ء جبد 3 

اىزَرٝرح  رنْٞل

 اىدطبفٞخ

 ء جبد 6 

اىزص٘ٝت 

 عيٚ اىطيخ

 ء جبد 6

 اىَجَ٘ع

 

 ء جخ 15

      

 

 ( 11ىيصف  شنو ر٘ظٞحٜ تبزجب  مرح اىطيخ)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دسجاخ( 92) اٌٙجَٛ اٌخاطف: صأٟاٌجضء اٌ

   
  .اىطيجخ ىاٝٔ ٍطز٘ٝبد  ْبضتٝقً٘ اىَعيٌ ثببزٞب  ثعط رشنٞلاد اىٖجً٘ اىدبغف ٗثَب ٝ -:ِلادظاخ

  ٗحطت اىزشنٞو مَب ٕ٘ فٜ اىاىٞو اىنرح ٗاىحرمخ ثشنو صحٞحٗرطيٌٞ اضزلاً  -:ذى١ٕه الأداء.  

 اجزٞبز اىدصٌ ثبىنرح ثٗ ثاّٖٗب ٗاىزص٘ٝت عيٚ اىطيخ -:ٌخصُ ٚاٌرص٠ٛة اٌّشٚس ِٓ ا. 

  ًىطبىت ٍا زٍٞيخ عْا رْةٞذ اىٖجً٘رعبُٗ ا -:اٌرؼاْٚ ِغ اٌض١ِ

 اضٌ اىطبىت ٍـ
 اىَجَ٘ع ُ ٍا اىسٍٞواىزعبٗ اىَرٗ  ٍِ اىدصٌ ٗاىزص٘ٝت رنْٞل الأءاأ

    بدء ج 11 ء جخ 2 ء جبد 5 ء جبد 3

2.       

 اىَْزصف -بػ اىجااٝخ 

 اىطبىت اىَدزجر

 غبىت زٍٞو

 ٍزر 14

ر٘ظح ٍنبُ اضزلاً )علاٍخ 

 (اىنرح ٗاىزص٘ٝت

 ٍزر عِ بػ اىْٖبٝخ 3ٗرجعا 
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 ١ــذوشج اٌ:  اٌٛدذج اٌغاتؼح
 5ٚذمغُ ػٍٝ  دسجاخ اٌجضئ١ٓ دسجح ذجّغ ١53ٓ وً جضء الاخرثاس ِٓ جضئ٠رىْٛ 

 .ص٠ٛة تاٌط١شاْاٌر: اعُ الاخرثاس -اٌجضء الأٚي 

 .مراد ٝا ، ٍيعت مرح ٝا ، ٍرارت ٗقبئٞخ :  الأدٚاخ ٚذٕظ١ّٙا

ٝقً٘ اىطبىت ثزْطٞػ اىنرح ٍِ اىجرٛ فٜ ارجبٓ اىَرٍٚ صٌ اىزص٘ٝت عيٚ اىَرٍٚ :  طش٠مح الأداء

 .ثبىطٞراُ ٗاىٖج٘غ عيٚ اىَرارت 

يٚ ثءاأ اىطبىت فٜ مو ٗرطجو اىا جبد ع. ٍحبٗتد ٍززبىٞخ   3ٝعطٚ اىطبىت :   اعٍٛب اٌرمذ٠ش

 .ٕٜ ثفعو ثءاأ فٜ اىَحبٗتد اىضلاس لاىزنْٞ اىَحبٗتد ٗء جخ

 .دسجاخ  3غجً ِٕٙا ٘ذف ذذغة ٠وً ذص٠ٛثح  -

 .دسجاخ  3وً ذص٠ٛثح لا ٠غجً ِٕٙا ٘ذف ٚداخً دذٚد اٌّشِٝ ذذغة  -

 . دسجح 5وً ذص٠ٛثح لا ٠غجً ِٕٙا ٘ذف ٚخاسض دذٚد اٌّشِٝ ذذغة  -

 

 خطح ٘ج١ِٛح: اعُ الاخرثاس - اٌجضء اٌصأٟ

    .مراد ٝا ، ٍيعت مرح ٝا ، ضبعخ إٝقبف   : الأدٚاخ ٚذٕظ١ّٙا

ٍِ )  ٝقطٌ اىطلاة إىٚ ٍجَ٘عبد ، رقً٘ اىَجَ٘عخ ثببزٞب  بطخ ٕجٍ٘ٞخ      :طش٠مح الأداء 

 .ٗرْةذٕب عيٚ اىَاافعِٞ ( ظَِ اىدطػ اىَ٘ج٘ءح فٜ ءىٞو اىَعيٌ 

  : أعٍٛب اٌرمذ٠ش

 

 اٌخطح  اعُ اٌطاٌة ً

 

5 

اٌّٙاساخ 

 الأعاع١ح

3 

الاٌرضاَ تإٌٛادٟ 

 اٌما١ٔٛٔح

5 

ذٕف١ز 

 اٌخطح

3 

ٔجاح 

 اٌخطح  

3 

ذغج١ً 

 اٌٙذف

3 

اٌّجّٛع 

 اٌىٍٟ

53 

1         

 :ِلادظاخ 
رنزت اىدطخ عيٚ ٗ قخ ٗرطيٌ ىيَعيٌ قجو .) اىَ٘ظ٘عخ ٍِ اىَجَ٘عخ  ١حاٌخطح اٌٙجِٛرقٌٞ  -

