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اىَحاظشج ٍٙحر٘  

 عْاصش اىيٞاقح اىثذّٞح ٍٗنّ٘اذٖا

اْ وً ػًّ اٚ ٔشاغ ٠مَٛ تٗ الأساْ ٠رطٍة ف١ٗ ذٛفش تؼط اٌمات١ٍاخ ٚاٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاْ وً فشد 

ً ِٓ ذٍه اٌمذساخ ٚاٌمات١ٍاخ ذخرٍف ػٓ تؼعٙا ِٓ ح١س اٌصفح ا١ٌّّضج ٌىً ٚاحذ ِٕٙا  ٠ّرٍه أٛاػا

ِّٙاً فٟ اٌرؼٍُ ٚالأعاص اٌش٠اظٟ ) واٌمٛج  ٟٚ٘ ػثاسج ػٓ خصائص اٚ ػٕاصش ظس١ّح ذٍؼة دٚساً 

 ٚاٌسشػح ٚاٌّطاٌٚح ٚاٌششالح ٚاٌّشٚٔح ( .

ٌمذ ذؼشض ػٍّاء اٌّذسسح اٌششل١ح اٌٝ ِىٛٔاخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٌُٚ ذخرٍف ٚظٙاخ إٌظش ت١ُٕٙ وص١شاً 

 فمسُ ُِٕٙ ٠شٜ تأٗ لا ٠ّىٓ اٌرؼش٠ف ت١ٓ ِىٛٔاخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح.

وٛحذج ٚاحذج سغُ احرٛائٙا ػٍٝ اٌؼٕاصش ) اٌمٛج ، اٌسشػح ، اٌّطاٌٚح ، اٌّشٚٔح (  ح١س ٠ّىٓ ذس١ّرٙا

 . )  لٛج ، سشػح ، سشالح ، ِشٚٔح ، ِطاٌٚح ، ٠ع١ف ا١ٌٙا صفح اٌرٛاصْ ( .

 

 اىقذساخ اىثذّٞح

 اىق٘ج اىععيٞح : -1

ٗحشمرٔ تَقذاس اٗ ذعذ اىق٘ج اىععيٞح اىَؤثش الاعاط اىزٛ ٝغٞش اٗ ٝحاٗه اُ ٝغٞش ٍِ شنو اىجغٌ 

 اذجآ ٍعِٞ .

 ٕٜٗ اىصفح الاعاعٞح اىرٜ ذحذد ٍغر٘ٙ الاداء اىَٖاسٛ .

 اىرشتٞح اىثذّٞح ٗعيً٘ اىشٝاظح  اىنيٞح

 / اىقغٌ

 Fitness اىَادج تاىيغح  الاّجيٞضٝح

 اىيٞاقح اىثذّٞح  اىعشتٞحاىَادج تاىيغح 

 اىَشحيح الاٗىٚ اىذساعٞح  اىَشحيح

 ٕذٙ قحطاُ غعَح  ً.د اعٌ اىرذسٝغٜ 

 Physical fitness elements and components عْ٘اُ اىَحاظشج تاىيغح الاّجيٞضٝح

 عْاصش اىيٞاقح اىثذّٞح ٍٗنّ٘اذٖا عْ٘اُ اىَحاظشج تاىيغح اىعشتٞح

 الاٗىٚ  سقٌ اىَحاظشج

 اىَصادس ٗاىَشاجع

 ٗدٝع ٝاعِٞ 

 أت٘ اىعلا احَذ عثذ اىفراح
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ٗذعشف قاتيٞح ععيح اٗ ٍجَ٘عح ععيٞح عيٚ ذ٘ىٞذ اقصٚ ق٘ج ٗتغشعح ٍعْٞح فٜ ٗظع ٍعِٞ ٗفٜ 

 ٕٜٗ قذسج اىععلاخ عيٚ تزه اقصٚ جٖذ ٗاىرغية عيٚ ٍقاٍٗح خاسجٞح اٗ ٍ٘اجٖرٖا . اذجآ ٍعِٞ .

 ع اىق٘ج :اّ٘ا

أ / اٌمٛج اٌمصٜٛ : ٟٚ٘ الصٝ لٛج ٠ّىٓ ٌٍؼعٍح اٚ اٌّعّٛػح اٌؼع١ٍح أراظٙا ِٓ خلاي الأمثاض 

الاسادٞ ، فثؼط أٛاع الاداء اٌرٟ ذرطٍة أراض الصٝ دسظح ِٓ اٌمٛج اٌؼع١ٍح سٛاء اواْ ٘زا 

 الأمثاض شاتراً اَ ِرحشواً .

اٌسش٠غ ٌٍمٛج اٌؼع١ٍح ٚاٌزٞ ٠ذِط ولاً ِٓ اٌسشػح ٚاٌمٛج ب / اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌسشػح : ٟٚ٘ اٌّظٙش 

 فٟ حشوح ٚاحذج .

ض / ذحًّ اٌمٛج : ٟٚ٘ اٌّمذسج ػٍٝ الاسرّشاس فٟ اخشاض اٌمٛج اٌؼع١ٍح ٌّذج ص١ِٕح غ٠ٍٛح سثثاً اٚ ذٕف١ز 

 ػذد وث١ش ِٓ ذىشاساخ الاداء .

