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� �ل ا	��	  �ن ���وم ا����� ا�����، و��� ا�ر�م ���ر�ن ور�� 	 ف �
�%ف ا$#"ص "��ف �"� ا��+ض  اذ�ن و)ود ��ھ�م �دة �� �	+�

و	)دھ �	د ا��+ض ا-"ر" ا�"�ر ا�	��ف" """" وآ"ر�ن �+	� " ا�وزن ا��%�م
��0 وا����"��	��� ��م +�ا�#+ور ا�+م � ". ". ". ". 

�3ن ا�#6ء ا$ھم ����ول ��� �+ر�ف �%�م ��ذه ا����3 ھو ا�	ظر إ�� 
�� ���ت �)رد ا��د�ث �ن ا� وة أو ������و�� �#3ل أ�م وأ#�ل، 0

�)�> ��ن ذ�ك �3: �0ن ا���3ن أن �3ون  ل أو 	��� ا�دھون و�3	����)�> ��ن ذ�ك �3: �0ن ا���3ن أن �3ون ا=� ل أو 	��� ا�دھون و�3	���ا=�
ل و��س �د�ك �رو	���ل، أو �د�ك �وة ا����و� و��س �د�ك �وة ا� ....

 ��� د�م �+ر�ف �م و#�ل ����وم ا��� و	��"�ص �ن ذ�ك �3: ا	: = ��3		
ا= ان ا3?ر ا��+ر��ت #�و� �	ص ��� ان ا����� ا��د	�� ھ6 ا�� درة ��� 
�	��ذ ا�وا)�ت ا��و��� �	#ط و� ظ� و�دون �+ب ��رط �> �وا0ر �در �ن 
ا�ط�� ���� ��وا��� ا�+�ل وا=داء "%ل ا�و�ت ا��ر و��وا)�� ا�BCوط 

��.ا��د	�� 60 ا��=ت ا�طر
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ا����� ا��د	�� �ن ا)ل ا����

ا����ل ا�دوري 
6��	��ر�3ب ا�)�ما�

6�C+ل ا����ا�

ا��رو	�

ا� وة
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�3و	ت ا����� ا��د	�� �ن ا)ل ا=	)ز

ت ا��ر��3���ا� 
ا�+	�ر

ا��رو	�ا��3و	ت

ا� وة

ا��ر��

ا����ل

���ل ا� وة

ا� وة ا=	�)ر��

ا� وة ا����زة ���ر��

���ل ا��ر��

��ا�ر#

ا�د��

ا��وازن

ا��وا0ق

��(��ر�� ا=�
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	��ذج ������ ����رات ا������ ا�د	��

.1.1.1.1 ����د ا=�ر�63 ����� ا��د	�� ا��ر��ط� ���ر ا=��.ا"

ر ا�دو�6 ����� ا��د	�� وا��ر��3 2.2.2.2.��.ا="

ر اور�)ون ����� ا��ر3.3.3.3��3.��.ا"

ر �ك �ؤي ���	�ن وا��	ت 4.4.4.4.��.ا"
....

·

ر �ك �ؤي ���	�ن وا��	ت 4.4.4.4.��.ا"

�� ا��ر��3 5.5.5.5.��� 	ر ا	د���.ا"

د ا�3	دي ����� ا��د	�� 6.6.6.6.��ر ا=��.ا"

ر ا=ور�6 ����� ا��د	�� 7.7.7.7.��)).�ورو�0ت ((ا="

ر ادو�ن ��#�ن ����� ا��د	�� 8.8.8.8.��.ا"

Dr.Maher Ahmed 17	���ن،  13



 ��رات ا����� �����ر �ن ا="��ھذا ا="
ا��د	�� ا��ر��ط� ����� و��3ن �	��ذه �ن ��ل 

-:3% ا�)	��ن  و�#��ل ��� 
.1 �0د�� �  ��12ل او ��دة  1.5ا�)ري ���

د ا=�ر�63 ����� ا��د	��: او= ��ر ا=��ا"

.1 �0د�� �  ��12ل او ��دة  1.5ا�)ري ���
 �0�ق  ��9ل او��دة  3��1�ر ،او ���د�

ر B���.
60 �	ط �6 ))ا�#�وم((��س ��ك ا�دھن 2.

