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 في رياضت الجودو الخخطيط للخذريب الرياضي         
 : مقدمة

ظعؾؿكذػقذاظقدقؾةذاطثؾكذظتحؼقؼذالأػدافذاطقضقسةذظؾتدرؼبذاظرؼاضك،ذوظذاذصاظتخطقطذعـذؼُعدذاظتخطقطذا

أػؿذاظشروطذظضؿانذراحذاظعؿؾقةذاظتدرؼبقة،ذوعـذثؿذالارتؼاءذبمدتقىذاظػردذاظرؼاضكذواظقصوقلذهوفذ يدذاطدوتقؼاتذذذذ

ذاظرؼاضقةذاظعاظقة.

ػؽيرذاظـظرىذ يدذاظتـػقذذواظتطبقؼذاظعؿؾكذثوؿذذواظتخطقطذظتدرؼبذاظرؼاضكذسؿؾقةذذاعؾةذتبدأذعـذعرحؾةذاظت

اظتؼقؼؿذظؾقضقفذسؾكذاطدتقىذوعطاهؼتفذهاطعاؼيرذاططؾقهةذوذظؽذلادتؿرارؼفذاظتـػقذذاظعؿؾكذواظتعودؼؾذبمواذؼتـادوبذذذذ

ذوعدتقىذضدراتذاظػردذوادتعداداتفذو عؽاغاتف.

ذ(ذأنذسـاصرذاظتخطقطذػك:م2000)عبد الحميد شرف وؼشيرذ

ذ.Objectiviesػدفذ -1

ذ.Policiesاظدقاداتذ -2

ذ.Procedureالإجراءاتذ -3

ذ.Facilitiesالإعؽاغقاتذ -4

ذ.Programmesاظبراعجذ -5

ويجبذأنذؼراسكذاظتخطقطذاطروغةذصكذاظتـػقذذطقاجفةذطاصةذاطشاطؾذواظصعقهاتذاظتوكذضودذتوـجؿذخو لذذذذذ

اطؾذوذظوؽذهقضوعذذذسؿؾقةذاظتدرؼب،ذواظؼائؿذسؾكذسؿؾقةذاظتخطقطذظؾتدرؼبذاظرؼاضكذيجبذسؾقفذعراسواةذػوذهذاطشوذذذ

تخطقطذؼتؿقزذهاطروغةذصكذاظتطبقؼذواظتعدؼؾذظؾقصوقلذ يدذادودفذاظـفوائكذعوـذاظتخطوقطذعفؿواذطاغوتذاظعؼبواتذذذذذذذذذ

ذاظتـػقذؼة.

م(ذ يدذأنذاظتخطقطذصكذالمجوالذاظرؼاضوكذػوقذودوقؾةذضورورؼةذصعاظوةذذذذذذذ1990)ذمحمد حسن علاوىوؼشيرذ

ةذصعاظة(ذواظذىذؼدوعكذ يدذزؼقؼوفذطوؾذاظعقاعوؾذاظتوكذذذذذذظضؿانذاظتؼدمذاظدائؿذهاطدتقىذاظرؼاضكذ)ػقذودقؾةذضرورؼ

ذؼتأدسذسؾقفاذظتحؼقؼذاددف.ذ

م(ذ غفذسـدذاظتخطقطذظؾبرغاعجذاظتدرؼبكذسؾكذاطدربذأنذؼ حظذاظـؼاطذاظث ثةذ1990)ذحنفى مختاروؼرىذ

ذاظتاظقة:

حتوكذكؽوـذذذععرصةذعدبؼةذبمقاسقدذاطبارؼاتذدقاءذطاغتذصكذاظدورىذأوذاظؽائـذأوذاطبارؼواتذاظقدؼوةذذذ -1

ذوضعذخطةذاظتدرؼبذسؾكذػذاذالأداس.



   

 

ذاظتعرفذسؾكذعدتقىذاظ سبينذواظػرؼؼ. -2

ذالإعؽاغقاتذاظتكذصكذعتـاولذؼدذاطدرب.ذ -3

م(ذ يدذأنذتـظوقؿذاظبرغواعجذؼؼصودذهوفذضوؿانذتدؾدوؾذذذذذذذ1997)ذعمرو أبو المجد وجماا  سمااعيا   وؼشيرذ

لذوادتؿرارذصقؿاذؼتؿذاظتدرؼبذسؾقوفذداخوؾذذذوحداتذاظتدرؼبذوصؼاًذلأػدافذوأشراضذاضطة،ذأىذؼؽقنذػـاكذاتصا

وحداتذاظتدرؼبذاطتتاظقة،ذوتفدفذسؿؾقةذاظتدرؼبذ يدذزؼقؼذأسؾكذعدتقىذممؽـذعـذالأداءذظدىذاظ سبينذوسؾكذ

ذأدسذسؾؿقةذوأؼضاًذزؼقؼذاصاظةذاظتدرؼبقةذوصؼاًذطاذتفدفذ ظقفذطؾذعرحؾةذعـذعراحؾذاظتدرؼبذاظدـقى.ذ

 نذاظتخطقطذاظرؼاضوكذػوقذالإجوراءاتذاظػردؼوةذواووددذواطدوغوةذاظتوكذذذذذذذذذم(1990)ذحنفى مختاروؼذطرذ

ؼضعفاذوؼرتبطذهفاذاطدربذظتحددذظفذاظطرؼؼذهغرضذتطقؼرذوتؼدمذاصاظةذاظتدرؼبقةذ)اظػقرعةذاظرؼاضقة(ذسـدذاظ سبذ

ذوسـدذاظػرؼؼذظؾقصقلذ يدذأحدـذأداءذأثـاءذاطبارؼات.ذ

 خطواث الخخطيط للخذريب الرياضي:
م(ذحقلذأػؿذخطقاتذ سدادذاظبرغاعجذصكذمجالذاظترهقةذاظبدغقةذواظرؼاضوةذذ1981)ذمد الحماحمىمحؼشيرذ

ذطالآتك:

ذدرادةذالمجتؿع. -1

ذدرادةذالأصراد. -2

ذدرادةذالإعؽاغات. -3

ذزدؼدذالأػداف. -4

ذاختقارذاوتقى. -5

 ذذاظتؼقؼؿ. -6

ذم(ذخطقاتذتصؿقؿذاظبرغاعجذطؿاذؼؾك:1997وؼذطرذسؿروذأهقذالمجد،ذيذالذ سماسقؾذ) -7

ذدذهدءذوغفاؼةذاظػترةذاظزعـقةذظؾبرغاعج.زدؼ -1

ذ جراءذالاختباراتذواطؼاؼقسذظتحدؼدذعدتقىذاظ سبين. -2

ذتؽؾقػذاطداسدؼـذواطعاوغينذبمفاعفؿ. -3

ذزضيرذالأدواتذاطداسدة. -4

ذزدؼدذأداهقعذصتراتذهداؼةذوودطذوغفاؼةذاظبرغاعج. -5

ذزدؼدذدوراتذاصؿؾذواظداساتذاظتدرؼبقةذوصؼاًذظدرجاتذاصؿؾ. -6



   

 

دذاظزعـذاظؽؾكذظؾتدرؼبذداخؾذاظبرغاعجذ)يرؾذأضصكذسايد،ذعتقدط،ذتقزؼوعذاظوزعـذسؾوكذذذذزدؼ -7

ذالإسداداتذاطختؾػة(.

ذ(186:ذ9تؼدقؿذأزعـةذطؾذ سدادذسؾكذاوتقىذاظػـكذظؾبرغاعجذوصؼذعاذؼراهذاطدرب.ذ) -8

ذويجبذأنذؼشتؿؾذاظتخطقطذاشقدذظعؿؾقةذاظتدرؼبذاظرؼاضكذسؾكذعاذؼؾك:

ذزؼقؼفا.ذزدؼدذالأػدافذاطراد -1

ذزدؼدذاظقاجباتذاطـبثؼةذعـذالأػدافذاطرادذزؼقؼفا،ذوزدؼدذأدبؼقةذطؾذعـفا. -2

ذزدؼدذمختؾػذاظـظرؼاتذواظطرقذاظتكذتؤدىذ يدذزؼقؼذأػؿذاظقاجبات. -3

ذزدؼدذاظتقضقتذاظزعـكذظؾؿراحؾذاطختؾػة. -4

ذزدؼدذأغدبذأغقاعذاظتـظقؿ. -5

ذزدؼدذاطقزاغقات. -6

 : ضياهويت الخخطيط للخذريب الريا
لمميعد ممفعا ادمم عخطعخلقا ممد عجممفعخاممسيعًممن خيعخن نممد يعةممطعند قنمم عخلد ةدمم ع عاممننطعننممة عخ طع
خكثرعةطعخيع جتعةضم عبسم رختعةثم علعخلا م عخلاةنمد علعخ علعا م عخلقنةدم علعخ علعخفخريعخلقا مد ع
لع ىكمم خع عخ علمميعد ممفعخ ننمم طعخلنممفدحعدنممدرعامماعند قمموعبممم عخنمم بعخلةن  لمم ع خلا مم ع عسمم عخاممسيع

عدندرعبم عىفدوع.عيدا  ع عخيعدرنيعلنفنوعةقفة يعا عخلندرعث
لضمانناللماملاىمم ا د قسرعخلقا د عس لننس عل ةمد تعخلقفردبعخلرد ضاعةطعخ نمبعخلي ةم ع

.عا ل ا  عخل عخلةنق د تعخلرد ضد عخل  لد ع عد قاعًنخا يع عسم عةمطعام  عرفعاللاستوىاللرينضيا
خعةةمم عد  مماعخىةدمم عس لومم علمممف رعخلمم يعدم سمموعخلقا ممد عس لننممس عخلقممفردبعخلةممنفيعلفقممريع  دممم ع ع ىمم 

عل ةمد عخلقفردبعخلرد ضاع.
 خلقا د علمقفردبعخلرد ضماع عةمطعندمحعخنموع نمدم عضمر رد عا بمم علضمة طعخلققمفيعخلمفخىيعس لةنمق  ع

نمبعبمديمم عقنقدقموع عبمم عكم عخل  خةمم عخلقماعدق خلرد ضماع عدنقم يعسً نمبعخليممفيعخلم يعدنم  عخلمم ع
عى خعخليفيع.قنقدقع

 دًممممبعخطع عدفيمممميعخطعخلقا ممممد عدممممرقس عفخىةمممم عسمممم لفقرختعخل  دممممم ع عسمممم عخنمممموعةممممطعخلضممممر ريع
عخلقا د علفقرختعجادريع ع خلقاعدةكطعادي عقنفدفعخ ىفخيع خل خًس تعخلقفادمد علك عةرنم ع.

ع دًبعخطعدشة عخلقا د عخلًدفعل ةمد عخلقفردبعخلرد ضاعبم عة عدماع:
 قنقدقي ع.عقنفدفعخ ىفخيعخلةرخف .1



   

 

قنفدممفعخل خًسمم تعخلةنسثقمم عبممطعخ ىممفخيعخلة ممم بعقنقدقيمم ع ع قنفدممفعخنممسقد عكمم ع .2
 ةني ع.

 قنفدفعةاقميعخل رقع خلنفرد تع خل ن ى عخلقاعقؤفيعخل عقنقدقعخىيعخل خًس تع. .3

 قنفدفعخلق جدتعخلنةناعلمةرخن عخلةاقمف ع. .4

 قنفدفعخننبعخن خععخلقنفديع. .5

 قنفدفعخلةدنخند تعخل نة ع. .6

 قواعذ الاساسيت لخخطيط الخذريب الرياضيال
علضة طعب ة عنً حعخلقا د علمقفردبعخلرد ضاعدنسواعةرخب يعخلق خبفعخلأن ند عخلق لد ع:

 اض ععخلا  علميفيعخل  يعلمف ل ع. .1

 سن  عخلا  ع سق عللأنبعخل مةد عخلنفدث ع. .2

 قنفدفعخىيع خًس تعخلقفردبعخلرد ضاع أنسقد قي ع. .3

 ةر ن عخلا  ع. .4

   عس لقق ديع.خ رقس .5

ع ادة عدماعشرن عةسن  عبطعى هعخلق خبف:
 خضوعاللخطةالمهدفاللمنمالمدولةا:-1

دنسومماعخطع عقق مم ردعخىممفخيعا مم عخلقممفردبعةمم عةدمم  ع ن ًمم تعخلةًقةمم ع.عا ممم عنممسد عخلةثمم  ع
رد عةارعخل رسد عخل عخل ا  عس لفرفعخلم عخلةنمق  ع عقيفيعرد ض تعخلةنق د تعخل  لد عااعًةي

 لاع ع خلمم عخل ةمم عبممم عرامم عنممة  عخلنركمم عخلرد ضممد ع بممم ع لمم عدًممبعخطعقاضمم عخلرد ضمماعخل مم
عا  عخلقفردبعخلةاقمف علميفيعخل  يعخلف ل ع.

 ةطعن ند عخار عدنسواعخطعقاض عا  عخلمًن عخ  لةسد ع ا م عخ قنم فختعخلرد ضمد ع خ نفدم ع
 عسة رام عخ ًيمنيعخل مدم ع خليدى تعخل  ةم عااعخلةً  عخلرد ضاعلما   عخل  ة علمف ل عخلقاعق ضم

خلةاقامم ع خلقمماعقيممفيعخلمم عقكمم دطعخلشااممد عخلرد ضممد ع خ رقفمم ععس لةنممق  عخلرد ضمماع قنقدممقع
عخلس   تع خ نقا رختعااعخلةً  تعخلرد ضد عخلف لد ع.