 اىَطاٗىح :

 شوٟ ٌفرشج غ٠ٍٛح دْٚ حذٚز ظا٘شج اٌرؼة .ٟٚ٘ لذسج الافشد ػٍٝ الاسرّشاس فٟ اداء إٌشاغ اٌح

 

 اّ٘اع اىَطاٗىح

 (َ . 444دل١مح ( فٟ فؼا١ٌح    )  2 –شا  45أ / اٌّطاٌٚح اٌمص١شج : ٌفرشج ص١ِٕح لص١شج ِٓ ) 

 ( َ .3444دلائك ( فؼا١ٌح سوط ) 8 –دل١مح  2ب / اٌّطاٌٚح اٌّرٛسطح : ٌفرشج ص١ِٕح ِٓ ) 

 دلائك فّا فٛق ( فٟ فؼا١ٌح اٌّاسشْٛ . ١ِٕ8ح ذّرذ ِٓ ) ض / اٌّطاٌٚح اٌط٠ٍٛح : ٌفرشج ص

 اىغشعح :

 ٟٚ٘ لذسج اٌفشد ػٍٝ ذٕف١ز ػًّ حشوٟ ذحد ظشف ٚصِٓ فٟ الصش ٚلد .

 اّ٘اع اىغشعح :

فٟ الصش صِٓ ِّىٓ ٚذشًّ اٌفؼا١ٌاخ  ٟٚ٘ اٌمذسج ػٍٝ اٌرحشن ِٓ ِىاْ لاخش أ / اٌسشػح الأرما١ٌح :

 ٚاٌّٙاساخ اٌش٠اظ١ح راخ اٌحشواخ اٌّرّاشٍح ِصً ) اٌّشٟ ، اٌشوط ( .

ٟٚ٘ اداء حشوح اٚ ِٙاسج راخ ٘ذف ِحذد لالصٝ ػذد ِٓ اٌرىشاساخ ِصً )  ب / اٌسشػح اٌحشو١ح :

 حشوح اسرمثاي الاسساي ٚذّش٠ش٘ا فٟ وشج اٌطائشج ( .

ٕٜٗ اىْ٘ع اىزٛ تَش فٞٔ اىضٍِ تِٞ تذء حذٗز اىَثٞش ٗتِٞ حذٗز الاعرجاتح  ج / عشعح سد اىفعو :

 ٍثو اىغطظ اىٚ اىَاء .
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 اىقذساخ اىحشمٞح

ٟٚ٘ صفاخ ِىرسثح ٠ىرسثٙا اٌلاػة اٚ اٌّرؼٍُ ِٓ اٌّح١ػ اٚ ذىْٛ ِٛظٛدج ٚذرطٛس حسة لات١ٍرٗ 

 اٌعس١ّح ٚاٌحس١ح ٚالادساو١ح ِٓ خلاي اٌّّاسسح ٚاٌرذس٠ة.

 مذساخ اٌحشو١ح اٌٝ :ٚذمسُ اٌ

 اٌششالح .

 اٌّشٚٔح .

 اٌرٛاصْ .

 اٌرٛافك .

 اىششاقح : -1

ٟٚ٘ لات١ٍح اٌعسُ ػٍٝ اداء اٌحشواخ اٌصؼثح ٚاٌّؼمذج ٚاٌٛصٛي اٌٝ ذحم١مٙا ٚاٌس١طشج ػ١ٍٙا ٚخاصح 

لً ػٕذِا ٠ىْٛ اٌعسُ فٟ حاٌح حشو١ح ٚذؼٕٟ ا٠عا اٌمذسج ػٍٝ ذغ١ش الاذعاٖ فٟ اشٕاء اٌحشوح اٌسش٠ؼح تا

 . صِٓ ِّىٓ ٚتذلح ػا١ٌح

 

 اّ٘اع اىششاقح

اٌششالح اٌؼاِح : ٟٚ٘ اٌّمذسج ػٍٝ اداء ٚاظة حشوٟ ٠رسُ تاٌرٕٛع ٚالاخرلاف ٚاٌرؼذد تذلح ٚأس١ات١ح 

 ٚذٛل١د س١ٍُ ٚتشىً ػاَ .

اٌششالح اٌخاصح : ٟٚ٘ اٌّمذسج ػٍٝ اداء اٌّٙاساخ اٌحشو١ح اٌّطٍٛتح ترٛافك ٚذٛاصْ ٚدلح ٚذطاتك ِغ 

 اٌخصائص ٚاٌرشو١ة ٚاٌرى٠ٛٓ اٌحشوٟ ٌٛاظثاخ إٌّافسح فٟ إٌشاغ اٌش٠اظٟ اٌرخصصٟ .