) .ا�"�ر وا��ل �وح ا�3�ف (
س �رو	� ا�)ذع �ن وC> ا�)�وس ا�طو�ل 3.��.
س �وة �C%ت ا��طن ��دة د�� � وا�دة �ن 4.��

.وC> )�وس ا� ر�0ء و�?��ت ا�ر)��ن 
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.1 �0.م  50ا�+دو ���

.ا�و?ب ا�طو�ل �ن ا�?�ت 2.

).ا�#د =��� (ا���ب ��� ا�+ �� 3.

 �	ر ا�دو�6 ����� ا��د	�� وا��ر��3 :?��:ا="

).ا�#د =��� (ا���ب ��� ا�+ �� 3.

.ا�)ري ا=ر�دادي 4.

.ا�)�وس �ن ا�ر�ود 5.

.?	6 ا�)ذع ا�م ا��ل �ن وC> ا�)�وس 6.

.7 �C� وة ا��.

.8 �0ردة  600ا�)ري او ا��6# ����.
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0وا�د ا����� ا��د	�� �ن ا)ل 
ا����

 ا=�راض ا�	)�� �ن ��� ا��ر�3 �?ل 1.	�	(�ا�راض (
ب ا����ل ��ع BCط ا�دم،ا���).و��رھ ..ا� �ب،ا��3ري،ار ب ا����ل ��ع BCط ا�دم،ا���).و��رھ ..ا� �ب،ا��3ري،ار

�+ط�	 ا�#3ل ا�)��ل وا�%�ق 2..

.3 ���+د و���� ��+%ج �ن �+ض ا=�راض و�"�ف �ن �د.

�"��ف �ن ا�BCوط وا��#3ل ا�	���� 4.�� ��� %��+د �.

ج 5.�ھم 60 ز�دة ا�+�ل وا=	��.

�+ب 6.��ؤ"ر ظ�ورا�#�"و"� وا�#+ور �.

.ز�دة ا�? � ��	�س 7.
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.1 6��	����ن �3ة ا�)�ز ا�دوري وا�.

�"�ف �ن ا�BCط ا�د�وي و	�ب ا�3و����رول 60 ا�دم2..

.3 6�C+ل ا����.ز�دة ا�ط�� ا���و�� وا� درة وا�

.4 ���د ��� ا�	�س 60 اداء ا�وا)�ت ا�����.ز�دة ا=�

.ا���3م 60 ا�وزن و�ر�3ب )��6 اC0ل 5.

.6 ���.ز�دة 	#ط ا�"%� ا��	

�د 60 ز�دة ا� درة ��� ���ل ا=�م 7.��.

.8 ���	 ا�)��?�را�د ��� ا�+ ��ر ا�ط��ِ� و��� ��ل ا=�.

.ز�دة ا=��داد و�+ز�ز ا�? � ��	�س 9.
.10 ���C+ا� ���طور ا���طرة ا�+��.
�و0ر 	و��� ��ة 0��� اC0ل 11..

Dr.Maher Ahmed 17	���ن،  13



.1�.ا#راء ����� ا��%�$� �!�وم ا�#�م و��! و ا����ب او ا����� ا��ط�و

.2 ��. رورة ا�د ��ر�	�ت ط�$� او���� و�ن *م ا�	�(�ل ����ر�	�ت ا��#�

.�#ب ان �-!ر ا���درب ����!� و��,%م ا�,�$دة ا��ر#وة �ن ا���ر�ن 3.

. رورة ا����!� وا��را�� ا*	�ء ��ر ا���ر�	�ت 4.

.ا#راء ا��%د$� !د ا�	�%�ء �ن ا���ر�	�ت 5.

.ظ%ور ا�م و 0ط /. �	ط(� ا��در1.

.��ر و �ق -د�د �	د ا��	,س 2.

.�داع اودوار /. ا�راس 3.

.���رع او ��ط5ء /. �!دل  ر�ت ا�(�ب4.

ا�م -د�د /. ا��,��ل او ا�! 6ت5.

.ا#راء ا��%د$� !د ا�	�%�ء �ن ا���ر�	�ت 5.
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ع ا��ر�ض ���در�ب 1.1.1.1.C"ل ا�ل ��.ا)راء ا���ص ا�ط�6 ا�#
��ر�ن2.2.2.2.�.ا��#6 ��� ارض ���و�� وا��"دام )�ز ا���ر �	د ا��دء �
.ا���ر�	ت ا��وا��� و�#دة �+�د�� ���دة )دا3.3.3.3.

ا�د�و�� وا=و��� ا� �ب ��راض ا�"�� ا���ر�	ت

.ا���ر�	ت ا��وا��� و�#دة �+�د�� ���دة )دا3.3.3.3.