   

 

 :عبننءاللخطةاطبقناللاسساللممايةاللحديثة -2

 فقموعةمطعكةفيرعةطعةفم ىرعخلثق ام عخلرد ضمد عدنمقةفعةع–خطعخلقفردبعخلرد ضاع
لع.ع بمممميعخلرد ضممم عةمممطعخل مممم يعخلةركسممم عخلممم يعدنمممقةفععSportwissenschaftلعبمممميعخلرد ضممم ع

ة فقممموعةمممطعة ضممميعخل مممم يعخل سد دممم ع ع خل مممم يعخ ننممم ند عخلقممماعدةكمممطعق سدقيممم عاممماعةًممم  عخلقرسدممم ع
عخلسفند ع خلرد ضد ع.

ضم عك نم بعل ةمدم تع بم ع ل عدنسواعضر ريعخنقافخيعخلة  ريع خلة م ة تعخلنفدث عل مميعخلرد 
عخلقا د عااعخلقفردبعخلرد ضاع.

 تحديدالهماولجبنتاللتدريباللرينضياولسبقينتهنا:-3

خطعخلقممفردبعخلرد ضمماع بمم خيع  دممم عبةمدمم عةركسمم ع ة قممفيع قق مممبعخلكثدممرعةممطعخل خًسمم تع ع
 س سد مم عخلنمم  ع عدةكممطعقنقدممقعكمم عىمم هعخل خًسمم تعفا مم ع خنممفيع.ع ةممطعىنمم عقفيممرعخىةدمم عقنفدممفع

عشي ر(.ع3خل خًس تع ق ند ي عبم عةرخن عخاورع)عنن ع عنايعنن ع ععخىي
ا م عنسد عخلةث  عدًبعةرخب يع عااعغضم طعبةمدم عخلقمفردبعخلرد ضماع عخطعدنمسقعخ بمفخفع
خلسفناعخل  يعخ بفخفعخلسفناعخلا صع ع ك ل عدك طعخىيعخل خًس تعااعةرنم عة دن ع خل ةم عبمم ع

اعةرنممم عخاممر عةن  لمم عقنةدمم عخلنممرب عناكمم خع.ع لمم خعدنسومماعقنةدمم ع ق مم درعخلقمم يعخل ضمممد عطع امم
عةرخب يعقنفدفعخنسقد عخل خًس تعخلي ة علمقفردبعخلرد ضاع قنفدفعخلق جدتعخلنةناعخلةن نبعلي ع.

 ارونةاللخطةا:-4

موعخلام  س عاماعفجم عقنفدمفع نامرعكم عخل  خةم عخل نةم عبنمفع ااعكثدرعةطعخ ند طعدكةطعً 
قمممفردبعخلرد ضممماع.ع بمممم ع لممم عدًمممبعخطعدقةدمممنعخلقا مممد عس لةر نممم عةن  لممم عخلقدممم يعسممم لقا د علم

سندممممحعدنممممةيعامممماعغضمممم طعبةمدمممم عخلق مممم درع خ رققمممم  عةممممطعةً سيمممم عكمممم عخنمممم خععخ نقةمممم  تعخ ع
عة ضةي ع اق علة عدقًفعةطعةاقميعخلضر يع.

 للارتبنطابنلتقويما:-5

ة رام عةمف ععدًبعخطعدرقس عخلقا د عس ةمد تعخلقق ديعااعةاقميعخلةرخن عنقم عدةكمطعسم ل 
خلنً حعخ عخلفش ع فرخن عةاقمميعخلنقم ىاعخلقماعقنمفرعبنيم عبةمدم عخلقا مد ع.عكةم عخطعخلققم ديع



   

 

دنممم بفعبمممم عخلق كمممفعةمممطعننمممطعنمممدرعخل ةممم ع اضممم ععةاقمممميعخلنقممم ىاعخلةنمممًم ع
لمسنحع خلةرخً  عس  ضم ا عخلم ع لم عام طعخلققم ديعدنمييعسقمفرعكسدمرعبنمفعخلن ًم ع

عخل عق فد عخلا  ع.

 يط للبرنامج التدريبى:خطوات التخط

م(ذحقلذأػؿذخطقاتذ سدادذاظبرغاعجذصكذمجالذاظترهقةذ1981)ذمحمد الحماحمىضدذأذرغاذداهؼاًذ يدذآراءذ

العلا عبد الفتاح، سمباراهي   ذأبوم(ذهقـؿاذؼرىذ1997)ذعمرو أبو المجد، جما  سمااعي اظبدغقةذواظرؼاضةذوطذظؽذ

ذتدرؼبكذطؿاذؼؾك:م(ذأنذخطقاتذاظتخطقطذظؾبرغاعجذاظ1994)ذشعلان

ذوتشؿؾذزؾقؾذسؾؿكذذاعؾذصاظةذاظتدرؼبقةذضبؾذوضعذاضطة.ذ:الخطوة الأولى

ذوتشؿؾذوضعذخطةذاظتدرؼبذاطـادبة.ذ:الخطوة الثانية

ذوتشؿؾذيذقعذتػرساتذوضعذخطةذاظتدرؼبذاطـادبةذوتتضؿـ:ذ:الخطوة الثالثة

ذمحتقؼاتذاظتدرؼب. -1

ذررقذاظتدرؼبذاطدتخدعة. -2

ذ.عبادئذيرؾذاظتدرؼب -3

ذاطبادئذاظترهقؼةذواظـػدقة. -4

ذتـػقذذاظعؿؾقةذاظتدرؼبقة. -5

ذسقاعؾذ ساضةذديرذاضطة. -6

ذاصالاتذاضاصةذوشيرذاطـتظرة. -7

ذتـػقذذوتثبقتذاظـظامذاظدؼـاعقؽكذظؾعؿؾقةذاظتدرؼبقة. -8

ذاطعؾقعاتذاظدرؼعةذعـذخ لذادتخدامذاظقدائؾذاظتعؾقؿقةذاطختؾػة. -9

طـاصداتذوؼتؿذخ داذتؼقؼؿذاطدتقىذعـذخ لذاظبقاغاتذواظدوج تذذوػكذعرحؾةذاظدخقلذصكذاذ:الخطوة الرابعة

ذواط حظة.



   

 

ؼتؿذ جراءذعؼارغةذهينذاطدتقىذصكذاظبداؼةذوهعودذاغتفواءذاضطوةذوسؿوؾذاظتؼوقؼؿذذذذذذذ:الخطوة الخامسة

ذ(368:ذ3اظـفائكذوصقؿاذؼؾكذتقضقحذدذهذاضطقات.ذ)



   

 

ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
ع

 
 
 
 
 
 
 
 
ذ

تنفوذذوتثبوتذالنظامذ -

الديناموكىذللعملوةذ

ذالتدريبوة

يعةذمنذالدعلوماتذالدر -

خلالذادتخدامذ

الودائلذالتعلوموةذ

ذالدختلفة.

ة
ر
ظ
ت
ن
لد
ا
يرذذ
غ
و
ةذ
ص
ا
لخ
ا
تذ
لا
ا
لح
ا

ذ

ة
ط
لخ
ا
يرذ
د
ةذ
ؼ
ا
ع
إ
لذ
م
ا
و
ع

ذ

ة
و
د
ف
ن
ل
ا
و
ةذ
ي
و
ب
تر
ل
ا
ئذ
د
ا
ب
لد
ا

ذ

ة
و
ب
ي
ر
د
ت
ل
ا
ةذ
و
ل
م
ع
ل
ا
ذذ
و
ف
ن
ت

ذ

ب
ي
ر
د
ت
ل
ا
لذ
حم

ئذ
د
ا
ب
م

ةذ
م
د
خ
ت
د
لد
ا
بذ

ي
ر
د
ت
ل
ا
قذ
ر
ر

ذ

ب
ي
ر
د
ت
ل
ا
تذ
ا
ي
و
ت
مح

ذ

 

الخطوةذ

ذالثالثة

 التدريبى                     شكل يوضح خطوات التخطيط للبرنامج

الخطوةذ

ذالأولى

تحلولذعلمىذذاملذللحالةذالتدريبوةذؼبلذوضعذ

ذالخطةذ)تحديدذالحالةذالتدريبوة(

ذوضعذخـــــــــــطةذالتـــدريبذالدنــــــــــــــــادبةذ

الخطوةذ

ذالثانوة

ذمقارنةذالددتوىذػىذالبدايةذوبعدذانتهاءذالخطةذوعملذالتقويمذالنهائى

الخطوةذ

ذالخامدة

الخطوةذ

ذالرابعة

ذالددابقات

اختباراتذتقويمذ

ذالددتوى

التقويمذمنذخلالذالبواناتذ

ذوالدجلاتذوالدلاحظة

 



   

 

عؾة،ذوشيرذعـػصؾةذتشوؿؾذطاصوةذجقاغوبذاظعؿؾقوةذاظتدرؼبقوة،ذذذذذذػذهذاضطقاتذعتراهطةذعتؽا

هغرضذاظقصقلذ يدذأسؾكذعدتقىذرؼاضكذوصؼاًذظؾؼدراتذوالادتعداداتذاظراػـةذظؾحاظةذاظتدرؼبقةذظؾػردذ

ذاظرؼاضك.

ذاظتحؾقؾذاظشاعؾذظؾحاظةذاظتدرؼبقةذضبؾذوضعذاضطةذوزدؼدذاطراحؾذاظتدرؼبقة.ذ:الدرحلة الأولى

دققظقجقةذظ سبذسـذررؼؼذاظػحصذاظطبكذ)ضقاسذغبضذاظؼؾب،ذاظدعةذاصققؼوة،ذذزدؼدذاصاظةذاظػ -1

ذاظ طتقؽذأدقد(.

ذزدؼدذاطدتقىذاظبدغكذ)الاختباراتذاظبدغقة،ذاظؼقة،ذاظدرسة،ذاظتحؿؾ،ذاظرذاضة،ذاطروغة(. -2

ذزدؼدذاطدتقىذاطفارىذواضططكذ)عفاراتذأدادقةذهؽرةذوهدونذطرة،ذاضططذاظدصاسقةذوادجقعقة(. -3

ذدؼدذاصاظةذاظـػدقةذ)اظذطاء،ذاظؼؾؼ،ذالاغػعالات،ذاظدؿاتذاظـػدقة(.ز -4

زدؼدذاصاظةذالاجتؿاسقةذ)أدؾقبذحقاةذاظػرد،ذاظـقم،ذاظتدخين،ذاشـس،ذاطدؽـذاظصحك،ذحدوـذذ -5

ذذغؾذوضتذاظػراغ،ذاطدتقىذاظثؼاصك،ذالاضتصادى(.

نذضدذوضعـاذغؼطوةذالاغطو قذاظتوكذذذذوهتحؾقؾذػذهذاظـقاحكذظؾػرؼؼذأوذاظ سبينذواظقضقفذسؾكذعدتقاػؿذغؽق

ذضدرةذاظ سب(.ذ1/2ؼبدأذعـفاذاظبرغاعجذاظتدرؼبكذ)

ذوضعذخطةذاظتدرؼبذاطـادبةذ)هـاءذسؾكذاظػرقذهينذاطدتقىذاطثايدذوعدتقىذاظ سبذاصايد(: الدرحلة الثانية

ذالإسدادذاظبدغكذاظعام،ذالإسدادذاظبدغكذاضاص. -1

ؼذالأويد،ذعرحؾوةذاطتدوابذاظتقاصوؼذاشقود،ذعرحؾوةذاطتدوابذذذذذذذالإسدادذاطفارىذ)عرظةذاطتدابذاظتقاص -2

ذاظتقاصؼذالآيد(.

ذالإسدادذاضططكذ)عرحؾةذاطتدابذاطعارفذواطعؾقعات(. -3

يجبذأنذتؽقنذاضطةذعبـقةذسؾكذأداسذسؾؿكذدضقؼذؼراسكذصقفذساعؾذاظوزعـذوعدوتقىذاظ سوبذوعودىذذذذذ

ذ عؽاغقةذتطقرذػذاذاطدتقىذخ لذعراحؾذاضطةذاطختؾػة.

دذأنذتؽقنذاضطةذصكذضقءذصؾدػةذاطدربذوطذاذاظـؿوقذواظتطوقرذوالأعوـذاظرؼاضوكذوصوكذضوقءذاظتـؿقوةذذذذذذذذولاه

ذاطفارؼةذواضططقةذواظبدغقةذواظـػدقة.

ولاهدذأنذتؽقنذاضطةذصكذضقءذصؾدػةذاطدربذوطذاذاظـؿوقذواظتطوقرذوالأعوـذاظرؼاضوكذوصوكذضوقءذاظتـؿقوةذذذذذذذذ

ذاطفارؼةذواضططقةذواظبدغقةذواظـػدقة.



   

 

خططذاظتدرؼبذاظرؼاضكذظلأغشطةذظؾرؼاضقةذوصؼاًذظلأػدافذاططؾوقبذزؼقؼفواذوعوـذذذذذوتتـقع

ذأػؿذالأغقاعذعاذؼؾك:

ذدـة.ذ15:ذ8خطةذاظتـؿقةذاظرؼاضقةذرقؼؾةذاطدىذعـذ -1

ذدـقات.ذ2:4خطةذالإسدادذظؾبطقلاتذاظرؼاضقةذعـذ -2

ذخططذدـقؼة. -3

ذخططذجزئقةذأوذصترؼة. -4

ذخططذؼقعقة. -5

ذقرذاظتـػقذىذظؾخطةذوتتضؿـذعاذؼؾك::ذوػكذتعتبرذاواطرحؾةذاظثاظثة

ذ:ذهدغك،ذعفارى،ذخططك،ذغػدك،ذسضؾك،ذاجتؿاسك.محتقؼاتذاظتدرؼب -1

ذ:ذررقذاظتدرؼب -2

 (75-25ررؼؼةذاظتدرؼبذاطدتؿرذاظشدةذعـذ.)%ذ

 (80:ذ60ررؼؼةذاظتدرؼبذاظػترىذعـخػضذاظشدةذعـذ.)%ذ

 (90:ذ75ررؼؼةذاظتدرؼبذاظػترىذعرتػعذاظشدةذعـذ.)%ذ

 ذ%(.100-90ؽرارىذعـذ)ررؼؼةذاظتدرؼبذاظت

 ررؼؼةذاظتدرؼبذاظدائرىذوػكذررؼؼةذتـظقؿقةذلأداءذاظتؿرؼـاتذوكؽـذتشوؽقؾفاذهادوتخدامذأدوسذأىذذذذ

ررؼؼةذعـذاظطورقذاظدواهؼة،ذوؼتقضوػذاختقوارذررؼؼوةذاظتودرؼبذاطـادوبةذسؾوكذادودفذعوـذاظعؿؾقوةذذذذذذذذذذذذ

ذاظتدرؼبقة.