 (اىزْةٞذ ٗرعطٚ ّةص اىا جخ ىيَجَ٘عخ مبٍيخ

 ( .اىزَرٝر ٗاتضزلاً ٗاىزص٘ٝت ٗاىدااع )  اٌّٙاساخ الأعاع١حٝقٌٞ اىَعيٌ  -

 . ذَ اسذىاتٗ ٌلأخطاء اٌما١ٔٛٔحتؼٝقٌٞ اىطبىت   -

 .غبىت فٜ رْةٞذ ٗاججبرٔ فٜ اىدطخ فٜ ٍاٙ فبعيٞخ مو  ذٕف١ز اٌخطحٝقٌٞ  -

 .اىٖجٍ٘ٞخ  إىٚ ىحكخ ٍب قجو اىزطجٞو ، ٗرحزطت اىا جخ ىيَجَ٘عخ مبٍيخ ٔجاح اٌخطحٝقٌٞ ٍاٙ  -

  دسجاخ 3فٟ داٌح ذغج١ً اٌٙذف ذذرغة  -

 دسجاخ  3فٟ داٌح اٌرص٠ٛة ٚػذَ اٌرغج١ً ٚوأد اٌرص٠ٛثح  ت١ٓ لٛائُ اٌّشِٝ ذذرغة   -

 . دسجح 5خشٚض اٌىشج خاسض دذٚد اٌّشِٝ ذذرغة فٟ داٌح ػذَ ذغج١ً ٘ذف ٚ  -

 الأءاأ رنْٞل اضٌ اىطبىت ً

 دسجاخ 92

 اىَجَ٘ع دسجح93اٌرص٠ٛة 

 دسجح 53

ً1 
3 

ً2 
3 

ً3 
3 

 

1       
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 ػشش صأٟاٌّٙاس٠ح ٌٍصف اٌ خذٛص١ف الاخرثاسا
 
 ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح: اٌٛدذج الأٌٚٝ  

 

  Push Upاٌمٛج اٌؼض١ٍح :          أٚلا 

 (روٛس)
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (إٔاز)
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انذرجح انتكزار انذرجح انتكزار
 91 95 53 فأوصش    53            

55 - 53  53 99 91 

59 - 55 55 92 93 

91 - 52 55 1 93 

91 - 91 59 1 95 

93 - 91 52 1 95 

93 91 1 99 

 92 فألً   3 91 95

 انذرجح انتكزار انذرجح انتكزار
 91 1 53 فأوصش     91            

          91   53 1 91 

93 55 1 93 

93  55 1 93 

95 59 3 95 

95 52 3  95 

99 91  

 فألً      5

 

92 
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 ِرش 32جشٞ  اٌغشػح        :  شا١ٔا 

 

 

 (روـــٛس ) 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 (إٔاز ) 

   

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 انذرجح انشيٍ انذرجح انشيٍ
 91 شا١ٔح  92.31 – 92.22 53 شا١ٔح فألً 1

 91 شا١ٔح  92.11 – 92.32 53 شا١ٔح 1.11  – 1.32

 91 شا١ٔح  99.31 – 99.22 55 شا١ٔح 1.31  – 1.22

 91 شا١ٔح  99.11 – 99.32 55 شا١ٔح  1.11 – 1.32

 93 شا١ٔح  95.31 – 95.22 59 شا١ٔح  1.31 – 1.22

 92 شا١ٔح فأوصش95.32 52 شا١ٔح  1.11 – 1.32

 انذرجح انشيٍ انذرجح انشيٍ
 91 شا١ٔح  95.31 – 95.22 53 شا١ٔح فألً 1

 91 شا١ٔح  95.11 – 95.32 53 شا١ٔح 1.11  – 1.32

 91 شا١ٔح  95.31 – 95.22 55 شا١ٔح 92.31  – 92.22

 91 شا١ٔح  95.11 – 95.32 55 شا١ٔح  92.11 – 92.32

 93 شا١ٔح  93.31 – 93.22 59 شا١ٔح  99.31 – 99.22

 92 شا١ٔح فأوصش93.32 52 شا١ٔح  99.11 – 99.32
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 اٌّشٚٔح:     شاٌصا 
  (ِٓ أػٍٝ اٌصٕذٚق ٝ دافحعُ ػٍ 32ٚاي الأسض ،  ِٜغرٛ ػٍٝ 922أػٍٝ ٚاي  ذىْٛ اٌّغطشج اٌصفش ِٓ) 

 

 (روــــٛس ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 (إٔاز )  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انذرجح الدسافح انذرجح الدسافح
 91 33 - 33 53 فأوصش    15

12 - 19 53 35 - 35 93 

31 - 31 55 32 - 39 93 

31 - 31 55 51 - 51 95 

33 - 33 59 51 - 51 95 

35 - 35 52 53 - 53 99 

32 - 39 91 55 - 55 92 

31 - 31 91 52- 59  1 

 1 52ألً ِٓ  91 31 - 31

 انذرجح الدسافح انذرجح الدسافح
 91 33 - 33 53 فأوصش    15

12 - 19 53 35 - 35 93 

31 - 31 55 32 - 39 93 

31 - 31 55 51 - 51 95 

33 - 33 59 51 - 51 95 

35 - 35 52 53 - 53 99 

32 - 39 91 55 - 55 92 

31 - 31 91 52- 59  1 

 1 52ألً ِٓ  91 31 - 31
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 اٌجٍذ اٌؼضٍٟ ٚاٌجٍذ اٌذٚسٞ اٌرٕفغٟ:    ساتؼا 