.�+دل ا�	#ط ��راوح ���ن "��ف ا�� �+�دل4.4.4.4.

.ا��"دام ا=�م �3+�ر ��وا��� ا���ر�ن �ن �د�:5.5.5.5.

.?%ث و�دات �در��� 60 ا=��وع �	#ط �+�دل ���� )دا6.6.6.6.

ت �)�دة 7.7.7.7.��0ت او ��.�دم "وض �	

.8.8.8.8 ���ر ا=�ذ�� ا��	��.Cرورة ا���0ظ� ��� �%�� ا�)�د وا"

.9.9.9.9 ��.Cرورة �+ر�0 ا���� ا����� ا�د�� � ����درب  وط��+� ا�دواء ���=ت ا�طر
�)	ب ا���ر�ن ا=	�رادي10.10.10.10..
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.��و#ب ا�!	��� ��(د��ن وا����ر ا��ذاء ا��	��ب ا*	�ء ��د�� ا���ر�	�ت1.

.�و/ر ��در ���8روھ�درات ا*	� ا#راء ا���ر�	�ت  ��و#ب2.

.ا�%وا$�� و-دد �!�د�� �%�� #دا  ا���ر�	�ت3.

ان �8ون اداء ا���ر�	�ت او ا��-. ا��وب ���ة ��ر 5 ا��8ري  ��و#ب4.
.ا��!��د�ن ��5 ا�	�و��ن

.ا�/��ح �ن 	�ب ا��8ر /. ا�دم �ل ا�دء ����ر�ن ��و#ب5.

.ا����ل �دوث ا	�,�ض /. �!دل ا��8ر /. ا�دم 1.

ا����ل �دوث ار�,�ع /. �!دل ا��8ر /. ا�دم 	��#� �دم ا�ذ #ر�� �8/�� �ن 2.
.ا�	�و��ن 

���ل ��ول ���طر ������ن ���ب ا�-را��ن3.�.

.ا����ل ��ول ��ف ����ر��� /. ا�!�	�ن /. ���� ا���ر�ن ا�!-وا$.4.

.ا����ل ا��� ا�	�#� و��و�� ا�طراف ا��,�5 	��#� ا�ھ��ل 5.

.ا�/��ح �ن 	�ب ا��8ر /. ا�دم �ل ا�دء ����ر�ن ��و#ب5.
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�زاو�� ��ر�	�ت ا��(�و��ت و-دد 1. ?�	�
�!�د�� و��و�� ��ر�	�ت ا�(وة ا�وظ�,�� 

ا���ر�	�ت ��ر 5 �ر�ق ا�!ظ�م 
))ا�%-�-� ((

.

��ل 2. B� ��$ت ا�%وا�	ا���ر� �زاو��
.ا�*(��ت 

.��ر�	�ت ا���و	� وا��ط�ط�� �%�� #دا 3.
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�ت �ر�B ا�,!���� �ل  - 11.�)�� B-�ق �(�ر �و�	ا��
.د��(�  �ل دء ا���ر�ن  30- 15

.د��$ق  10- 5ا����ء �8ون �ن  -  22.

ا���ر�	�ت ��ر 5 ا�رو

.د��$ق  10- 5ا����ء �8ون �ن  -  22.

.�, ل ا���ر�	�ت ا�(��رة او ا���(ط!�  -  33.

.44  -  �.�#	ب ا���ر�	�ت /. ا�#واء ا��ردة او ا�رط

�#	ب ا���ر�ن /. ا���8ن ا��. �ز�د /�%� �وا�ل  -  55.
).ا�0�ر  ،ط�B ا�زھور ،ا�ز��م (�!و� ا��	,س 
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.�#	ب ا�	-�ط�ت ����� ا�-دة 1.

.�#	ب ا�	-�ط�ت ا��. �ز�د �ن �طر ا�!دوى 2.

�#	ب ا���ر�	�ت ا��. ���? ا����8ك �B ا��	�/س او 3.

ا���ر�	�ت ��ر 5 ا��رط�ن

�#	ب ا���ر�	�ت ا��. ���? ا����8ك �B ا��	�/س او 3.
.ا�ز��ل 

.4 ��.�, ل ا���دام #%�ز ا���ر وا�درا#�ت ا�*�

�#	ب ا�وزان ا�*(���5.
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ا���ر�	�ت ا�د	�� �!د ���ل و��$. �ن ا�#�ط� 1.
 ��Iا�د��.