ذؼتقضػذاختقارذررؼؼذاظتدرؼبذاطـادبةذ

ذرؼبقة.اددفذعـذاظعؿؾقةذاظتد -1

ذحاظةذاظتدرؼبذلاسبذغاذئ،ذعدتقىذسايد. -2

ذاظػروقذاظػردؼة. -3

ذصترةذاطقدؿذ) سداد،ذعـاصدات،ذاغتؼاظقة(. -4

ذغقعذاظـشاطذاظرؼاضكذاطؿارس. -5

ذواشدولذاظتايدذؼقضحذررقذاظتدرؼبذاطختؾػةذوتأثيرػاذاظتدرؼبك.



   

 

 جدول طرق التدريب

ذذدةذاصؿؾذررقذاظتدرؼب

صتراتذذحجؿذاصؿؾ

اظراحةذ

ذ)طثاصة(

ذاظتأثيرذاظتدرؼبك
ذدوامذاطثيرذتؽرارذاطثير

أدؾقبذادتؿرارذدوامذ

ذاصؿؾذ)اصؿؾذاطدتؿر(
ذ25-75%

أطثرذعـذ

ذ30
ذهدونذذطبيرة

ذزؿؾذسام. -

ذزؿؾذخاص. -

ضوودرةذسؾووكذادووتعادةذذذ -

ذاظشػاء.

ذاظػترى

ذ30-20ذ%80-60ذعـخػضذاظشدة
ثذأضؾذ45-90

ذعـذغصػذاظدباق
ذث45-90

ذضقةذممقزةذهاظدرسة. -

ذسة.زؿؾذدر -

ذزؿؾذضقة. -

ذ15-10ذ%90-75ذعرتػعذاظشدة
ثذأطبرذ10-30

ذعـذغصػذاظدباق
ذث90-180

ذضقةذممقزةذهاظدرسة. -

ذضقةذضصقى. -

ذزؿؾذدرسة. -

ذزؿؾذضقة. -

ذ6-1ذ%100-90ذاظتؽرارى

ثذ15-1عـذ

أطبرذعـذثؾثكذ

ذاظدباق

ذدضائؼ3-4

ذضقةذضصقى. -

ذدرسةذضصقى. -

ذضقةذممقزةذهاظدرسة. -

 

 مبادئ حمل التدريب: -

 ذالادتؿرارؼةذعـذأػؿذاطبادئ.اظتدرجذو

 .ذعـذاظدفؾذ يدذاظصعب

 .ذعـذاظبدقطذ يدذاطرطب

 .ذعـذاطعؾقمذ يدذالمجفقل

 .ذعـذاطفؿذ يدذالأطثرذأػؿقة

 .ذادتؿرارؼةذاظتدرؼب

 مكونات حمل التدريب: 3-1

ذؼتؽقنذاصؿؾذعـ:

ذاظشدةذ)اظدرسةذأوذاظؼقةذأوذاظصعقهةذاطؿقزةذظلأداء(. -1



   

 

ذاظقاحد،ذسددذعراتذتؽرارذاظتؿرؼـ(.اصجؿذ)صترةذدوامذاظتؿرؼـذ -2

ذ(56:ذ4اظؽثاصةذ)راحةذدؾبقة،ذراحةذ يجاهقة(.ذ) -3

 درجات حمل التدريب: 3-2

تتقضػذدرجةذاصؿؾذسؾكذعدىذاظتحؽؿذصكذاظتغقيرذهينذاظشودةذواصجوؿذواظؽثاصوةذتثبقوتذ ثـوانذوتغويرذذذذذذذ

ذاظثاظثذوؼتدرجذعؾذاظتدرؼبذعـذ

ذحجؿذ)تؽرار(ذذدتفذدرجاتذاصؿؾ

ذعراتذذ3-1ؼؽررذعـذذ%100ظشدةذاذيرؾذأضصك

ذعراتذ5-1وهعضذاطراجعذعـذ

ذعراتذ10:ذ6ؼؽررذعـذذ%100-90اظشدةذعـذذيرؾذأضؾذعـذالأضصكذ

ذعرةذ15:ذ11ؼؽررذعـذذ%90-75اظشدةذعـذذيرؾذعتقدط

ذعرةذ20:ذ16ؼؽررذعـذذ%75-50اظشدةذعـذذيرؾذأضؾذعـذاطتقدط

ذعرةذ25:ذ21ؼؽررذعـذذ%50-35اظشدةذعـذذيرؾذهدقطذ

ذذ%35أضؾذعـذذراحةذ يجاهقةذ

 أنواع حمل التدريب: 3-3

يرؾذخارجك:ذوغعـكذهفذطؾذاظتؿرؼـاتذاظتكذؼؼقمذاظ سبقنذهأدائفاذهفدفذتـؿقةذصػاتفؿذاظبدغقةذأوذ -1

ذتطقؼرذعفاراتفؿذوخبراتفؿ.

يرؾذداخؾك:ذاغعؽاسذأثرذاصؿؾذاضارجكذسؾكذأجفزةذاشدؿذاطختؾػةذطاظعض تذواظؼؾبذواظدورةذ -2

ذةذواظرئتينذوالأجفزةذاصققؼة.ذاظدعقؼ

 يتوقف اختبار مكونات حمل التدريب على: 3-4

ذاددفذعـذاظتدرؼب. -1

ذلاسبذعدتقىذسايٍد(.ذ–حاظةذاظتدرؼبذ)لاسبذغاذئذ -2

ذاظػروقذاظػردؼة. -3

ذصترةذاطقدؿذاظرؼاضك. -4

 غقسقةذاظـشاطذاظذىذكارسذاظ سب.ذ -5

 

 

 

 



   

 

 تشكيل حمل التدريب:

زؼقؼذالارتػاعذاظتدريجكذطدوتقىذاظرؼاضوكذوتعتوبرذذذذذتشؽقؾذيرؾذاظتدرؼبذضرورةذظضؿان

(ذعـذالأدسذاداعةذصكذاظدورةذالأدبقسقةذظؾقصقلذ يدذضؿوةذاصؿوؾذذذ3:ذ1(،ذ)2:ذ1(،ذ)1:ذ1اظطرؼؼةذاظـؿقذجقةذ)

ذصكذصتراتذمحددة.

وهاظـدبةذظدورةذاصؿؾذاظػترؼةذؼـصحذاضبراءذهضرورةذعراساةذأنذؼؽقنذػـاكذأدوبقعذظ دتشوػاءذؼوـخػضذذذذ

%ذعـذعتقدطذاصؿؾذصكذالأداهقعذاظداهؼة،ذوػـاكذوجفاتذغظرذعتعددةذطقضعذػذاذالأدبقعذ50-30اصؿؾذعـذصقفذ

ذصوووووووووووكذشضوووووووووووقنذدورةذاصؿوووووووووووؾذاظػترؼوووووووووووةذ قوووووووووووثذؼؽوووووووووووقنذاظتشوووووووووووؽقؾذ

(،ذأعواذصوكذصوترةذاطـاصدواتذذذذذ1:ذ5(،ذ)1:ذ4(ذأىذث ثةذأداهقعذعؾذعرتػعذوأدبقعذيرؾذأضوؾذارتػاسواً،ذ)ذذ1:ذ3)

ذ(.1:ذ3(،ذ)1:ذ2(،ذ)1:ذ1تذاظتاظقةذ)صقؿؽـذادتخدامذاظتشؽق 

ععذاظقضعذصكذالاستبارذأنذادتخدامذػذاذالأدؾقبذهاظدبةذظدورةذاصؿؾذاظػترؼةذؼـبغكذالاظتزامذهفذصؼطذسـدذ

ذ(119:ذ14تدرؼبذاظ سبينذهدبعذأوذدتذعراتذأوذيزسذعراتذأدبقسقاًذ.ذ)

 المبادئ التربوية والنفسية: -4

ىذلاهدذعـذاظتخطقطذسؾكذسؾؿذحقثذؼتأتكذذظوؽذعوـذخو لذاطقضوػذذذذذتعدؼؾذصكذاظدؾقكذ)ترهقة(ذعؼصقدذأ

صترهقةذاظرؼاضكذسؾكذحبذاظرؼاضةذطحاجةذأدادقةذصكذحقاتفذععذتشؽقؾذعققظةذودواصعوةذضدعوةذاشؿاسوةذعوعذذذذذ

ذتطقؼرذاظدؿاتذاضؾؼقةذوالإرادؼةذوالاظتزامذهاظؾقائحذواظؼقاغقينذغصاًذوروحاًذواحترامذضراراتذاصؽام.

وحذاظرؼاضقةذيحؽؿذاطدوتقؼاتذاظػـقوةذعفؿواذطاغوتذعدوتقاػا،ذوذظوؽذطواذظؾـوقاحكذاظـػدوقةذذذذذذذذذذوالاصتؼارذظؾر

ذواظترهقؼةذعـذتأثيرذهاظغذسؾكذيذقعذاشقاغبذاظبدغقةذواطفارؼةذواضططقة.

 تنفيذ العملية التربية: -5

ذتطبقؼذاظبرغاعجذاظتدرؼبكذاطؼترح.

 عوامل إعاقة سير الخطة: -6

ذؾفاذوػؾذػكذغػدقةذأوذاجتؿاسقةذأوذتعؾقؿقةذػؾذاطؽان؟ذ...ذالخ.اظعؼباتذاظتدرؼبقةذوررقذح

 الحالات الخاصة وغير المنتظرة: -7

أحوداثذذذ–زروفذرارئةذتدتقجبذ ظغاءذاطباراةذأوذاظتدرؼبذذ–تغقيرذعقاسقدذاطـاصداتذذ– صاهةذذ–عرضذ

ذطدبؼذداذعرحؾقاًذوزعـقاً.دقادقة،ذوظذظؽذيجبذأنذتتدؿذاضطةذهاطروغةذطقاجفةذأىذسقاعؾذتعققذاظتخطقطذا

ذ

ذ

ذ



   

 

 تنفيذ وتثبيت النظام الديناميكى للعملية التدريبية: -8 

اطعؾقعاتذاظدرؼعةذهادتخدامذاظقدائؾذاظتعؾقؿقةذاطختؾػةذاظعؿوؾذسؾوكذتصوقرذاظ سوبذلأىذذذذذ

عقضػذهصقرةذدورؼعةذوخاصوةذاظعؿؾقوةذاظتدرؼبقوةذهصوقرةذذواعؾةذأوذأىذعقضوػذعرحؾوكذخواصذهفواذعوـذخو لذذذذذذذذذذذذذ

ذاظػقدؼق.ذ–اظصقرذذذ-راتذاواض

ػذاذالاغطباعذاظدرؼعذظدىذاظ سبذيختصرذاظػترةذاظزعـقةذاظ زعةذلاطتدابذأىذغاحقةذعـذاظـقاحكذاطورادذذ

 طداهفاذظ سبذدقاءذطاغتذعفارؼةذأوذخططقوةذأوذهدغقوةذأوذععاشوةذأىذأخطواءذثوؿذارتؽاهفواذأوذعوـذاوتؿوؾذذذذذذذذذ

ذصكذأضؾذوضتذوجفدذصكذالإرارذاظعامذعـذاظعؿؾقةذاظتدرؼبقة.ذارتؽاهفاذوهذظؽذكؽـذالارتؼاءذهاطدتقىذاظعام

طاصةذػذهذاظـؼاطذعـذاطتطؾباتذالأدادقةذاظضرورؼةذصكذتـػقذذاظعؿؾقةذاظتدرؼبقةذوػوكذعتراهطوةذلإراحفواذذذذ

ذوزؼقؼذاددفذاظعام.

 اختبارات تقويم المستوى: –المرحلة الرابعة: المسابقات 

واط حظةذتتطؾبذصترةذاطداهؼاتذسؿؾقةذاظتؼقؼؿذاطدتؿرةذظؾؿدتقىذذاظتؼقؼؿذعـذخ لذاظبقاغاتذواظدج ت

عـذخ لذتدجقؾذطاصةذاظبقاغاتذصكذدج تذخاصةذوذظؽذعـذخ لذاط حظةذاطقضقسقةذوالاختبواراتذاطختؾػوةذذذ

اظبدغقةذواطفارؼةذواضططقةذظضؿانذزدينذسؿؾقاتذاظتخطقطذوضقاسذصاسؾقوةذاظتودرؼبذوالارتؼواءذصوكذػوذهذظػوترةذذذذذذذ

اداعةذعـذاطقدؿذاظرؼاضكذوتؼقؼؿذاطدتقىذاظ زمذظضؿانذاصؽؿذبمقضقسقةذسؾكذاصاظةذاظتدرؼبقةذوزدؼدذعدوتقىذذ

اظػردذاظرؼاضكذهدضةذػذاذوؼعتبرذاددفذالأدادكذعـذوضعذاضطةذوتـػقذػاذواظقصقلذهاظػردذلأسؾكذعدتقىذرؼاضكذ

فارىذواضططكذواظبدغكذاظذىذتمذزؼقؼفذصكذالإسدادذممؽـذصكذصترةذاطـاصداتذوصقفاذؼتؿذاصػازذسؾكذاطدتقىذاط

ذععذالارتؼاءذهفذ يدذأسؾكذعدتقىذممؽـذوؼتحؼؼذذظؽذعـذخ لذاظتدرؼباتذاضاصةذاطشاهفةذظطبقعةذاطـاصدات.