 (الأثطاح اٌّائً ِٓ اٌٛلٛف)               

 

 (روٛس ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (إٔاز ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انذرجح انتكزار انذرجح انتكزار
 91 91 53 فأوصش 52

51 - 51 53 93 93 

51 - 51 55 93 93 

53 - 53 55 95 95 

55 - 55 59 95 95 

52 - 59 52 99 99 

91 91 92 92 

91 91 1  1 

 1 فألً  1 91 91

 انذرجح انتكزار انذرجح انتكزار
 91 95 53 فأوصش 53

55 - 53 53 95 93 

59 - 55 55 99 93 

91 - 52 55 92 95 

91 59  1 95 

91 52 1 99 

91 91 1 92 

93 91 1 1 

 1 فألً  3 91 93
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 اخرثاس وٛتش -: خاِغا 

 

 (اٌزوٛس) 
 

 

 

 

 (الإٔاز ) 

 

 

 

 

 انذرجح   الدسافح الدقطٌعح انذرجح   الدسافح الدقطٌعح
 حدرج        77 يتر  0299  – 0222 درجح    05 يتر          0822     ٍأكثز ي

 حدرج       76 يتر  7999  – 7922 درجح    04 يتر    0799  – 0722

 حدرج       75 يتر  7899  - 7822 درجح     03 يتر  0699   –   0622

 حدرج       74 يتر     7799  -7722 درجح      00 يتر   0599  – 0522

 حدرج       73 يتر       7699  -7622 درجح     07 يتر 0499  –   0422

 حدرج       70 يتر      7599 -7522 درجح     02 يتر   0399   – 0322

 حدرج       77 يتر    7499  - 7422 درجح      79 يتر   0099  - 0022
 درجاخ       72 يتر         7422أقم يٍ    درجح      78 يتر   0799  – 0722

 انذرجح   الدسافح الدقطٌعح انذرجح   الدسافح الدقطٌعح
 حدرج  77 يتر 7699  – 7622 درجح    05 يتر          0422    ٍي أكثز

 حدرج   76 يتر 7599  – 7522 درجح    04 يتر    0399  – 0322

 حدرج   75 يتر 7499  - 7422 درجح     03 يتر  0099   –   0022

 حدرج  74 يتر     7399  -7322 درجح      00 يتر   0799  – 0722

 حدرج 73 يتر       7099  -7022 درجح     07 يتر 0299  –   0222

 حدرج  70 يتر      7799 -7722 درجح     02 يتر   7999   – 7922

 حدرج  77 يتر    7299  - 7222 درجح      79 يتر   7899  - 7822
 درجاخ 72 يتر     7222أقم يٍ    درجح      78 يتر   7799  – 7722
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 دفغ اٌجٍح                : ١حاٌٛدذج اٌصأ

 

 (دسجاخ 92دسجح ٚذى١ٕه الأداء  93اٌّغافح ٠ٚىْٛ ٌٙا ) 

 

 روٛس / وغُ  3     -أ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روٛس/ وغُ   3   -ب

             
 

 

 

 انذرجح الدسافح
 15 متر فأكثر 9099

8059 – 8099 14 
8099 – 8049 13 

7059 – 7099 12 
7099 – 8049 11 

6059 – 6099 19 
6099 – 6049 9 

5059 – 5099 8 
5099 – 5049 7 

 6 متر 5  أقل من 

 انذرجح الدسافح
 15 فأكثر 11099

19059 – 19099 14 
19099 – 19049 13 

9059 – 9099 12 
9099 – 9049 11 

8059 – 8099 19 
8099 – 8049 9 

7059 – 7099 8 
7099 – 7049 7 

 6 متر 7أقل من 
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 إٔاز/ وغُ  5   -جـ 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 إٔاز/ وغُ   5   -د 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 انذرجح الدسافح
 75 فأكثز 8022

7052 – 7099 74 
7022 – 7049 73 
6052 – 6099 70 
6022 – 6049 77 
5052 – 5099 72 
5022 – 5049 9 
4052 – 4099 8 
4022 – 4049 7 
 6 يتر 4022أقم يٍ 

 انذرجح الدسافح
 15 متر فأكثر 9099
8059 – 8099 14 

8099 – 8049 13 
7059 – 7099 12 

7099 – 7049 11 
6059 – 6099 19 

6099 – 6049 9 
5059 – 5099 8 

5099 – 5049 7 
 6 متر 5099أقل من 
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             : اٌٛدذج اٌصاٌصح

 ٌٍزوٛس وشج اٌمذَ     -: أٚلا

    

 : أعٍٛب اٌرمذ٠ش

  عيٚ ثُ رنُ٘ اىدطخ ٍةٍٖ٘خ ٗرطيٌ ىيَعيٌ خ ثئعااء بطخ فٜ ٗ قرقً٘ اىَجَ٘عخ : اٌخطح اٌٛسل١ح

 .ىجَٞا ثفراء اىَجَ٘عخ ٍٗجْٞب ثٖب ءٗ  مو غبىت 

  ٓٝقا  اىَعيٌ ء جخ اّزشب  اىلاعجِٞ ٍِ بلاه اىَلاحكخ: أرشاس اٌلاػث١. 