!د ا���� ��ر�	�ت ا�ط��� وا��رو	� �%�� #دا 2..

ا���ر�	�ت ��ر 5 ا�#�ط� 
��Iا�د��

!د ا���� ��ر�	�ت ا�ط��� وا��رو	� �%�� #دا 2..

����دة ا��درب3. ������8ن ا�دء ����ر�	�ت ا���.

.�ز�د ا���ر�	�ت ا�د	�� ا�(درة ��5 ا��	��ق وا��وازن4.

��ن ا���ر�	�ت ا�د	�� �ن و !�� ا�#ذع وا��	,س 5.�
.و�درة ا�! 6ت 

Dr.Maher Ahmed 17	���ن،  13



.ا���طرة ��5 ا�وزن �ل �ن ا��وغ ا/ ل �ن !ده1.

.�,ض ا�وزن �دا �ن ا���8ن ا�8*ر ��ز�	� ا�5 ا��ل2.

.ا�ھ���م ا�	و�. ��0ذاء و��س ��#�	ب ا�3.�8.

.ا���ر�	�ت ا�%وا$�� �8*ر �ن 	�ف ���� �B 	ظ�م Iذا$. �%�� #دا 4.

را�L ا������ ا�د	�� ����طرة 
��5 ا�وزن

.ا���ر�	�ت ا�%وا$�� �8*ر �ن 	�ف ���� �B 	ظ�م Iذا$. �%�� #دا 4.

.�#ب �(و�� � 6ت ا�طن �B ا�	ظ�م ا�0ذا$.))ا�8رش((���د �ن ا	�,�خ ا�طن 5.

ا���8ب ا�!�دات ا�0ذا$�� ا�#�دة وا��!�د �ن ا��-رو�ت ا�8�و��� وا��0ز�� 6.
.وا�68ت ا��ر�!�

ا��رص ��5 �	�ول ا�ط!�م ا���. /. او��ت ا���#� ا�,!��� و�#	ب �	�ول ا�ط!�م 7.
./. او��ت ����رة 

.�	�ول ا�,�8%� وا��6ح ا��!د	�� و� �دات ا��8دة -8ل �	�ظم 8.
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.1����.ا����8د ��5 ا�ر�� � ا��

.2 ?���� ا�!��� وا��وب ا����ة ا�����.ا� ھ���م 

8,�ءة 3. ������.ا��!ود ��5 ا�(��م ��وا#�ت وا�	-ط� ا�

./%م ط�!� ا��!�ب ا�ر�� �� و	ظم ا�ط��� ا���$دة /�4�%.

.5 �%).و�Iرھ�..د	��،�%�ر��،�طط�� (/%م ���$ص 8ل /!���� ر�� �� وا�(درات ا����� 

ا������ ا�د	�� ��6!�ب ا�,رد�� 
وا�,ر���

.5 �%).و�Iرھ�..د	��،�%�ر��،�طط�� (/%م ���$ص 8ل /!���� ر�� �� وا�(درات ا����� 

�� وا��	�طق ا�8*ر �!رض 6.��ا��!رف ��5 ا����طر ا��. �	#م �ن #راء ا��ط�(�ت �Iرا��
���6�.

.�و/�ر ا��$� ا��	� وا�#%زة وا��!دات ا��6$�� وا���وا/(� �B �وا	�ن ا��!�ب7.

.ا����د ا��س ا�!���� ا*	�ء ا��در�ب وا��	�/��8.

��ن ا�	�(�ء وا�����ر ���واھب ا�ر�� �� ��5 و/ق ا��8	���%م ا�#���� وا�د	�� وا�وظ�,�� 9.
.ا��6$�� وا��!دادھم ا�	,�.

.ا�ھ���م ���0ذ�� ا��6$�� ا*	�ء ا��در�ب وا��	�/��10.

�	��� روح ا��واط	� و�ب ا��ر�ن و����ن ا�!��6ت ا�#������ و����ك ا�,ر�ق ��و�� /. 11.
.ا��!�ب ا�#�����
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را�L ا��در�ب 1. B /. و �و�و#���.�را��ة ا����$ص ا�

ل �ن ا��وغ �8ون 	�و ا�,��ة ا�رع �ن ا�,���ن و�8ون ا�	#�ز �	%�� ��(�رب2.�.