مماذتؼدمذيجبذاظعـاؼةذهعؿؾقةذاظتؼقؼؿذواطتاهعةذظضؿانذاظتحدـذاطدوتؿرذصوكذسؿؾقوةذاظتودرؼبذواظتخطوقطذذذذذذ

ذظدج تذاظعاعةذواظؽراداتذاظققعقةذظؾؿدربذواظ سب.اطتتاهعذعـذخ لذا

 المرحلة  الخامسة: التقويم النهائى:

ؼتؿثؾذاظتؼقؼؿذاظـفائكذصكذعدىذزؼقؼذالأػدافذاطقضقسةذأوذأجزاءذعـفاذأوذسودمذزؼقؼفواذأوذأطثورذممواذذذذذ

ذطانذعتقضعذوؼتقضػذذظؽذسؾكذاظتؼقؼؿذاطرحؾك.

اظرؼاضكذاظـاتجذاظـفائكذواظرصقدذصكذاصؽؿذسؾكذرواحذهرغواعجذذذوكثؾذاظتؼقؼؿذاظـفائكذصكذغفاؼةذاطقدؿذ

اظتخطقطذاطقضقعذواظقضقفذسؾكذغؼاطذاظؼقةذواظضعػذصقفذظقضعذطاصةذسقاعؾذاظـجاحذواظػشؾذوالادوتػادةذعوـذذظوؽذذذذ

ذسـدذوضعذاضططذاطدتؼبؾقة،ذأىذاظتعرفذسؾكذعاذػقذطائـذوعاذيجبذأنذؼؽقنذسؾقفذاظػرؼؼذصكذاطقدؿذاظؼادم.

ؼؾكذنمقذجذضطةذدـقؼةذتقضوحذدرجوةذعؽقغواتذيروؾذاظتودرؼبذخو لذعراحوؾذوصوتراتذاطقدوؿذذذذذذذذذذذوصقؿا

ذاظتدرؼبكذاظدـقىذ
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 هناك أسس ومبادئ يجب مراعاتها عند وضع البرنامج التطبيقى:

تقدطذتتحددذذدةذوحجؿذاظتدرؼباتذوصؼاًذطعادلاتذاظـبضذواظتكذتشؿؾذاصؿؾذالأضؾذعـذاط

واصؿؾذاطتقدطذواظعايدذوالأضصكذثؿذؼزدادذاصؿؾذعـذعرحؾةذتدرؼبقةذ يدذأخورىذسوـذررؼوؼذاظؽثاصوةذظؾحؿوؾذعوـذذذذذذذ

حقثذاظشدةذواصجؿذ)سؿؾذمجؿقساتذهقـفاذصتراتذراحة(ذوتختؾػذعؽقغاتذاصؿؾذوصؼاًذلأػدافذطؾذعرحؾوةذأوذذ

ذصترةذتدرؼبقةذعـذصتراتذاطقدؿذاظدـقى.

قةذظؾتدرؼباتذاظتكذيحتقؼفاذاظبرغاعجذاظتدرؼبكذظؽاصوةذسـاصورذاظؾقاضوةذاظبدغقوةذذذذذتتحددذصتراتذاظراحةذاظبقـ

اضاصةذوصؼاًذطبادئذوررقذتـؿقةذتؾؽذاظعـاصر.ذسددذعراتذاظتدرؼبذالأدبقسقةذدتفذأؼامذوزتقىذوحدةذاظتودرؼبذذ

ذداسة(.ذ20.50اظققعقةذسؾكذزعـذضدرهذ)

حقوثذؼدوتؽؿؾذاظ سبوقنذغوقاحكذاظوـؼصذعوـذذذذذذذذاظدورةذالأدبقسقةذظؾتدرؼبذتتضؿـذوحدةذاظتدرؼبذاظػرى

حقثذسـاصرذاظؾقاضةذاظبدغقةذوذظؽذوصؼاًذظؾػروقذاظػردؼةذهقـفؿذوأؼضاًذواجباتذاطراطزذعتطؾباتذاطبارؼاتذصوكذصوترةذذذ

ذاطـاصدات.

يجبذتثبقتذصتراتذاصؿؾذظضؿانذنمقذسـاصرذاظؾقاضةذاظبدغقة.ذيجبذععرصةذمحتقؼواتذوحودةذاظتودرؼبذذذذ

ذداء.اظققعقةذوطقػقةذالأ
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وفيما ولى نموذج لجدو  الوحدة التدروبية بين محتووات وأجزاء وحدة التدروب 

 اليومية.

 نموذج للوحدة التدريبية رقم )  ( من الأسبوع )  ( للمجموعة التجريبية
 التاروخ: زمن الوحدة: اليوم: الأسبوع:

  درجة حم  الوحدة:  الهدف الرئيسى:
ذ

ذأجزاءذاظقحدة
ذزعـ

ذاشزء
ذاظتدرؼبذاظتطبقؼك

اظغرضذعـذذزعـذاظتدرؼبذاظتطبقؼك

ذاظتدرؼب
ذالإخراجذالأدوات

ذاظتؽرارذاظراحةذزعـذالأداء

ذذذذذذذذق10ذالإيراء

ذذذذذذذذذالإسدادذاظبدغك

ذذذذذذذذذالإسدادذاطفارى

ذذذذذذذذذالإسدادذاضططك

ذذذذذذذذذاضتووووام

 أسس بناء البرنامج التدريبى:

م(ذهأنذسؾكذاطدربذسـدذوضعذاظبرغاعجذاظتدرؼبكذ1979)ذJonson, Fisherذجونسون وفيشرطؾذعـذذؼرى

ذعراساةذالأدسذاظتاظقة:ذ

ذزدؼدذالأػدافذاطرادذاظقصقلذ ظقفا. -

ذزدؼدذاظقاجباتذاظتكذزؼؼذػذهذالأػداف. -

ذعراساةذمحتقىذاظبرغاعجذاظتدرؼبكذوعاذؼشؿؾفذعـذتدرؼباتذعؼــةذظؾؿرحؾةذاظدـقة. -

ذدؼدذاظطرقذواظقدائؾذاضاصةذهعؿؾقةذاظتدرؼبذوطذظؽذاظقدائؾذاطعقـةذدقاءذطاغتذسمعقةذأوذهصرؼة.ز -

ذالاػتؿامذهاظـشاطذاظتطبقؼكذصكذاظداخؾذوصكذاضارجذوالاذتراكذصكذعبارؼاتذسرؼبقة. -

اظدواهؼةذذذالاػتؿامذهاظتؼقؼؿذظتؼقؼؿذاطدتقىذاظذىذوصؾذ ظقفذاظ سبذظؾتعرفذسؾكذعدىذاظتؼدمذوت ذكذالأخطاء -

ذصكذسؿؾقةذاظتدرؼب.ذ

أغفذعـذاط حظذأنذاظبراعجذاطؼــةذواطـظؿةذصوكذمجوالذاظترهقوةذاظبدغقوةذاظرؼاضوةذذذذذذذاظؽثيرذعـذاظعؾؿاءوؼرىذ

واطتباؼـةذالأعرذاظوذىذؼدوتؾزمذزدؼودذأصضوؾذاظدوبؾذواطبوادئذظتخطوقطذذذذذذذذذهزقىذاظؽثيرذعـذوجفاتذاظـظرذاطتعدد



   

 

عـذالإر عذسؾكذاطراجعذاظعؾؿقةذواظدرادواتذذذاظباحثينذاشقدؼـاظبرغاعجذو سدادهذواظتكذادتخؾصفاذ

ذصكهتحدؼدذأدسذ سدادذهرغامجفذاظتدرؼبكذاطؼترحذذينواظبحقثذاظداهؼةذواطرتبطة،ذوضدذضامذاظباحث

ذوضعذاظبرغاعجذاظتجرؼبكذاط ئؿذظؾؿرحؾةذاظدـقةذظعقـةذاظبحث. -

ذزدؼدذأػدافذطؾذعرحؾةذعـذعراحؾذالإسداد. -

ذعجذاظتدرؼبكذوص حقتفذظؾتطبقؼذاظعؿؾك.عروغةذاظبرغا -

ذتقصيرذالإعؽاغقاتذوالأدواتذاطدتخدعة. -

ذزدؼدذاطدتقىذظعقـةذاظبحثذضبؾذاظبدءذصكذاظتجرهة. -

ذزدؼدذوحداتذاظتدرؼبذاظققعقةذوصؼاًذظؽؾذعرحؾةذعـذعراحؾذالإسداد. -

ةذعـذعراحؾذالإسدادذصكذزدؼدذذدةذوحجؿذاظتدرؼباتذوصتراتذاظراحةذاظبقـقةذوصؼاًذوتقىذوػدفذطؾذعرحؾ -

ذاظبرغاعجذاظتدرؼبكذوصؼاًذطبادئذوررقذتـؿقةذاظعـاصر.



   

 

 اًواع الخخطيط للخذريب الرياضي
عىن  عخن خععةق ففيعةطعا  عخلقفردبعخلرد ضاع ةطعخىيعخ ن خععة عدماع:

 ا  عخلقنةد عخلرد ضد عخل  دم عخلةف ع. .1

 ا  عخ بفخفعلمس   تعخلرد ضد ع. .2

 ا  عنن د ع. .3

 نىد عخ عاقرد ع)لفقرختعة دن (ع.ا  عً .4

 ا  عد ةد ع. .5

 دًممبعبمدنمم عخطعنضمم عةنمم عخ بقسمم رعخطعكمم عخنمم خععخلقا ممد عخلنمم لف عخلمم كرعققركممنعبممم عخنممبع
ةقرخس ممم علم ةممم ع.عاممم لقا د علمقنةدممم عخلرد ضمممد عخل  دمممم عخلةمممف عىممم عخلممم يعدرنممميعخلا ممم  ع خلة ممم ليع

ندرعبم عىفخى عك عخنم خععبةمدم تعخلقا مد عخلرىدند عل ةمد تعخلقفردبعخلرد ضاع.ع خلقاعدًبعخطعق
خ ار ع.ع لم خعدًمبعخلسمف عخ  يعسيم خعخلنم ععةمطعخلقا مد ع.عس  ضم ا عخلم ع لم عدًمبعةرخبم يعخنموعكم ع

عة عج عنةطعخلا  عكمة عق مبعخ ةرعضر ريعخلقنفدفعخلش ة علةنق د قي ع.
ع

  تـــويــالسٌ الخذريبيت الخطط
ع

لاناس علمقممفردبعخلرد ضمماعنفممرخعنمميعخنممبعخلقا ممد عس لنق قسممرعا مم عخلقممفردبعخلنممن د عةممطعخىمم
اللمنمايشكلادورةازانيةااغمقةاتقعافياغضونهناللاننفسنتافيالوقنتاولزانةاامينةاواحددةا.

ردبعخلنممن د عامماعخنيمم عق ةمم عبممم عةن  لمم عخبممفخفعخلفممرفعف بممم ع لمم عقكةممطعخىةدمم عا مم عخلقمم
لمةن انممم تعخلرد ضمممد ع ع كمةممم عخنفخفعخلرد ضممماعلكممماعداممم عخلممم عجةممم عةنمممق خهعاممماعخ  جممم تعخلةنمممففيع

خلةفربعخلرد ضاعة رام عس لاام ىصع خلنمة تع خلقمفرختعخلةةدمنيعلكم عامرفع عكمةم عنمي عبمدموع ضم ع
مم عكسدممريعبممم عخ عا مم عخلقممفردبعخلنممن د عسامم ريعقفاممدمد ع عخ ةممر رققمم  عس لةنممق  عخلمم يعدنمم بفعسفرً

عخلرد ضاعلمفرف.
  عخ اممرخفع ة رامم عنقمم ىاعقنمدمم عةنممق  عكمم عةممنييعامماع لمم خعقق نممبعخلا مم عخلنممن د عبممم عقنفدممفعخنممة

خلنم خناعخلامند ع خلسفندم ع خلفندم ع خلقرس دم ع خلنفنممد ع خ ًقة بدم ع خلةيندم عخ عخلفرخنمد ع عنقم عدةكممطع
سمم ل عقنفدممفعخ ىممفخيعخلة ممم بعقنقدقيمم ع ع ىمم خعد نمماعقنفدممفعخليممفيعخ عخلةنممق  عخلنيمم ىاعخلة ممم بع

عيعخلًنىد ع خل جتعخلةنففعلك عةني ع.ةطعك عارفع ك ل عقنفدفعخ ىفخ



   

 

ع قنقنيعاقرختعخلقفردبعااعغض طعخلا  عخلنن د عخل عث حعاقرختع:
 خلفقريعخ بفخفد ع. .1

 اقريعخلةن ان تع. .2

 ععخلفقريعخ نقق لد ع)اقريعخلرخن عخ دً سد (ع. .3

 خلقماعقنمسقعاقمريعخلةن انم تععشبهاللاننفسمنت ىن ل عةطعدر عضر ريعخض ا عاقريعرخس  عىماع
بممم عضمم  عة رامم عخلفقممريعخلةنممففيعلمةن انمم تع خلقمماعع–س سد مم عخلنمم  عع– ققنممففعىمم هعخلفقممرختع

عقاقميعس لننس علك عن ععةطعخن خععخ نش  عخلرد ضد عخلةاقمف ع.