     اىَجَ٘عخثفراء رجبءه حرمخ اىطبىت ٍِ ٍرمس إىٚ آبر ثبىزْطٞق ٍا : ذثادي اٌّشاوض. 

  بلاه ٍب ٝؤءٝٔ اىطبىت  فٜ اىَجَ٘عخ ٍِ  11ٝقا  اىَعيٌ اىا جخ ٍِ :اٌخطح اٌٙج١ِٛحذٕف١ز ٍِ

 ..ٗإّٖبأ اىٖجَخ ثشنو ّبجح ٗرجبءه ىيَرامس ٗرنْٞل الأءاأ رَرٝر ٗاضزقجبه ىينرح
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسى انطانة و
 المجًٌع الخطح الذجٌيٍح تثادل الدزاكش شار انلاعثيناَت الخطح انٌرقٍح

 درجح 05 درجاخ 72 درجاخ 5 درجاخ 5 درجاخ 5
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 اٌرّش٠ٕاخ اٌف١ٕح ٌلإٔاز     -: شا١ٔا 

 اٌذشواخ الإ٠ماػ١ح  -ب 
 

 
 : أعٍٛب اٌرمذ٠ش

 
ء جبد ىجَٞا غبىجبد اىَجَ٘عخ اى٘احاح عيٚ مٞةٞخ ءب٘ه اىَجَ٘عخ   اث ث رعطٜ :اٌذخٛي -

 .ٗردصٌ ء جزبُ ىيطبىجبد اىغٞر ٍيزسٍبد ثْطق ءب٘ه اىَجَ٘عخ

 

 .ٞقٚرقٌٞ ىيطبىجخ ٍِ بلاه رطيطو اىحرمبد ٗاّطجبٍٖب ٍا اىَ٘ض: اٌرٛافك اٌذشوٟ الإ٠ماػٟ -

 

 .رقٌٞ اىطبىجخ ٍِ بلاه ر٘افق ثءائٖب اىعبً حرمخ ٗإٝقبع ٍا اىَجَ٘عخ:  اٌرٛافك ِغ اٌّجّٛػح  -

 

 :ٝقٌٞ اىزحنٌ فٜ اىشرٝػ ٍِ بلاه : اٌرذىُ فٟ اٌشش٠ظ  -

  عاً رعقا اىشرٝػ 

  عاً ضق٘غٔ عيٚ الأ ض 

 اّطجبٍٔ ٍا ٍدزيف اىحرمبد  

 

 .اغرد اىَجَ٘عخ ٗمٞةٞخ اضزغلاه ٍطبحخ اىةنٞلارقٌٞ  اىطبىجخ ٍِ بلاه رْ٘ع رش: اٌرشى١لاخ   -

 

ء جبد ىجَٞا غبىجبد اىَجَ٘عخ اى٘احاح عيٚ مٞةٞخ برٗط  اىَجَ٘عخ  ث ثارعطٚ : اٌخشٚض  -

 .ٗردصٌ ء جزبُ ىيطبىجبد اىغٞر ٍيزسٍبد ثْطق برٗط اىَجَ٘عخ 

 
 

 

 

 اســــى انطانــــــة ـي
 انذخٌل

انتٌافق الحزكً 
 الإٌقاعً

انتٌافق يع 
 المجًٌعح

انتحكى فى 
 انشزٌط

 المجًٌع الخزًج انتشكٍلاخ

4 5 4 4 4 4 05 
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 اٌىشج اٌطائشج :   اٌٛدذج اٌخاِغح 
 شج اٌطائشجخطح اٌؼذاء فٟ اٌى. أ: اعُ الاخرثاس 

  صافشج  -ٍِؼة وشج طائشج   -وشاخ طائشج   –شثه وشج طائشج  :الأدٚاخ اٌّغرخذِح 

 طش٠مح الاخرثاس:  

٠ٚمرَٛ )1اٌطاٌرة اٌشاترغ  ٠مرف فرٟ ِشورض ، ٚ٘رُ شراترْٛ تّشاورضُ٘  (3& 5&5 )شلاشح ُِٕٙ ٠رٛصػْٛ فٟ ِشوض ،  ٠خراس اٌّؼٍُ أستؼح طلاب -

 .( تؼذ أْ ٠أخز ِىأٗ ٌلإػذاد تشِٟ اٌىشج ٌٍطاٌة اٌّؤدٞ ٌلاخرثاس

دغرة {                    ٚاٌّشوض اٌرزٞ عرٛف ٠ٛجرٗ اٌىرشج إ١ٌرٗ ِرٓ اٌّشاورض الأِا١ِرح اٌّشاوض اٌخٍف١ح اٌرٟ ٠ذذد٘ا اٌّؼٍُ لأدذ اٌطاٌة٠رذشن   -

 . }فٟ ٔٙا٠ح اٌرٛص١ف( 9)اٌجذٚي سلُ 

 ٘ا٠ٚمرَٛ تئػرذاد 1تؼرذ ٚصرٌٛٗ ِرٓ اٌطاٌرة فرٟ ِشورض  اٌىرشج ٠ٚغررٍُ ( 5&5 )ٞ ت١ٓ ِشوض اٌطاٌة اٌّخرثش شج اٌّؼٍُ ٠رذشنافعّاع ص ػٕذ -

 .(9)اٌشىً سلُ . اٌّؼٍُ  ٌٗ دغة ِا دذد ٙاٚذٛج١ٙ

 