���-5 ��5 ا�	�ت �ن ظ%ور ا�! 6ت ا�8�رة �	د ��د�� ��ر�	�ت ا�(وة ��*(�ل �!دم /����� 3.
.�د�%ن) ھر�ون ا�ذ8ورة(ھر�ون ا����و���رون

�#ب ا���	�د ا�5 ��طط� وا�ذ و B ا�#�وس �	د ��د�� ��ر�	�ت ا�*(�ل ��5 ����*ر �ظ�م 4.

ا������ ا�د	�� ��	��ء

�#ب ا���	�د ا�5 ��طط� وا�ذ و B ا�#�وس �	د ��د�� ��ر�	�ت ا�*(�ل ��5 ����*ر �ظ�م 4.
.ا��وض و��دث � �ق /. �	ق ا�ر�م

�دم ا�زام ا��راة �ن �زاو�� ا���ر�	�ت ا*	�ء �ر��� ا�ط�ث،و��	�? �����ر�� /. دا��%�،��8 5.
�� و��و�� �����ه ا��ردة����ر�� ا�� ?�	��.

�د �ظ%ر���� ا	(ط�ع ا���ض ا�*�	وي �	د �زاو�� ��ر�	�ت -د�دة ا�(وة او ا��ط�و�� 8ر8ض ا���را*ون 6.
.��و�� ��	��ء ا��. �(ل �	دھن 	�� ا�-�وم

ا��-.، (�	�? ا��راة �زاو�� ��ر�	�ت د	�� ا*	�ء ا���ل و�-راف ���ص و�-��ل ا���ر�	�ت7.
و���	B �ن �زاو�� ا�	-ط� ا�!	�,� وا�(,ز وا����ق او ا�-د ) ا��رو	� ،ا���ر�	�ت ا�%وا$�� ا��,�,�

.وا�#ذب
!د ا�و�دة �	�? ��ر�	�ت ا�(وة وا��رو	� �! 6ت ا�طن وا�ظ%ر وا�	-ط� ا�%وا$��8..
و �	B ا���ل �ؤ*ر ��� ��5 ا�	#�ز ا�ر�� . اذ ا	%� ��ل ا��وازن /. ا�%ر�و	�ت 9.�ا���دام 

).ا���رو#�ن ، ا�رو#���رون ( ا�	*و�� �*ل 
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.ا�ر�� � � �ف ا����ة ا�5 �	وات ا�!�ر1.

.2 ���.ا��ر�8ز ��5 ا�#وا	ب ا��

.ا����ر ا���ر�	�ت ��5 و/ق ا����� ا���و�و#�� ����درب 3.

را�L ا������ ا�د	�� �8�ر ا��ن

.ا����ر ا���ر�	�ت ��5 و/ق ا����� ا���و�و#�� ����درب 3.

.ا���ر�	�ت ا�%وا$�� و�دھ� ��6$م و8�ر ا��ن 4.
��و�� ا ,�ء ا#واء ا���!� وا�,�$دة �ن �زاو�� ا���ر�	�ت ا�د	�� 5.�.

.ا��!�د �ن ا���ر�	�ت ا�-د�دة وا��ر�!� 6.

.ا�	�ظ�م /. ا���ر�ن وا����رار�� �%م #دا 7.
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.اھ��� �را��ة ا��س ا�,��و�و#�� ا��. ����-B� 5  ���$ص ا�	�و1.

�دم ا��ر�8ز ��5 ا��	�/�� اوا�ر? وا����رة و�8ون ھدف ا���ر�ن ا�,�$دة 2.
.وا���!�

ب ان ��طط ا���ر�ن ��5 ا��س ا�!�ر ا����و#. و��س ا�!�ر ا�ز�	.3.#�.

ا������ ا�د	�� ��,$�ت ا�!�ر�� 
ا���0رة

ب ان ��طط ا���ر�ن ��5 ا��س ا�!�ر ا����و#. و��س ا�!�ر ا�ز�	.3.#�.

.��و#ب �را��ة ا�,روق ا�,رد�� 4.

.ا��داد ا�-��ل ��	�ء و��س �����ص5.

.�#	ب ا����ت ا�ر�� �� وا��رار��6.

. رورة ا�	�ظ�م وا����رار ���در�ب7.

.8?��.ا�ھ���م ��#وا	ب ا����� وا��وب ا����ة ا��

ث روح ا�!�ل ا�#���. وا��واط	� وا��رام ا��ر�ن وا�(�م ا��رو�� ا��*�95..
.�و/�ر ا�#%زة وا��!دات ا��6$�� و�و/�ر -روط ا��ن وا���6� 10.
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