ةةمم عققممفيعدقضمميعلنمم عخطعبةمدمم عقا ممد عخلقممفردبعخلرد ضمماعامماعغضمم طعخل مم يعقنقنمميعخلمم عثمم حع
تمامملاىممم ااحنولممةاللولممولابممنللرداللمم الىممم ابفخفدمم ع عاقممرختع.عخلفقممريعخ  لمم ع ع ىمماعخلفقممريعخ 

تثبيممتالقلمم ااسممتوىالملممردا للاحتلممن االلمم اتهممدف.ع خلفقممريعخلث ندمم ع ىمماعاقممريعخلةن انمم تعاسممتول ا
نقق لدم ع.ع خلفقريعخلث لث ع ع ىاعخلفقمريعخ للرينضيةاللمنلية(افياغضوناللاننفسنتاللاختملةاانبنللورا

تمامملاىممم ااحنولممةاليجممندالللرلممةالضممانناحسممنالنتقممنلالللممرداللمم ا عع عخ عاقممريعخلرخنمم عخ دً سدمم 
اارحمةاتخطيطيةاجديدةا.

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا

 



   

 

 :الفترة الاعذاديت : اولا

دةكطعققنديعخلفقريعخ بفخفد عخل عةرخن عةق ففيععقيمفيعكم عةنيم عخلم عس مدعخل خًسم تع
ة عدماعخىميعخىمفخيعكم عةرنمم عع خ ىفخيعخلة دن ع ع ااعن ل عققنديعى هعخلفقريعخل عةرنمقدطعداسي

ع.
 خلةرنم عخ  ل عةطعخلفقريعخ بفخفد ع: (عأ)

.عع ققكمم طعخىمميعللمامملاىممم اتكمموينااسممتوىالللممرداىممم السممنسااتممينقيممفيعىمم هعخلةرنممم عخلمم ع
عةنق د قي عةطع:

 ىدلداللبدنياللمنما:للا .1

عج ع.قنةد عخلاف تعخلسفند عخ ن ند عك لق يعخل ضمد ع خلنرب ع خلقنة ع خلةر ن ع خلرش 
 للاىدلداللاهنريا: .2

ق نممد عرج مم عخلةيمم رختعخلنركدمم علمفممرفع ع  لمم عس خنمم  عق مممديع ةن  لمم عخققمم طعخلةيمم رختعخلنركدمم ع
عخلةاقمف ع.

 للاىدلداللخمقياوللارلديا: .3

قرسدممم عخلاممممف تع خلنممممة تعخلامقدممم ع خ رخفدمممم عخلقمممماعدق نمممبعبمديمممم عخل ةمممم عخل ندممميعامممماعخلةرخنمممم ع
ع خلفقرختعخلق لد ع.
عهعخلةرنم عخلقفرجع خلققفيعسنًيع شفيعنة عخلقفردبع. درخب عااعى 

 خلةرنم عخلث ند عةطعخلفقريعخ بفخفد ع: (عب)

 ععاحنولممةاللولممولابممنللرداللمم القلمم ااسممتول قيممفيعىمم هعخلةرنممم ع عسامم ريعةس شممريع عخلمم ع
ع قشك عخلة خفعخلق لد عخىيعةنق د تعخلقفردبعلي هعخلةرنم ع:

 للاىدلداللبدنياللخنصا: .1

 خلسفناعخلا صعخلندنعخ كسرع ع دق عس لق لاعنًيعخ بفخفعخلسفناعخل  يع.دنق عخ بفخفع

 للاىدلداللاهنريا: .2

عةن  ل عخقق طعخل  يعلمةي رختعخلنركد عخلةاقمف ع قثسدقي ع.



   

 

 للاىدلداللخططيا: .3

عخكقن بع خقق طعخلقفرختع عخلةي رختعخلا  د عخلةاقمف ع.
 للاىدلداللخمقياوللارلديا: .4

قنةدممم عخلااممم ىصع خلنمممة تعخ رخفدممم ع خلامقدممم عخلا اممم عخلقممماعدق مسيممم عخلقركدمممنعبمممم عق ممم درع ع
عخلنً حعااعخلةن ان تعخلرد ضد ع.

 للاشترلكافياللاننفسنتا: .5

قنقمم عخلةن انمم تعامماعىمم هعخلةرنممم ع  س مم عقممفردًد ع قممفردسد ع ق امم عةك نيمم عامماعخلسرنمم ةاعخلقممفردساع
ك نمممف ع نممم ى عخلقمممفردبعخ امممر ع بمممفخفعخل بمممبعلمةن انممم تعخلي ةممم عاممماعغضممم طعخلفقمممريعخلقفردسدممم ع

عخلق لد ع.
اعخلةةم ربع د نفعخطعى هعخلةرنم عق ا ع  س  يعقااداد يعةس شرخعس لننس علن ععخلنش  عخلرد ض

ع دةكطعخطعق مقعبم عى هعخلةرنم عةرنم عخ بفخفعخلا صع.
ويرتبطاللزاناللذياتستغرقهالللترةاللاىدلديةالرتبنطناوثيقمنابنلخلمن صاللاايمزةالنموعاللنشمنطا
للاانرساوللخلن صالللرديةاللاىباوكذلكابنلنسبةالحنلةاللتدريباللتيالكتسمبهنالللمرداوبمبم ا

اللخلن صاللاخرى.
خلةممفربعخطعدضمم عامماعخبقسمم رهعةن  لمم عخل امم  عسمم لفرفعخلمم عةمم عدقممربعةممطعخجامم عع دًممبعبممم 

فرً علةنق خهعااعني د عى هعخلفقمريع.ع لم خعدرخبم عخنمقةرخرعةنق دم تعخلفقمريعخ بفخفدم عاماعن لم عبمفيع
 امم  عخلفممرفعلمةنممق  عخلة ممم بعنقمم عسفخدمم عاقممريعخلةن انمم تع.ع جد نمم عبممم ع لمم ع عقاممسيعخلفقممريع

م عخ بفخفد عااعن كيعخ نقي  عخ عبنفعضة ني ع ق كدفى ع ا  عخلفرفعخل عة عدقربعةمطعخجام عفرً
علةنق خهع.

 :افترة المٌافساث:ثاًيا 

 عاحنولممةاللمامملاىممم اوقنيممةاولمميننةاللاسممتوىاللممذياولمملالليممهالللممرداقيممفيعىمم هعخلفقممريعخلمم ع
تعخلةكقنممممس عيدىمممم عةاقممممميعخلفممممر يعخلقمممماعقنممممةيعس  نقفمممم فعس لةيمممم رختع خلقممممفرختع خلاممممف ق  لمممم عس

ع ةن  ل عخلققفيعسي عخل عخجا عة عدةكط.



   

 

 دةدمم عخلممس دعخلمم عخ مم قعةامم ميع)عخلفقممريعخ ن نممد ع(عبممم عىمم هعخلفقممريع.ع ةممطع
ي عنفرن عن ققفعخطعى هعخلقنمةد عدً نسيم عخلام خبع.ع اماعخل خجم عخ خعن  لنم عخطعنةدمنع  ً

 عخلنممن د عا ننمم عنًممفعخطعخلفقممريعخلفقممريعخ ن نممد عس لننممس علفقممرختعخلقممفردبعخلةاقمفمم عامماعغضمم طعخلا مم
عخ بفخفد عىاعخلقاعدن سقعبمدي عى خعخل ايعسفرً عكسدريع.

 دننممطعقنممةد عىمم هعخلفقممريعسفقممريعخلةن انمم تعس  ضمم ا عخلمم عةة رنمم عخلقممفردبعامماعخلفقممرختعخل خج مم ع
سدطعك عةن ان ع خار عةم عة نفم عقشمكد عةنق دم تعخلقمفردبعسةم عدقن نمبع دمق  يعةم عةققضمد تع

ع ان تعخلق فة ع.خلةن
 ققةدنعاقريعخلةن ان تعااعخطعخلفمرفع عدمق ميعخلكثدمرعةمطعخلة ضم ب تعخلًفدمفيع عسم عقكم طعبسم ريع
بمممطعةن  لممم عخنمممقافخيعكممم عةممم عخكقنمممسوعخلفمممرفعاممماعاممم  عخلفقمممريعخ بفخفدممم ع خل ةممم عبمممم عق سدقممموع ع

خعى ة عاماعخل ةم ع س سد  عخلن  عدقآق ع ل عااعغض طعخشقرخ عخلفرفعااعخلةن ان تعخلقاعقم بعف رع
بممم عخ رققمم  عس لن لمم عخلقفردسدمم علمفممرفع عخيعق مم درع قنةدمم عخلاامم ىصع خلنممة تعخ رخفدمم ع خلامقدمم ع

ع ق  درعخلةي رختعخلنركد ع خلقفرختعخلا  د ع خلاف تعخلسفند ع.
وتهممدفاىاميممنتاللتممدريبافممياغضممونالللتممرةاللولقمممةابمميناكمملااننفسممةاولخممرىاللمم اللاىممدلدا

ننفسنتابنلاضنفةالل ااحنولتهناللاحتلن ابنلحنلةاللتدريبيمةاللتميالكتسمبهنالللمرداللابنشرالهذ اللا
اوليننتهنا.

تللافترةاللحالالل القلنهنااعاارلىنةاللاهتانمابنلرلحمةاللايجنبيمةالملمردا ااعاقريعخلةن انم تع
 لم عىم عع ع ةطعخ ىةد عسةك طعة را ع   عخلفقمريعخلقماعدةكمطعلمفمرفعاديم عخ نقفم فعسةنمق خهع عخ عخط

بنلنسمبةاع–س سد م عخلنم  ععع-خل يعدنففعاقريعف خيعخجا عنة عدةكمطعلمفمرفعقنةمموع ع داقمميع لم ع
لكلانوعااناللانولعاللانشطةاللرينضيةاطبقنالمخلن صاوللاايزلتاللتيايتايزابهنالللردا،اوذلمكا

ع  سق علس دعخلن خناعخ ار ع.عبنلنسبةالنوعالللترةاللاىدلدية
ع
ع
ع



   

 

 :ا(فترة الراحة الايجابية لاًخقاليت : )الفترة اثالثا :

خلفقريعخ نقق لد عقشك عخلفقريعخلرخن عخ دً سد عس لننس علمفرفعخلرد ضاعةطعبن  عخلًيمفع
خلةسممم   عاممماعخلفقمممرقدطعخلنممم لفقدطع ع اممماعنفمممبعخل جمممتعقشمممك عبةمدممم عخ نققممم  عخلقمممفردًاعخلممم عاقمممرختع

ع ةرخن عقفردسد عًفدفيع.
 ع قق جيع  خ عخلفقمريعخلنقق لدم عبمم علن اللتدريجيابحالاللتدريباللانخ درخب عااعقم عخلفقريع

عع(6عع-ع4ع) سد  عخلةًي فعخلةسم   عاماعغضم طعخلفقمرقدطعخلنم سققدطع دننمطعخ قندمفعىم هعخلفقمريعبمط
عن سد عع.أ

 ق قسرعى هعخلفقريعةطعخ ىةد عسةك طع عدةكطعخ نقون  عبني عااعن ل عند فيعخلنةم عخل خجم عبمم ع
أيعجمم عةقممفخرعخلنةمم عع–لنممسبعةمم ععع-فعامماعغضمم طعخلفقممرقدطعخلنمم لفقدطع.عخةمم عخ خعنممفحعك ىمم عخلفممرع

خل خج عبم عك ى عخلفرفعا م ع ل عدةكطعخ نمقون  عبمطعىم هعخلفقمريع ققنمديعخلا م عخلقفردسدم عخلنمن د ع
عخل عاقرقدطعدفا عسدنية عسض  عخد يعلمرخن عخ دً سد ع.

 الخطت السٌويت :الخقسين المزدوج لفتراث الخذريب في غضوى 
خطعكمم عخنمم خععخ نشمم  عخلرد ضممد ع عققنممفعامماعخنممقافخيعققنممدة تع خنممفيعلفقممرختعخلقممفردبعامماع

عغض طعخلا  عخلنن د ع بقس رختعةق ففيع.
مفعنم عع1اين  عسً نبعخلققنديعخل  فيعلفقرختعخلقفردبعخل عثم حعاقمرختعكةم عاماعشمك ع) (عدً 

(ع.ع جممفعقةكممطع2(علفقممرختعخلقممفردبعكةمم عامماعشممك ع)خاممرعةممطعخلققنممديعد مممقعبمدمموع)خلققنممديعخلةممنف ج
اممنالثبممنتالناللتقسمميماللمممندياللتممرلتاللتممدريبايسممهمابقممدراكبيممراللارتقممنءاباسممتوىا)ةمم قفدي(ع

  لم عنفمرخع طع ععلممماممحممللافرلداللذينايانرسونالنمولعاللانشمطةاللرينضميةاللتمياتتطممبالملةاللت
 رقفم ععسنًميعنةم عخلقمفردبعسةم عدضمةطعقثسدمتعن لم ع   عخلفقريعخ بفخفدم ع خنمقةرخرى عدمؤثرعبمم عخ

عخلقفردبع دؤكفعضة طعق  رى ع.
ا- افتمرةالىدلديمةاابنستخدلماللتقسيماللازدوجاللترلتاللتدريبا ةطعن ند عخار عدنايع)ة قفدي(ع

فتمممرةالنتقنليمممة(ابنلنسمممبةالانمممولعاللانشمممطةاا–فتمممرةااننفسمممنتاا–فتمممرةالىدلديمممةاا–فتمممرةااننفسمممنتا



   

 

تتطمممباللسممرىةاوللقمموةاللم امم ااوللتمميالاايممممبافيهممناحجممماللتممدريبااللرينضمميةاللتممي
عللدوراللر يسيا.