                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (9)اٌشىً سلُ 

 أعٍٛب اٌرمذ٠ش: 

فٟ             اٌّشوض أِاِٗ  دذدٖ اٌّؼٍُ ٚذذش٠ه اٌطاٌة اٌزٞ ذذشن اٌطاٌة إٌٝ ِشوضٖ اٌزٞ : (دسجاخ  5 ٚلفح الاعرؼذاد) (9

 .تاذجاٖ اٌشثه ٚلاتذ أْ ٠ىٛٔا لش٠ث١ٓ ِٓ اٌشثه ٚرٌه لإفغاح اٌّجاي ٌٍؼذاء لاعرمثاي اٌىشج

 :ِلادظاخ

ؼة وّا فٟ إٌٝ اٌشثىح ٚ٘ٛ اٌّشوض اٌزٞ أِاِٗ تاٌٍّ 5ٌذخٛي اٌطاٌة فأٔٗ ٠ذشن اٌطاٌة اٌزٞ تّشوض  9إرا ذُ ذذذ٠ذ ِشوض  -

 ( .5)اٌشىً سلُ 

 

 

 

 

 

6 

 اىعااأ

3 4 2 

 اٌىشاخساِٟ 

 

 

 

 

 

 

2 

1 

3 4 

 اٍٜ 

 اىنراد
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 (5)اٌشىً سلُ 

 

 

 
 

إٌٝ اٌشثىح ٚ٘ٛ اٌّشوض اٌزٞ أِاِٗ تاٌٍّؼة  وّا  5ٌذخٛي اٌطاٌة فأٔٗ ٠ذشن اٌطاٌة اٌزٞ تّشوض  1ِشوض إرا ذُ ذذذ٠ذ  -

 . (5)اٌشىً سلُ فٟ 

   

 

 

 

 

 

 

 (5)اٌشىً سلُ 

إٌٝ اٌشثىح ٚ٘ٛ اٌّشوض اٌزٞ أِاِٗ تاٌٍّؼة وّا فٟ  3ٌذخٛي اٌطاٌة فأٔٗ ٠ذشن اٌطاٌة اٌزٞ تّشوض  3ِشوض إرا ذُ ذذذ٠ذ  -

 ( .3)اٌشىً سلُ 

 

 

 

 

 

 

 

 (3)اٌشىً سلُ 

 .لاتذ أْ ٠مف اٌطاٌة اٌّخرثش ٚاٌزٞ أِاِٗ تاٌّشوض لش٠ة ِٓ اٌشثه ٚوٍّا اترؼذ ػٕٗ ٔمصد اٌذسجح  -

ّشوض اٌصذ١خ دغة ِا دذد اٌّؼٍُ ٌٗ ٠ؼطٝ ِذاٌٚح أخشٜ ٚارا ٌُ ٠خراس اٌّشوض إرا ٌُ ٠خراس اٌطاٌة اٌ -

 .فمظ  جح ٚادذجاٌصذ١خ ٠ؼطٝ دس

 : (دسجاخ 5 طش٠مح اٌذخٛي أٚ اٌرذشن)  (5

 .ٚاذخار ألصش اٌطشق ٌزٌه ( 5&5 )وضٞ ر٘اب اٌطاٌة إٌٝ ِٛلؼٗ ٌلإػذاد ت١ٓ ِش

 :ِلادظاخ

2 

3 

   6 

4 

 اٍٜ 

 اىنراد

2 3 

4 

5 

 اٍٜ 

 اىنراد
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  (.5)دخٌٛٗ ٌلإػذاد ذىْٛ وّا تاٌشىً سلُ  ٌذخٛي اٌطاٌة فطش٠مح 9إرا ذُ ذذذ٠ذ ِشوض 

   (5)ٌذخٛي اٌطاٌة فطش٠مح دخٌٛٗ ٌلإػذاد ذىْٛ وّا تاٌشىً سلُ  1إرا ذُ ذذذ٠ذ ِشوض 

 

 

 
  (.3)ٌذخٛي اٌطاٌة فطش٠مح دخٌٛٗ ٌلإػذاد ذىْٛ وّا تاٌشىً سلُ  3إرا ذُ ذذذ٠ذ ِشوض 

  لش٠ة ِٓ اٌشثه  5ٚ5دسجاخ إرا واْ اٌذخٛي عش٠ؼا ٚٚلف ت١ٓ ِشوض  ٠5ؼطٝ اٌطاٌة. 

  إرا واْ تطٟء  فٟ اٌرذشن ٠ؼطٝ دسجر١ٓ فمظ  . 

  ِٞذاٌٚح فأٔٗ ٠ؼطٝ   ( 5&5 )إرا واْ ذذشن اٌطاٌة ١ٌظ فٟ الاذجاٖ اٌصذ١خ دغة الأشىاي أٚ واْ ٚلٛفٗ ١ٌظ ت١ٓ ِشوض

 .فمظ دسجح ٚادذج أخشٜ ٚارا ٌُ ٠خراس اٌّشوض اٌصذ١خ ٠ؼطٝ 

اٌطاٌة ٌٍٛضؼ١ح اٌصذ١ذح ٌلإػذاد تٍؼة اٌىشج ِٓ أِاَ اٌجثٙح ٚاسذخاء اٌجغُ ٠ٚىْٛ  اذخار :(دسجاخ 5ذى١ٕه الأداء )  (5

 .الأ٠ّٓ ٌٍشثه ١ٌٚظ ظٙش اٌطاٌة جأة اٌجغُ

 

 

 

 

 :ِلادظاخ

 ٌٌٍشثه أٚ جأثٗ الأ٠غش ٠ؼطٝ دسجر١ٓ  ةإرا واْ ظٙش اٌطا. 