 اٌؼٛاًِ اٌّؤششج ػٍٝ اٌششالح

 اٌؼّش ٚاٌعٕس -2اٌٛصْ                     -1

 اٌؼة ٚالاػثاء -4شىً اٌعسُ ّٚٔطٗ         -3

 اٌمٛج اٌؼع١ٍح -6اشش اٌرذس٠ة ٚذىشاسٖ       -5
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 اىَشّٗح : -2

قصٚ ٕٜٗ قذسج اىجغٌ عيٚ اداء اىحشمح تأٗعع ٍذٙ ٗذعْٚ قاتيٞح اىععيح اٗ اىَفصو عيٚ اعرغلاه ا

 شْٝاخ ٗاىحشماخ اىثذّٞح.ىيحشمح فٜ اثْاء اىقٞاً تاىر

 اّ٘اع اىَشّٗح :

اىَشّٗح اىعاٍح : ٕٜٗ اى٘ص٘ه اىٚ حذ ٍقث٘ه ٍِ اىَشّٗح عْذ اٍرلاك ٍفاصو اىجغٌ ىقذساخ  -1

 حشمٞح جٞذج .

اىَشّٗح اىخاصح : ٕٜ اٍناّٞح ٍعْٞح لاجضاء ٍِ اىجغٌ ىلاعة اٗ اىَرعيٌ عيٚ اداء   -2

 اىَٖاساخ اىشٝاظٞح تاٗعع ٍذٙ حشمٜ ٍَنِ ، ٗمزىل قغَد اىَشّٗح اىٚ قغَِٞ :

أ / اىَشّٗح الاٝجاتٞح : ٕٜٗ اىَذٙ اىحشمٜ ىيَفصو عْذٍا ٝرحشك ذحد ذأثٞش اىععلاخ اىعاٍح دُٗ 

 ذذخو خاسجٜ .

َشّٗح اىغيثٞح : ٕٜٗ اىضٝادج فٜ اىَذٙ اىحشمٜ ىيَفصو تفعو ق٘ج خاسجٞح ماىجارتٞح الاسظٞح ب / اى

 اٗ اىضٍٞو .

 اىر٘اصُ -3

 ٕٜٗ اىقذسج عيٚ الاحرفاظ تثثاخ اىجغٌ عْذ اداء ٍخريف اىَٖاساخ ٗالاٗظاع اىحشمٞح ٗاىثاترح

 اشناه اىر٘اصُ :

 اىر٘اصُ اىثاتد : - 1

 جغَٔ فٜ حاىح اىثثاخ ) اى٘ق٘ف ( عيٚ الاحرفاظ تر٘اصّٔ ٗاىغٞطشج عيٚ  ٕ٘ قذسج اىلاعة اٗ اىَرعيٌ

 اىر٘اصُ اىحشمٜ : - 2

ٕ٘ قذسج اىلاعة اٗ اىَرعيٌ عيٚ اىر٘اصُ ٗاىغٞطشج عيٚ جغَٔ فٜ اثْاء اداء حشمٜ ٍعِٞ ٍثو ) 

 اىَشٜ ( .

 اّ٘اع اىر٘اصُ :

 أ / اىر٘اصُ اىَغرقش :

 اعذج الاسذناص ٗاقرشاب ٍشمض ثقو اىجغٌ ٍِ الاسض .ٕ٘ اىر٘اصُ اىزٛ ٝحذز فٜ حاىح مثش ق

 ب / اىر٘اصُ اىقيق : ٗٝحذز فٜ حاىح صغش قاعذج الاسذناص ٗاترعاد ٍشمض ثقو اىجغٌ عِ الاسض .

 ج / اىر٘اصُ اىَغرَش : ٕٗ٘ اىر٘اصُ اىزٛ ٝحذز فٜ حاىح اعرَشاس اىجغٌ تاىحشمح .
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 اىر٘افق -4

الاحغاط ٗاىحشمح فٜ اجضاء اىجغٌ ىرْفٞز امثش ٍِ ٗاجة حشمٜ ٕٜٗ اىَقذسج عيٚ اعرخذاً ٍشامض 

 تغلاٍح ٗدقح .

 اّ٘اع اىر٘افق :

 اىر٘افق اىعاً ٗاىخاص :

 اىر٘افق اىعاً -1

 ٝلاحع فٜ ٍٖاساخ ) اىَشٜ ٗاىشمط ٗاى٘ثة ... اىخ (

 اىر٘افق اىخاص -2

 فٖ٘ اىزٛ ٝرَاشٚ ٍع غثٞعح اىفعاىٞح ٗاىْشاغ اىحشمٜ .

 اععاء اىجغٌ : اىر٘افق تِٞ -3

ٕٗزا اىْ٘ع ٝحذد اىر٘افق اىزٛ ٝشاسك فٞٔ اىجغٌ مئ اٍا اىر٘افق الأغشاف فٞغرخذً فٜ اىحشماخ اىرٜ 

 ذرطية ٍشاسمح اىقذٍِٞ فقػ اٗ اىٞذِٝ فقػ  اٗ اىٞذِٝ ٗاىقذٍِٞ ٍعاً .

 ٕٗ٘ عيٚ ّ٘عِٞ :

 عِٞ . –أ / ذ٘افق قذٍِٞ 

 اىعِٞ . –ب / ذ٘افق اىزساعِٞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