ع
ع
ع
ع
ع
ع



   

 

ا(1شكلا 
عللتقسيماللمندياللترلتاللتدريب

الللترةاللانتقنليةافترةاللاننفسنتالللترةاللاىدلدية
اللارحمةااللثننيةاللارحمةاللاول 

ا
ا

ا(2شكلا 
اللتقسيماللازدوجاللترلتاللتدريب

الللترةاللانتقنليةافترةاللاننفسنتالللترةاللاىدلديةافترةاللاننفسنتالاىدلديةلللترةال
اللارحمةاللثننيةاول للارحمةاللاااللارحمةاللثننيةاللارحمةاللاول 



 

 

 

 

 تــــالخطط اليوهي
لضممة طعخل ةمم عخلدمم ةاعخلةممنفيعخلممفجدقعلمةممفربعدنممقمنيعخ ةممرعخ نممق  ن عسا مم ع

عًنىد عخ عخلنن د ع.د ةد عةنًم عةطع خج عخلا  عخل
 ق قسممرعخل نممفيعخلقفردسدمم عخنمم بعبةمم عخلقا ممد عخلدمم ةاع ع دنفممرعخلديمم عبممم عخنيمم ع

.ع دنسومماعخطععللممغراوحممدةافممياللسمممماللتن يامميالماميممةاتخطمميطاللتممدريباللرينضممي
ع:عقنق يعخل نفيعخلقفردسد عبم عة عدما

رب عبةمد عخلقيدى ع خ بفخفع)خ نة  (ع. -  قنفدفع ندم عً 

 نمن عقةردن تعخلًن عخلرىدناع.قرقدبع ق -

قنفدممفعنةمم عخلقةردنمم تع)كشممفيعخلقةردنمم تع ف خةيمم ع بممففعةممرختعخلقكممرخرع اقممرختع -
 خلرخن (ع.

 قنفدفعخىيعخلنق  عخلق مدةد علمةي رختعخلنركد عخ عخلا  د ع. -

)دنقننطع كرعخلقةردن تعخلةاق ريع  رقعخا حعخ ا   عخلش ى  ع بففعةمرختعقكمرخرع
عخلقةردن تعخلخع(ع.

 ااعن ل عقفردبعبمففعكسدمرعةمطعخ امرخفعدنمقمنيعخ ةمرعس  ضم ا عخلم ع لم ع كمرع ردقم ع
خلقنفمممممديع ق ندممممم عخلةًة بممممم تع خ ف ختعخلةنمممممقافة ع قنفدةيممممم ع ةقمممممفخرعخل جمممممتعلكممممم ع

عةًة ب عع.ع.عع.عخلخع.
ع:ع1 ىن  عخن خععرىدند عةطعخل نفختعخلقفردسد عن كرعةني ع

 لق  درعخلاف تعخلسفند عخلةاقمف ع.خل نفختعخلقفردسد عخلقاعقيفيعخن ن يع -1

 .خلنركد خل نفختعخلقفردسد عخلقاعقيفيعخل عق مديع خكقن بع خقق طعخلةي رختع -2

 خل نفختعخلقفردسد عخلقاعقيفيعخل عق مديع خكقن بع خقق طعخلقفرختعخلا  د . -3

 خل نفختعخلقفردسد ع ختعخ ىفخيعخلةشقرك ع خل خًس تعخلةق ففيع. -4

                                                 
 



 

 

 

 

 قيفيع اقس رع قق ديعن ل عخلقفردبع.عخل نفختعخلقفردسد عخلقا -5

 حكويي الوحذاث الخذريبيت :
عققك طعخل نفيعخلقفردسد عب فيعةطعث ث عخًنخ :

 خلًن عخ بفخفيع)خلقيدى عخل عخ نة  ع(ع. -1

 خلًن عخلرىدناع. -2

 خلًن عخلاق ةاع. -3

س اممم ف يعخ امممرخفعع–س لننمممس علقمممفردبعخلفردمممقعع– بة ةممم عقسمممفخعخل نمممفختعخلقفردسدممم ع
 فيعرىممدبعخلفردممقع  لمم عامماعخلة بممفعخلةنممففعلمقممفردبع دننممطعخطعقكمم طعخلسفخدمم عقنممتعجدمم

عااعا ريعقند عققمدفد عقاسيعسةث س عبةمد عخاقق حعث سق علم نفيعخلقفردسد ع.
 دًممبعخ بقنمم  عخلقمم يعسة ممفع  ردقمم عسفخدمم عخلقممفردبع ةكمم طعقرسدمم عخلنممم  عخلنفمم ةاع

خيعخلةمفربعبمم عة سمبع خف ختعخ امرخفعس لننس عل ارخفع.عكة عقنةيعقم عخل ردق عس شرع
ع.

دقمم يعخلةممفربعس ممفع لمم عس دضمم حعخ ىممفخيع خل خًسمم تعخلقمماعنمم يعققن  ليمم عخل نممفيعع
وعخ نف رعساف عا ا عخل عخىيعخ ىمفخيعخلرىدنمد ععخلقماعدًمبعبمم ع خلقفردسد ع ع دً 
مم  عخ اممرخفعننممطعخنممقد  سي علضممة طعجممفرقييعبممم عةنخ لمم عخلقممفردبعسمم باع ا  لدمم ع سفرً

عكسدريعةطعخ بقة فعبم عخلنفبع.
 للجزءاللاىدلديااناللوحدةاللتدريبيةا: -1

خل فدممفعع–امماعخلةًمم  عخلرد ضمماعع–د مممقعبممم عخلًممن عخ   عةممطعخل نممفيعخلقفردسدمم عع
خ بممفخفعع–خلةقفةم عع–اقمريعةم عجسم عخلنةم عع–خلقنمادطعع–ةمطعخلةام من تعك  نةم  ع

  غدرع ل ع.ع–

بيمةابلملةالسنسميةاللم الىمدلداوتهي مةالللمرداويهدفاهذلاللجزءااناللوحمدةاللتدري
.ع كمم ل عامم طعخبممفخفععاممناجايممعاللنممولحيالمجممزءاللاسنسمميااممناللوحممدةاللتدريبيممة



 

 

 

 

 قيدى عخًينيع خبض  عخلفرفعخلةاقمف عس ردق عةنفةم ع قفردًدم علقنةم عخبسم  عخلنةم ع
عخلق فيعقضةطعبفيعنف حعخد عخا س تعلمفرفع.
خلديمممم عخلًممممن عخ بممممفخفيعةممممطعخل نممممفيعع دةكممممطعقماممممدصعخىمممميعخل خًسمممم تعخلقمممماعديممممفي

عخلقفردسد عكة عدما:
 خ نقرا  ع: (عأ)

 خل ة عبم عخكقن بعخل ض تعخ نقرا  ع خلةر ن ع خلة   د عخل نة ع. -

 خ نة  عع: (عب)

خل ة عبم عند فيعنرب عضمرس تعخلقممبع ندم فيعكةدم عةم عدمفا عةمطعخلمفيعاماعكم ع -
 ضرس ع.

 خل ة عبم عخقن ععخ  بد عخلش رد ع. -

ندممم فيعنمممرب عخلقي دممم ع  لممم عسندممم فيعكةدممم عخليممم خ عخلةنقنشمممقعنقممم عخل ةممم عبمممم ع -
 داسيعخلقنفبعخنرعع خبةق.

 خل ة عبم عرا عفرً عنرخريعخلًنيع. -

ع)ًم(ععخلقنفديعخلنركاع:
 خ بفخفع قيدى عخلةي رختعخلنركد عخلا ا ع. -

 ةن  ل عخل ا  ع جا عجفريعخنقً سد علرفعخلف  ع. -

ع)ف(عخلن ند عخلنفند ع:
ع نف  لد عخ دً سد علةة رن عخلقفردبع.خ نقث ريعخ -
 ةن  ل عامقعخنق فخفعنفناعلمقفردبع. -

ع دنقنيعخلًن عخ بفخفيعخل عخبفخفعب يع خبفخفعا صع:
 خ بفخفعخل  يع: (عأ)



 

 

 

 

مم عخنممق فخفعخًيممنيع خبضمم  عًنمميعخلفممرفعلةة رنمم عخل ةمم ع خدقمم فع ديممفيعخلمم عرامم عفرً
عخ نق فخفختعخلنفند علمفرفع.
 خعخلًممممن عقةردنمممم تعخلةشمممماع خلًممممريعس ن خبيمممم عخلةاقمفمممم عةمممم ع غ لسمممم عةمممم عقنممممقنفيعامممماعىمممم

خرقس  يمممم عس لقةردنمممم تعخلسن ىدمممم عخل  ةمممم عخلقمممماعق ةمممم عبممممم عخكقنمممم بعخل ضمممم تعخ رقامممم  ع
ع خلةر ن ع خلة   د عخل نة ع.

 خ بفخفعخلا صع: (عب)

 ديممفيعةس شممريعخلمم عخبممفخفعخلفممرفعلم خًممبعخلمم يعنمم يعدقمم يعسةة رنممقوعخ  عامماعسفخدمم ع
ةمممطعخل نمممفيعخلقفردسدممم ع.ع دنمممقافيعاممماعىممم خعخلًمممن عخلقةردنممم تعخلا اممم ععخلًمممن عخلرىدنممما

 قةردنممممم تعخلةن انممممم ع.عدًمممممبعة نفممممم عخ رقفممممم ععخلقمممممفردًاعخلنةممممم علضمممممة طعخ نققممممم  ع
عقفردًد علمًن عخلرىدناعةطعخل نفيعخلقفردسد ع.

 قممرقس عخلفقممريعخلقمماعدنممقورجي عخلًممن عخ بممفخفيعخرقس  مم عكسدممرخعس لننممس عل سد مم عخلًممن ع
ىدناعةطعخل نفيعخلقفردسد ع ك ل عس لننس علمن ل عخلةن اد ع  سد م عخلفمرفع.عكةم عدًمبعخلرع

ة نف عخطعخلًن عخ بمفخفيعدنمقورقع جقم ع م د عاماعن لم عقكم دطعخلًمن عخلرىدنماعةمطع
خلقفردس تعلقنةد ع ق  درعخلنرب عخلقا  عخ عخلق يعخل ضمد ع.ع كثدرخعة عد ن عخام س تع

ارخفعااعغض طعخلًن عخلرىدناعخل عبةمد عخ بفخفعخلودمرعخل ض تع خ  ق رعلة فيعخ 
عك اد ع.

 در عخلس دعخنوعدننطعخطعدنقورقعخلًن عخ بفخفيعااعةث عىم هعخلنم  تعةم عسمدطع
ع5\1فجدقمم ع.ع بة ةمم عدنسمم عخلممس دعسمم طعدنممقورقعخلًممن عخ بممفخفيعنمم خلاعع42ع–ع22

عخلنةطعخلكماعخلةااصعلم نفيععخلقفردسد ع.
ع
ع
ع



 

 

 

 

 اناللوحدةاللتدريبيةا:اللجزءاللر يسي -2

دنق يعخلًن عخلرىدناعةطعخل نفيعخلقفردسد عبم عثمحعخل خًس تعخلقاعقنمييعاماعقنةدم ع
خلن لممم عخلقفردسدممم علمفمممرفع.ع قنمممففعقمممم عخل خًسممم تع سقممم علميمممفيعخلممم يعقرةممم عخلدممموعخل نمممفيع

عخلقفردسد ع.
علنيجممباخطعخلًممن عخلرىدنمماعلم نممفيعخلقفردسدمم عع بممم عخلةممفربعخطعدضمم عامماعخبقسمم ره

 عنفممرخع طعجممفريعخلفممرفعبممم ععيبممدبابتمممكاللتارينممنتاللتممياتتطمممبالقلمم اجهممداولنتبممن 
خ نممقً س ع خلقركدممنع خ نقسمم هع خلق خاممقعقكمم طعامماعخننممطعن  قيمم عبقممبعخلًممن عخ بممفخفيع
ةس شريع ع  ل عبم عخاقرخدعخطع لم عخلًمن عةمطعخل نمفيعخلقفردسدم عجمفعجم يعس فدفقموعبمم ع

وع. عخكة عً 
فيعخلقفردسدممم عخلقممماعققكممم طعةمممطعبمممفيع خًسممم تع خىمممفخيععةق مممففيعدننمممطع اممماعن لممم عخل نممم

عةرخب يعخلقرقدبعخلق لاعااعةنق د تعخلًن عخلرىدناعلم نفيعخلقفردسد ع:
خلسمف عسمم لق مديعبقمبعخلًممن عخ بمفخفيعةس شممريعنفمرخع طعق ممميع خققم طع عخلةيمم رختع -

ع  د عخلفرفعخلقركدمنعخلك ةم  عدنقخلنركد عدق مبعةطعخلفرفعخلقفريعبم عخلقركدنع خ نقس هع
خ عاممماعن لممم عبمممفيعخًيممم فعًيممم نهعخل امممساع عس  ضممم ا عخلممم ع لممم عاممم طعق ممم درع قنةدممم ع
خ نممقً س عخلنركدمم عخلًفدممفيع عدامم فاوعخلنًمم حعخ عامماعن لمم عخ ثمم ريعخ دً سدمم علمًيمم نع

 خل اساع ى عخل جتعخل يعدقةدنعسوعخلفرفعس فعبةمد عخ بفخفع عةس شريع.

خلقةردنمم تعخلقماعق ةمم عبمم عق مم درعخلنمرب عجسمم عخرىم قعخلفممرفععدمماع لمم عةة رنم  -
خطعقةردنممم تعخلنمممرب عخلقمممماععر دًمممبعبمدنممم عخطعنضممم عةنممم عخ بقسممم  خنن نممموعس لق مممبع

دة رنمممي عخلفمممرفع ىممم عةًيمممفع عقمممؤفيعخلممم عق ممم درع قنةدممم عخلنمممرب ع لكنيممم عقيمممفيعخلممم ع
 قنندطعبةمد تعخلني د ع قرسد عخلنة تعخ رخفد علف عخلفرفع.

عردن تعق  درعخلق يعخل ضمد عخ عخلقنة عا نيم عقنقم عني دم عخلًمن عخلرىدنماخة عقة -
.ع بة ةمم عدننممطعبممفيعخنقمم خ عخل نممفيعخلقفردسدمم عبممم عكثدممرعةممطعخل خًسمم تع ع خ ىممفخيع



 

 

 

 

 ةن  ل عخلقركدمنعبمم عىمفيعخ عىمفادطعبمم عخ كثمرعلضمة طعخ رققم  عس لن لم عخلقفردسدم ع
 لمفرفع.