  ٠ىْٛ تطش٠مح الإػذاد اٌخٍفٟ 5إرا واْ الإػذاد ٌّشوض. 

 ٌ ٚذُ إػذاد٘ا تطش٠مح الإػذاد الأِاِٟ اٌّٛاجٗ ف١ؼطٝ اٌطاٌة دسجح ٚادذج فمظ  5ّشوض إرا واْ الإػذاد. 

 : (دسجاخ  5 اذجاٖ اٌىشج) (3

 .ذٛج١ٗ اٌىشج إٌٝ اٌّشوض اٌزٞ دذدٖ اٌّؼٍُ ٚإ٠صاٌٙا إٌٝ اٌّشوض ِثاششج ١ٌٚغد ت١ٓ ِشوض٠ٓ                 

 :ِلادظاخ

 ٌدسجاخ 3ّؼٍُ ٠ؼطٝ اٌطاٌة إرا وأد اٌىشج ٚاصٍح ٌٍّشوض اٌزٞ دذدٖ ا. 

  ٝدسجاخ 3إرا وأد اٌىشج ت١ٓ ِشوض٠ٓ أٚ غ١ش ٚاصٍح ٌٍّشوض اٌزٞ دذدٖ اٌّؼٍُ ٠ؼط. 

  دسجاخ 5إرا وأد اٌىشج ذُ  اػذا٘ا  ٌّشوض غ١ش اٌّذذد ٠ؼطٝ اٌطاٌة. 

  :(دسجاخ 3 تؼذ اٌىشج ػٓ اٌشثه)  (3

 .ثٙا تصٛسج ع١ٍّح أَ اٌىشج تؼ١ذج فٟ اٌخٍفً٘ اٌىشج لش٠ثح ِٓ اٌشثه تذ١س ٠ّىٓ ٌٍضاسب ٌؼ             
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 :ِلادظاخ

  دسجاخ  3ارا وأد اٌىشج ٚاصٍح ٌٍّشوض اٌّذذد تشىً ع١ٍُ تذ١س ٠ّىٓ ضشتٙا ٠ؼطٝ اٌطاٌة. 

  ٝدسجاخ  3ارا وأد اٌىشج لش٠ثح ِٓ اٌشثه جذا ٠ؼط. 

  دسجاخ  5ِرش ٠ؼطٝ اٌطاٌة  5اراوأد اٌىشج خٍف خظ. 

 

 
 ٌٕصف اٌٍّؼة ا٢خش ٠ؼطٝ دسجح ٚادذج ارا ذُ إػذاد اٌىشج. 

 
 

 

 

 

 

 

 (9)جذٚي سلُ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشوض اٌزٞ عرٛجٗ اٌىشج إ١ٌٗ ٠مف ف١ٗ اٌطاٌة لثً الإػذاد ِٞشوضا ٌز

9  
 3أٚ     5أٚ   5 

  
   

1 

3 

 اعــــُ اٌطاٌــــــة ِـ
 اٌّجّٛع اذجاٖ اٌىشج ذى١ٕه الأداء طش٠مح اٌذخٛي 

3 3 3 93 
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 اٌىشج اٌطائشج

 دائظ اٌصذ. ب: اعُ الاخرثاس 

  صافشج  -ٍِؼة وشج طائشج   -وشاخ طائشج   –شثه وشج طائشج  :الأدٚاخ اٌّغرخذِح 

 طش٠مح الاخرثاس:  

 

 

 

 اعُ اٌطاٌة

ضثظ ذٛل١د اٌرذشن ٌذظح ل١اَ 

 إٌّافظ تاٌضشب اٌغادك

ذٕف١ز دائظ صذ 

 ٘جِٟٛ

ذٕف١ز دائظ صذ 

 دفاػٟ

 ّٛعاٌّج

 اخدسج92 دسجاخ 3 دسجاخ 3 دسجاخ 5

     

 

 :ملاحظات 

   .ذىْٛ ا١ٌذ٠ٓ فٟ ٚضغ لا ٠غّخ تّشٚس اٌىشج ِٓ ت١ّٕٙا ٠ٚرخز اٌجغُ ٚضغ الاعرؼذاد اٌصذ١خ

رقٌٞٞ اىطبىت ٍِ : ظجػ ر٘قٞذ اىزحرك ىحكخ قٞبً اىَْبفص ثبىعرة اىطبحق -1

ً٘ اىَْبفص حٞش ٗق٘فٔ فٜ ٗظا اتضزعااء اىَْبضت ىيَرمس اىذٛ ٝق

 . ثبىعرة ٍْٔ 

ّجبل اىطبىت فٜ رْةٞذ حبئػ صا ٕجٍٜ٘ ىينرح : رْةٞذ حبئػ صا ٕجٍٜ٘ -2

 . اىقبءٍخ ٍِ اىَْبفص ٍا ٍراعبح ٗظا اتضزعااء ىيطبىت ٗرحرمبد اىقاٍِٞ 

ّجبل اىطبىت فٜ رْةٞذ حبئػ صا ءفبعٜ ىينرح : رْةٞذ حبئػ صا ءفبعٜ  -3

 ضزعااء ىيطبىت ٗرحرمبد اىقاٍٍِٞا ٍراعبح ٗظا ات  اىقبءٍخ ٍِ اىَْبفص
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 وشج اٌغٍح   :            اٌٛدذج اٌغادعح

  دفاع إٌّطمحخطح  -أ: اعُ الاخرثاس 

  صافشج  - عٍحٍِؼة وشج – وشاخ عٍح :الأدٚاخ اٌّغرخذِح 

 طش٠مح الاخرثاس:  

 .طلاب 5ٌقسى انطلاب إلى لرًٌعاخ ، ًكم لرًٌعح  -

 يٍ أٌَاع الخطط الدٌجٌدج في انذنٍم ًٌقٌو تتشكٍم طلاب لرًٌعتو في الدهعة يٍ ًضع انثثاخ فقط ، ٌكهف انطانة في المجًٌعح تنٌع  -

 .ثى تقٌو المجًٌعح تتطثٍق خطح دفاعٍح بحٍث تنقم انكزج إلى مختهف الجياخ ًتقٌو المجًٌعح تانتحزك تانطزٌقح انصحٍحح -

 .ًٌقٍى كم طانة حسة حزكتو ًَقم انكزج إلى سيلاءه -

 أعٍٛب اٌرمذ٠ش

  (تشكٍم الخطط:)         ًٌٍّى يٍ خلال قذرج انطانة عهى تٌسٌـع لرًٌعتـو نتشـكٍم خطـح دفاعٍـح حسـة طهـة الدعهـى د ٌق
 .استخذاو انكزج يٍ انثثاخ

   (ٍحالخطح انذفاع: ) يٍ خلال قذرج المجًٌعح عهى تنفٍذ خطح دفاعٍح يعٍنح تانشكم انصحٍح تقٍّى. 

 (الأداء انفزدي)  :حٌقٍّى يٍ خلال أداء انطانة ًيياراتو انفزدٌح ًتعاًَو يع المجًٌع. 

 

 

 

 

 

 اٌةاعُ اٌط َ

 اٌّجّٛع الأداء اٌفشدٞ اٌخطح دفاػ١ح ذشى١ً اٌخطظ

 دسجح 93  دسجاخ 3 دسجاخ 3 دسجاخ 3

      



34 
 

 وشج اٌغٍح

 أٌؼاب اٌغراس -ب :اعُ الاخرثاس 

  صافشج  - عٍحٍِؼة وشج – وشاخ عٍح :الأدٚاخ اٌّغرخذِح 

٠مَٛ وً طاٌة تأداء شلاشح تذ١س  طلاب  ٠5مغُ اٌطلاب اٌٝ ِجّٛػاخ ٚوً ِجّٛػح  :ثاس طش٠مح الاخر

- : ظ٠ٚم١ُّ ػٍٝ دٚسٖ فٟ ػًّ اٌغراس فم (اٌغراست لائّاِٙاجّا ِٚذافؼا ٚ) أدٚاس 

 

 أعٍٛب اٌرمذ٠ش

 ( : دسجح 5) اٌرذشن إٌٝ ِٛلغ اٌّذافغ ٚذأع١ظ اٌغراس  

اى٘ق٘ف فٜ ٍْزصف اىَيعت ٗاىزحرك إىٚ ٍنبُ ثِٞ ٍْطقخ اىرٍٞخ اىحرح ٗ ق٘ش اىضلاس 

 .صٌ رحرك زٍٞئ اىَٖبجٌ ٍٗعٔ اىَاافا اىَراقت ىٔ ثبرجبٓ اىطزب   ٍٞبد

 (:خدسجا 3)عراس ٌٍرص٠ٛة  

ٗق٘ف اىطبىت ثِٞ زٍٞئ اىَٖبجٌ ٗاىَاافا اىَراقت ىٔ ٗٝنُ٘ اى٘ق٘ف ثٍبً اىَاافا لإعطبأ 

 .اىةرصخ ىسٍٞئ اىَٖبجٌ ٍِ اىزص٘ٝت ثحرٝخ

 (:دسجاخ 3)عراس ٌٍمطغ  

ٗق٘ف اىطبىت اىقبئٌ ثعَو اىطزب  ثبى٘ق٘ف ثٗ اىزحرك ثشنو ٝعطو حرمخ اىَاافا ٗإعطبأ 

 خٗاىزحرك ّح٘ اىطي اىَٖبجٌ ثبىقطااىةرصخ ىيسٍٞو 

 

 

 

 اعُ اٌطاٌة َ

 اٌّجّٛع ٌٍمطغ عراس عراس ٌٍرص٠ٛة اٌرذشن إٌٝ ِٛلغ اٌّذافغ ٚذأع١ظ اٌغراس 
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 ١ــذوشج اٌ   :           تؼحاٌٛدذج اٌغا

 اٌٙجَٛ اٌخاطف -أ:اعُ الاخرثاس 

  صافشج  - ٠ذٍِؼة وشج –وشاخ ٠ذ  :الأدٚاخ اٌّغرخذِح 

غلاة ٝقةُ٘ ثٍبً ٍْطقخ اىَرٍٚ ٍٗعٌٖ  3ٝقطٌ اىطلاة إىٚ ٍجَ٘عبد ٗمو ٍجَ٘عخ   : خرثاسطش٠مح الا