فجدقمم عع122ع–ع92خلقممفردبعخل مم فيعخلمم يعدقكمم طعةممطع ققممرخ حعاقممريعخلًممن عخلرىدنمماعامماع
خلنةطعخلكمماعلم نمفيعخلقفردسدم ع.ع بة ةم عدقنمففع لم عس لننمس علم م س عع4\3خ عع3\2بم ع

خلةةدممنعلنةمم عخلقممفردبع.عا ل نممفيعخلقفردسدمم عخلقمماعقيممفيعخلمم عقنةدمم عخلنممرب ع عخلقامم  ع
قنةدمم عخلقنةمم ععققةدممنعس نممقافخيعخجامم عنةمم ع ع بممم ع لمم عدقمم عخلممنةطع عسدنةمم عدق مممب

عنةن عخ   ع نة عخج عةطعندحعخلشفيع.
س  ض ا عخل ع ل عا طعس دعخلن خناعخ ار عكن ل عخلفرفعخلسفندم عخ عخلنفنمد ع ةنمق  ع

عخلنطع غدرع ل عقم بعف رخعى ة عس لننس عل   عاقريعخلًن عخلرىدناع.
 للجزءاللختنايااناللوحدةاللتدريبيةا: -3

احنولممةاللمممودةابممنللرداللرينضمميالقفردسدمم عخلمم عديممفيعخلًممن عخلاقمم ةاعةممطعخل نممفيعخ
الل احنلتهاللطبيميةالواانايقرباانهنابقدراللااكنناوذلكابمداللاجهوداللابذولا.

يممنخل ااقممدلراللحامملاللولقممعاىممم اكنهمملا امماعىمم خعخلًممن عةممطعخل نممفيعخلقفردسدمم ع
لللممردابلممورةاتدريجيممةااممعاالاح ممةاىممدماتكميممفالللممردابتمممكاللولجبممنتاللتممياتتايممزا

.ع اممماعة فممميعخ ندممم طعدمممرقس عىممم خعخلًمممن ععبلمممموبتهنالوابنلاطنلبمممةابتركيمممزاللانتبمممن 
س ل  س عخ نف  لاعخلنم رعخلنم قاعبمطعةة رنم عخ ل م بعخلامودريعس  ضم ا عخلم عقةردنم تع
خ نممقرا  عخلةاقمفمم ع.ع بة ةمم عدممرقس عقكمم دطعخلًممن عخلاقمم ةاعس لننممس علةنق دمم تعخلًممن ع

.ع امماعني دمم عىمم خعخلًممن عدةكممطعخسممفخ عس ممدعخلة نفمم تعخلرىدنمماعةممطعخل نممفيعخلقفردسدمم ع
دي تعخلةرقس  عس ل نفيعخلقفردسد ع. ع خلقً 

ع
ع
ع
ع



 

 

 

 

اللوحدلتاللتدريبية
ابنولعاللوحدلتاللتدريبية:

اتنقسمابنولعاللوحدلتاللتدريبيةاإل اانايمي:
عأن خععخل نفختعخلقفردسد عقس  يعلأىفخاي .ع-1
ع هعق ثدرعنة عخلقفردب.أن خععخل نفختعخلقفردسد عقس  يع قًع-2
عأن خععخل نفختعخلقفردسد عقس  يعل ردق عخلقنفد .ع-3
ع

ابولًا/ابنولعاللوحدلتاللتدريبيةالاختلافابهدلفهناوفقنًالانايمي:
اللوحدةاللتممياية:ا-1

 قيممممفيعخل نممممفيعخلق مدةدمممم عإلمممم عق ممممميعخلرد ضمممماعاسممممريعًفدممممفيعةثمممم عةاقممممميعخلةيمممم رختع
 تعخلةي ردمم عخلةركسمم عأ عخلة م ةمم تعخلنفردمم عامماعخلأن نممد عأ عا مم عخلم ممبعأ عخلةك نمم

عةً  عخلقفردبعأ عخلةن ان .
اللوحدةاللتدريبية:ا-2

 قيممفيعخل نممفيعخلقفردسدمم عإلمم عقنةدمم عةاقممميعً خنممبعخنبممفخف ع دةكممطعإطعقاقممميعىمم هع
خل نفختعقس  يع قً هعق ثدرعخلأنة  عخلسفند عخلةشمكم عليم عةم عسمدطعخل نمفختع ختعخ قًم هع

عخلةق ففعكة عقاقميعأدض يعقس  ع اق يعنًيعخلأنة  عخلسفند .خلة نفعأ ع
 قنممممقافيعىمممم هعخل نممممفختعبممممم عةممممف ع خنمممم عسيممممفيعخنبممممفخفعخلسممممفناعبنممممفعقنةدمممم عخلقمممم يع
 خلنرب ع خلقنة ع خلةر ن  ع ك ل علق  درعخلةي رختعخلفند ع خلا  د  ع قنفخفعخلأىةدم ع

لرد ضممماع ق ممم رهعةمممطعةرنمممم عإلممم عخلننمممسد علم نمممفختعخلقفردسدممم عقس ممم يع رقفممم ععخلةنمممق  عخ
أار  ع بم عةنق  عا م عخلقمفردبعخلة نمةد عندمحعدكثمرعخنمقافخيعخل نمفختعخلقفردسدم ع

عااعخلفقريعخلث ند عةطعةرنم عخنبفخفع سفخد عةرنم عخلةن ان ت.
اللتدريبية:ا–للوحدةاللتمميايةاا-3

فادطعاماع جمتع دقةدنعخل ة عااعى هعخل نفختعس لةنجعسدطعخلنم بدطعخلنم سقدطعلقنقدمقعىم
 خنممفعةثمم عق مممديعةيمم ريعًفدممفيع خلقممفردبعبمديمم علقثسدقيمم  ع دكثممرعخنممقافخيعىمم خعخلنمم ععةممطع



 

 

 

 

خل نممفختعخلقفردسدممم عاممم  عخلةرنمممم عخلث ندممم عةممطعةرخنممم عخلقمممفردبع  دممم عخلةمممف  ع كممم ل ع
عا  عخلنايعخلث ناعةطعاقريعخنبفخفعااعا  عخلة نيعخلقفردسا.

اللوحدةاللاستشلن ية:ا-4
فيعخ نقشمممف ىد عس نافممم دعنًممميعخلنةممم عخلقمممفردساع قن بمممو ع د قسمممرعخليمممفيعققةدمممنعخل نممم

خلأن ناعلي هعخل نفيعى عخنقث ريعبةمد تعخ نقشف  علممقامصعةمطعقمرخكيعخلق مبعخلنم قاع
بطعقنفد عأنة  عقفردسد عكسدريعااع نفختعن سق  ع ىم خعسمف رهعدم ارعامفدم عًدمفيعلنًم حع

عبةمد عخلقكديعلأًينيعًنيعخلرد ضا.
ع

ادلماوحدةاللاستشلنءاخلالابرنناجاللتدريب:لستخ
دكثرعخنمقافخيع نمفيعخ نقشمف  عاماعاقمرختعخلقمفردبعخلقام   ع  لم عس مفعقنفدم عبمفيعع-عأ

ع نفختعقفردسد ع ختعأنة  عكسدري.
عااعخلد يعخلن سقعلمس  ل علقامدصعخلًنيعةطعخلق بعجس عخلةن ان .ع-عب
علسفناع خل اسا.س فعخلس  ل عةس شريعسيفيعخلقامصعةطعخلق بعخع-عت
بنممفعخنممقافخيعنفمم يعخلقممفردبعخلدمم ةاع نممفقدطعأ عثمم حع نممفخت عدًممبعإطعقكمم طعع-عح

إنمممف عىممم هعخل نمممفختعةمممطعنممم عع نمممفختعخ نقشمممف  علممممقامصعةمممطعخلق مممبع خل ج دممم عةمممطع
عخنًي ف.

ع
 قمممفا عخل نممممفيعخلقفردسدمممم عل نقشمممف  عكةكمممم طعأن نمممماعةمممطعةك نمممم تعخلقا ممممد علق ندمممم ع

اعخلةنقيفي.عخلأنة  عخلقفردسد عنفرخيع علف رى عخلي يعااعقنقدقعخلقكديعخلفند لً 
ع
اللوحدةاللناوذجية:ا-5

ق قسمممممرعخل نمممممفيعخلنة  ًدممممم عةمممممطعأىممممميعإشمممممك  عخنبمممممفخفعخلةقك ةممممم علمرد ضممممماعلمةن انممممم ع
خلأن نممد  ع لمم ل عا نيمم عق امم عقشممكد يعةنممففخيعدشمم سوعخلفممر يعخلقمماعق خًمموعخل بممبعامماع

يعااعخلفقرختعخلقاعقنمسقعخلةن انم ت ع بنمفة عخلةن ان  ع ى خعخلن ععةطعخل نفختعدنقاف
دا عخلرد ضاعإل عةنق  عب  عةطعخلنم خناعخلفندم ع خلا  دم ع خل فدفدم  عندمحعققم يع



 

 

 

 

خل نممفختعخلنة  ًدمم عامماعىمم هعخلن لمم عسممف رعىمم يعامماعخلقممفردبعبممم عخلقك ةمم عامماعخلأفخ  ع
مم عب  لدمم ع لمم ل عايمماعقن نممبعساممف عخكسممرع بسمماعخلأنشمم  عخلرد ضممد عخلقمماعقق مممبعفرً

عةطعخلق خاق ع ك ل عااعخلأل  بع خلةن ن ت.
ع
اللوحدةاللتقوياية:ا-6

 قيممفيعىمم هعخل نممفيعإلمم عخلممقنكيعامماعا بمدمم عبةمدمم تعإبممفخفعخلرد ضمماع ققمم ديعا بمدمم ع
 نممم ى عخنبمممفخفعخلسممممفناع خلةيممم ريع خلا  ممماع خلنفنمممما ع ىممماعقنقممم عةك نمممم يعى ةممم يعامممماع

ن عخلةرنميعخلقمفردسا ع قشمة عىم هعةرخن عخلقفردبع  د عخلأةف ع ك ل عااعةاقميعةرخ
خل نممفختعةًة بمم تعخ اقسمم رختع خلةقمم ددبعخلةاقمفمم  عكةمم عدةكممطعخنممقافخيعةًة بمم تع
لمقةردنممم تعخلقممماعقنمممً عنق ىًيممم ع نمممقافخةي عبنمممفعخلةق رنممم عاممماعًربممم تعقمممؤف عاممم  ع

عةرخن عخلة نيعخلقفردساعخلةاقمف .
ع

احالاللتدريب:ثننينً/بنولعاللوحدلتاللتدريبيةاتبمنًالاتجن اتأثيرا
فعن ب طعةطعخل نفختعخلقفردسد عقس م يع امق يعقم ثدرعنةم عخلقمفردبعخنمفىة عخل نمفيع دً 

ع ختعخ قً هعخلة نفع خل نفيع ختعخ قً هعخلةق فف.
ا(اوحدةاللتدريباذلتاللاتجن اللاوحد:1

دقامفعس ل نممفيع ختعخ قًم هعخلة نممفعإطعدكم طعخلقمم ثدرعخلةنمقيفيعةنيمم عاماعخقًمم هعقنةدمم ع
 خنفي عسندحعقكم طعًةدم عخلقةردنم تعخلةنمقافة عقيمفيعإلم عقنةدم عىم هعخلامف  عاف ع

ع قاقميعأن خععى هعخل نفختعقس  يع اق يعخلاف تعخلسفند عخلةنقيفيعقنةدقي عةث :
عخلق يعخلةةدنيعس لنرب .•ع
عخلقفرختعخلي خىد .•ع
عخلقفرختعخل ى خىد .•ع
عخلقنة عخلا ص.•ع
عخلقنة عخل  ي.•ع
ع جقا فد عااعخلًيف.قنةد عاف عخ•ع



 

 

 

 

عقنندطع ف ىيعأًينيعخلًنيعا  عخلةن ان .•ع
عقنةد عخلقنة عخلنفناعااعة خًي عخلق ب.•ع
عق  رعخلةي رختعخلفند .•ع
ع

دي تعخلق سدقد عخلآقد : ع بنفعخنقافخيعخل نفيع ختعخ قً هعخلة نفعدرخب عخ لقنخيعس لقً 
بع  نم ىموعندمحعإطعىم خعخلنم عع(عخنقافخيعةسفأعخلقن عع ق سدقع ل عبم ع مرقعخلقمفرد1

عةطع نفختعخلقفردبعدؤفيعإل عنرب عخلق ب.
اع2 (عخلقركدممنعبممم عخنممقافخيعنًمميعنةمم عقممفردساعأكثممرع ندمم فيعا بمدمم عخلقمم ثدرعخلفنممد لً 

ةطعا  عةرخب يعخلقة جعة عسدطعخ رقف عع خ ناف دعاماعشمفيعخلنةم ع خلقوددمرعةم عسمدطع
عخل ض تعخلةنقافة .

ىمم هعخل نممفختعلقنقدممقعأىممفخيعةنممففيعةثمم عندمم فيعجممفريعخلرد ضمماع(عإةك ندمم عخنممقافخيع3
عبم عخ جقا فد عااعخلًيفعأ علند فيعخلقنة عااعة خًي عخل ة عخلسفناعلفقريع  دم .

(عدنايعس فيعخنقافخيعى هعخل نفختعااعسفخد عخلة نيعخلقفردساعأ عة عخلرد ضاعس مفع4
بقةمم فعبمممم عخل نمممفختع ختعخ نق مم ععلفقمممريعبممطعخلقمممفردب ع دفضممم عامماعىممم هعخلن لممم عخ 

عخ قً هعخلةق فف.
ع

دقفممم قعقممم ثدرعخل نمممفختع ختعخ قًممم هعخلة نمممفعبمممم عخل نمممفختع ختعخ قًممم هعخلةق مممففعاممماع
قننممممدطعخلنقمممم ىاعخلرد ضممممد ع قننممممدطعةنممممق  عخلاممممف تعخلسفندمممم عخلا امممم ع خنةك نمممم تع

عخل فدفد علأًينيعخلًني.
ع

اطرقاتشكيلاوحدلتاللتدريباذلتاللاتجن اللاوحد:
عث ث ع رقعلقشكد ع نفيعخلقفردبع ختعخ قً هعخلة نف:عىن  

اللتشكيلاللثنبت:ا-با
 دنمممقافيعخلقشمممكد عخلث سمممتعسقشمممكد ع نمممفيعخلقمممفردبعلقنةدممم عامممف عسفندممم عة دنممم ع قكمممرخرع
قنفدممم ى عسامممف عفخىةممم عضمممةطعسرنممم ةاعخلقمممفردب عا مممم عنمممسد عخلةثممم  عإ خع ضممم تع نمممفيع



 

 

 

 

افة ع  ردق عخلقفردبعقسق عكةم عىماعف طعلقنةد عخلنرب عا طعخلقةردن تع خلأًينيعخلةنق
عقوددرعبنفعك عقكرخرعلقنفد عى هعخل نفي.

ع
اللتشكيلاللاتغير:ا-با

 دقافعس لقشكد عخلةقودرعقثسدتعخلامف عخلسفندم عخلةنمقيفا عةم عقوددمرع مرقعخلقمفردبعأ ع
عخل ن ى عخلةنقافة عااعك ع نفي.

ع
اللتشكيلاللاركب:ا-جا

 خععةاقمف عةطع مرقعخلقمفردبعةم ع نم ى عةاقمفم ع دقافعس لقشكد عخلةركبعخنقافخيعأن
علمقفردبعااعنفبعخل نفيعخلقفردسد عخل خنفي.

ع
ا(اوحدلتاللتدريباذلتاللاتجن اللاتمدد:2

دقافعس نفختعخلقفردبع ختعخ قً هعخلةق ففعإطعقشة عخل نفيعخل خنفيعبم عقنةدم عبمفيع
طعلقرقدمبع ضم عاف تعسفند عااعنفمبعخل جمتع اماعإ م رعنفمبعخل نمفي ع ىنم  ع ردققم 

ى هعخلقةردن تعقس  يع اق يعأىفخاي  عةني ع ردق عخلقرقدبعخلةققم لا ع خل ردقم عخلأامر ع
ع ردق عخلقرقدبعخلةق خني.

ع
ا(اوحدةاللتدريباذلتاللاتجن اللاتمدداللاتتنلي:3

قنقنيعى هعخل نفيعإل عًنىددطعأ عث ث عأًنخ عةنققم عقاقميعااعخقً ى قيم عننم عقنةدم ع
ة دنمم  ع ةثمم  عبممم ع لمم عإطعدشممة عخلًممن عخلأ  عقةردنمم تعقنةدمم عخلنممرب عاممف تعسفندمم ع

 خلًمممن عخلثممم ناعقةردنممم تعخلقنةممم عخل ىممم خىاع خلًمممن عخلث لمممحعقةردنممم تعخلقنةممم عخليممم خىا ع
ع دنقافيعى خعخلن ععبفيعقشكد تعكة عدما:

ع.عقةردن تعقنةد عةك ن تعخلنرب عدمدي عقةردن تعقنةد عخلقنة عخل ى خىا.1
عتعقنةد عةك ن تعخلنرب ع دمدي عقةردن تعخلقنة عخلي خىا..عقةردن 2
ع.عقةردن تعخلنرب ع دمدي عقنةد عقةردن تعخلقنة عخلي خىا.3



 

 

 

 

ع.عقةردن تعخلنرب عدمدي عقةردن تعخلق يعدمدي عقةردن تعخلقنة .4
ع.عقةردن تعق  درعخلةي رختعخلفند عة عقنندطعخلةي رختعخلا  د .5
يمممم عقةردنمممم تعندمممم فيعخلقنةمممم عخلقنفنمممماعدمديمممم عقةردنمممم تع.عقةردنمممم تعقننممممدطعخلق خاممممقعدمد6

عخلقنة .
.عقةردنمم تعقننممدطعخلةيمم رختعخلفندمم عدمديمم عقنةدمم عخلنممرب عثمميعقةردنمم تعقنةدمم عخلةيمم رختع7

عخلا  د .
.عقةردنمممم تعقنةدمممم عخلنممممرب عدمديمممم عقةردنممممم تعقنةدمممم عخلةيمممم رختعخلا  دمممم عدمديمممم عقنةدممممم ع8

عةقك ةم .
عنفيع ختعخ قً هعخلةق ففعخلةقق لا:(عقرقدبعةًة ب تعخلقةردن تعااعخل ع4

دق مممممممبعقرقدممممممبعأًممممممنخ ع نممممممفيعخلقممممممفردبعخلةق ممممممففعخلةققمممممم لاعةرخبمممممم يعضممممممة طعخنممممممق  فيع
خ نقشف   ع ااعنفبعخل جتعخ نقف فيعةطعا بمد عق ثدرعخلقةردن تعخلةنمقافة ع قنقدمقع
أىمممفخاي  ع لقنقدمممقع لممم عدرخبممم عبممم ة طعأن نمممد طعخنمممفىة عخاقدممم رعخلقرقدمممبعخلةن نمممبع

دقعخلأىفخيعخلة م س  ع خلأارعقنفدفعخلنًيعخلةن نبعلك عًن عةمطعأًمنخ عخل نمفيعلقنق
ع قن نبعى خعخلنًيعة عخننً يعخلأار عخلةك ن علم نفيع دقيع ل عكة عدما:

 ضمم عقةردنمم تعخلنممرب عامماعخلًممن عخلأ  عةممطعخل نممفيعخلقفردسدمم عدممماع لمم عقةردنمم تعع-1
عخلقنة عس ن خبوعخلةاقمف .

سيمممفيعقنةدممم عأنممم خععةاقمفممم عةمممطعخلقنةممم عدفضممم عإطعدمممقيعخلسمممف عبنمممفعقشمممكد ع نمممفيعع-2
سقةردنمم تعخل ةمم عخل ىمم خىاعخلف نممف قاعثمميعخل ةمم عخل ىمم خىاعسنفمم يعخل كقدمم عثمميعخل ةمم ع

عخلي خىا.
ةرخبمم يع ضمم عخلقةردنمم تعخلقمماعقق مممبعجممفرخيعةممطعخلق خاممقعسممدطعخلًيمم نعخل اممساعامماعع-3

عسفخد عخلًرب عخلقفردسد .
خ نقسممم هعفخىةممم يعاممماعسفخدممم عخل نمممفيعخلقفردسدممم علقًنمممبعنمممف حعع ضممم عقةردنممم تعقركدمممنع-4

عخلق بع ق ثدرهعبم عقركدنعخ نقس هعبنفع ض وعااعني د ع نفيعخلقفردب.
دفض عإطعقك طعقةردن تعخلقنة عااعخلأًنخ عخلةقم اريعةمطع نمفيعخلقمفردبعسامريعع-5

عخلنفرعبطعق ثدرعخلق ب عس بقس رعإطعخلقنة عأن ن يعى عةق  ة عخلق ب.



 

 

 

 

ا(اوحدةاللتدريباذلتاللاتجن اللاتمدداللاتولزي:5
 قيممفيع ردقمم عقشممكد عىمم هعخل نممفيعإلمم عقنةدمم عأكثممرعةممطعاممف عسفندمم عامماعشممك عةقمم خن  ع
 قنممقافيعبمم فيعلقنةدمم عخلاممف تعخلسفندمم عخلةنفةًمم عةثمم عخلقمم يعخلةةدممنيعس لنممرب  عخلقنةمم ع

ي عقنةدمم عخلقنةمم عخل ىمم خىاع خلقنةمم عخليمم خىا عقنةدمم عقنةمم عخلنممرب  عقنةدمم عقنةمم عخلقمم ع
عخلا ص.

 دنقافيعخلقرقدبعخلةق خنيعب فيعااعخل نفختعخلقفردسد عخلأن ند عا  عةرخن عخنبمفخفع
عخلأ لد  عنفرخيعلة عققدنوعى هعخل ردق عةطعارا عند فيعنًيعنة عخلقفردب.

 سامممممف عب ةممممم عقنمممممقافيع نمممممفختعخلقمممممفردبع ختعخلقممممم ثدرعخلةق مممممففعاممممماعسفخدممممم عخلة نممممميع
 ضممددطع  يعخنبممفخفعغدممرعخلةقك ةمم عأ عس ممفعخ نق مم ععبممطعخلقممفردبعخلقممفردسا ع ةمم عخلرد

علفقريع  دم  عكة عقنقافيعا  عاقرختعخلةن ان عخل  دم .
كةمم عدةكممطعأدضمم يعخنممقافخةي عكنمم ععةممطعخلقوددممرع نممق  فيعخلشممف  عسممدطع نممفختعخلقممفردبع

ع ختعخ قً هعخلة نف.
ع

اثنلثنً/بنولعاوحدلتاللتدريباتبمنًالطريقةاللتنليذ:
(عأنمم خعع نممفختعخلقممفردبعقس مم يعل ردقمم عخلقنفدمم عإلمم عبممفيعأنمم خععةنيمم ع1971جنمميع)ىمم رخ:

عخل نفختعخلفرفد ع خلًة بد ع خلة نفيع خلنري.
ع
اللوحدةالللردية:ا-1

امماعىمم هعخل نممفيعدقمم يعخلرد ضمماعس لقممفردبعسةفممرفه ع دممقيعخلقممفردبعس ردقمم عارفدمم عخبقةمم فخيع
ققنممدطعنةمم عخلقممفردبعسامم ريعفجدقمم ع ندمم فيعبممم عنفنممو ع ققةدممنعىمم هعخل ردقمم عس ةك ندمم ع

عخبقة فعخل ببعبم عخلنفبع ند فيعخلثق عس لنفب.
كةمم عدةكممطعإطعقنمم بفعىمم هعخل ردقمم عامماعقنفممديع جممتعخلرد ضمما عنفممرخيع اقدمم رعة خبدممفع
خلقممفردبعخلقمماعققن نممبعةمم عفر امموعخلا امم  عغدممرعإطعةممطعنمممسد تعىمم هعخل ردقمم عبممفيع

عةش رك عخلنة  عااعخلقفردب.ق خارعب ة عخلةن ان عخلن قً عبطع
ع



 

 

 

 

اللوحدةاللجانىية:ا-2
ممم فعبمممفيعرد ضمممددطعة ممم ي عةةممم عداممممقعاراممم ع دسممم ع نمممقث ريع قمممؤفيعىممم هعخل نمممفيعاممماعً 
ب ة عخلةن ان  عإ عإطعى هعخل ردق عدا بعادي عفج عققندطعخلأنة  عخلقفردسد عكةم عاماع

عخل ردق عخلفرفد .
ع
اللوحدةاللاوحدة:ا-3

د ضممددطعخلقةردنمم تعخلة ضمم ب عامماعشممك عًةمم باعة نممفعةةمم ع قممقيعسمم طعدممؤفيعًةدمم عخلرع
دوعخلًة با عغدرعإطعةطعنمسد تعى هعخل ردقم عضم يع دقديعخلفرا علمةفربعااعخلقً 

عخلقفريعبم عخلقركدنعخلفرفي.
ع
اللوحدةاللحرة:ا-4

قنمممقافيعىممم هعخل ردقممم عةممم عخلرد ضمممددطع  يعخلةنمممق د تعخل مدممم عخلمممم دطعدقةدمممن طعساسمممريع
كمطعخنممقافخيعأنمم ساعليمم هعخل ردقم عةنيةمم عخلقمفردبعخلممفخىريع  ردقمم ع ة رام عب لدمم  ع دة
عخلقرقدبعخلث ست.

ع
اطريقةاللترتيباللدل ري:ا-با

(ع12-12 دقمممم يعخلرد ضمممماعسمممم فخ عبممممفيعقةردنمممم تعامممماعةن مممم تعةاقمفمممم عققممممرخ حعةممممطع)
ةن مممم  ع قرقممممبعىمممم هعخلةن مممم تع قاقمممم رعخلقةردنمممم تعخلةن نممممس علمممموعةةمممم عدقممممديعخلفرامممم ع

ىممم هعخلقةردنمممم تعسشمممك عةققمممم    ع سةممم عدنممممةيعس نمممقف فيعًةدمممم عأًممممنخ علمرد ضمممددطعلقنفدمممم ع
خلًني ع دقنققعخلقركدنعخلفرفيعبم عخلرد ضاعلقنفدفعةقفخرعخلةق  ة عبمم عكم عًيم نع
دقمم ععخل ةمم ع بممففعخلممف رختعامم  عخلًربمم عخلقفردسدمم ع امماعكمم عقةممردطع بممففعخلقكممرخرختع خل

عخل خنفي.
ع
ع
ع



 

 

 

 

اطريقةاللتدريباللثنبت:ا-با
اعسقنفد عقةردن تعلي عأىفخيعة دنم عةثم عقنةدم عةاقمميعخلامف تعخلنركدم  عدق يعخلرد ض

ق  درعإققم طعخلةيم رختعخلفندم ع خلا  دم ع غدرىم  ع دةكمطعخنمقافخيعأًيمنيعةاقمفم  عكةم ع
دةكمممطعخلقركدمممنعبمممم عخلنممم  تعخلفرفدممم  ع ةمممطعأةثمممم ع لممم عقةردنممم تعخنثقممم  عخلةاقمفممم  ع

لةي ردمممم ع غدرىمممم  عسندممممحعقكمممم طعخلقةردنمممم تعخلقممممفردس تعخلةي ردمممم عخلةاقمفمممم  عخلقممممفردس تعخ
عخلةنقافة عغدرعةرقس  عسنف يعخلةن  تعكة عااعخلقفردبعخلفخىري.