ىٖجً٘ اىدبغف ٍا ىَجَ٘عخ ثبىجرٛ ثطرعخ ٗاتّطلاق ثبشب ح رقً٘ اعْا ضَبع الإ .مرح ٗاحاح

رعطٚ مو  . َرٍٚرجبءه رَرٝر اىنرح ىي٘ص٘ه إىٚ ٍْطقخ ٍرٍٚ اىٖاف اٟبر ٗاىزص٘ٝت عيٚ اى

 .ٍحبٗتد  3ٍجَ٘عخ 

 : أعٍٛب اٌرمذ٠ش 

 (َاٌرّش٠ش ٚالاعرلا: )  ٜثصْبأ ثءاأ اىٖجً٘ اىدبغف  اٌرّش٠ش ٚالاعرلاَٝقٌٞ مو غبىت عيٚ ٍٖب ر. 

 (ٚ اٌما١ٔٛٔح دٟلاٌرضاَ تإٌٛاعشػح ذٕف١ز اٌٙجّح: )  غشػح ذٕف١ز٘ا ٌٍٙجَٛ تٝزٌ رقٌٞٞ اىَجَ٘عخ

 .  ١ٔٛحػذَ إسذىاتح ٌلأخطاء اٌمأ اٌخاطف

  (ذغج١ً ٘ذف: )  ٜء جبد ، فٜ حبىخ عاً رطجٞو  5ٕاف رحزطت ىيطبىت  داٌح ذغج١ًف

ء جبد ، فٜ حبىخ عاً رطجٞو ٕاف  4ٕاف ٗمبّذ اىزص٘ٝجخ فٜ حاٗء اىَرٍٚ رحزطت 

 .ء جبد  3ٗمبّذ اىزص٘ٝجخ بب ط حاٗء اىَرٍٚ رحزطت 

 :ِلادظح

أشٕاء ذٕف١ز اٌٙجَٛ اٌخاطف ،  (اٌّذاٚلاخ اٌصلازِٓ ) ٠جة إػطاء وً طاٌة فشصح ٌٍرص٠ٛة ػٍٝ اٌّشِٝ

 لأخش فٟ اٌّذاٌٚح اٌصا١ٔح ٚ٘ىزافٟ وً ِذاٌٚح ٠صٛب أدذ طلاب اٌّجّٛػح شُ ا
 

 

 

 

 اٌرّش٠ش ٚالاعرلاَ اعُ اٌطاٌة َ

 3  

الاٌرضاَ ٚ اٌٙجّح عشػح ذٕف١ز

 تإٌٛادٟ اٌما١ٔٛٔح

3 

 إدشاص ٘ذف

3 

اٌّجّٛع 

 اٌىٍٟ
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 (1 -2)اٌّٙاساخ اٌذفاػ١ح ٚ دفاع إٌّطمح  -ب :اعُ الاخرثاس 

 ٝا  ٍيعت مرح ٝا ، مراد :الأدٚاخ ٚذٕظ١ّٙا 

غرلاة ، رقرف اىَجَ٘عرخ عيرٚ  6ىرٚ ٍجَ٘عربد ، مرو ٍجَ٘عرخ ٍرِ ٝرزٌ رقطرٌٞ اىطرلاة إ : طش٠مح الاخرثراس

ثَْٞرب رقرً٘ ٍجَ٘عرخ ثبررٙ ثربىٖجً٘ (  6 – 1) ثٍزب  لأءاأ غرٝقخ ءفبع اىَْطقرخ  6ق٘ش اه 

 . ٍٗحبٗىخ إحراز ٕاف ، ٝطزَر الأءاأ حزٚ ٝزٌ رقٌٞٞ جَٞا اىطيجخ

 :أعٍٛب اٌرمذ٠ش 

  ( اٌرذشواخ اٌذفاػ١ح ِٚماتٍح اٌّٙاجُٚاٌٛلفح):  

 .ظا اىَٖبجٌاىحرمبد اىافبعٞخ ٗمو غبىت ٍٗاٙ إجبءرٔ ى٘ظعٞخ اتضزعااء ٝقٌٞ  

  ( اٌذفاػ١حالاٌرضاَ ترٕف١ز ٚاجثاخ اٌخطح: )  

 .َاٙ اىزسأٍ ٗفبعيٞزٔ فٜ رْةٞذ ٗاججبرٔ اىافبعٞخ  فٜ بطخ ءفبع اىَْطقخ ثغبىت ٝقٌٞ مو 

 (ٔجاح اٌطش٠مح اٌذفاػ١ح  : ) 

 .طرٝقخ اىافبعٞخ ٍْٗا إحراز اىٖافاىَجَ٘عخ فٜ ّجبل اىرعطٚ صلاس ء جبد  ىنو غلاة  -

 .فحبه إحراز ٕااىَجَ٘عخ فٜ رعطٚ ء جزِٞ ىنو غلاة  -

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اٌرذشواخ اٌذفاػ١ح ٚاٌٛلفح  اعُ اٌطاٌة َ

 ِٚماتٍح اٌّٙاجُ

5 

ضاَ ترٕف١ز ٚاجثاخ اٌخطح الاٌر

 اٌذفاػ١ح     

3    

ٔجاح طش٠مح 

 اٌذفاع

5 

اٌّجّٛع 

 اٌىٍٟ
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