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™HGôdG π°üØdG

áfhôŸG

 ≈∏Y (Connective Tissue) á£HGôdG áé°ùfC’Gh äÓ°†©dGh π°UÉØŸG IQób »g áfhôŸG

 äÓ°†©dG õ«ªàJh .(Full Range Of Motion) kÉ«ëjô°ûJ øµ‡ ió```e ™°ShCG ¤EG ácô◊G

.Öë°ùdG AÉæKCG ádÉWEÓd á∏HÉb É¡fCG …CG ;á«WÉ£ŸGh áfƒ«∏dG áØ°üH

:áfhôŸG ≈∏Y ôKDƒJ »àdG πeGƒ©dG 1 - 4

:»gh áfhôŸG ≈∏Y ôKDƒJ IóY πeGƒY ∂dÉægh

.ôª©dÉH Ωó≤àdG ™e º°ù÷G áfhôe π≤J ,ôª©dG .1

.∫ÉLôdG øe áfhôe ÌcCG çÉfE’G ,¢ùæ÷G ´ƒf .2

 ,øjQÉªàdG á∏b ¿CG ÚM ‘ ,ÊóÑdG •É°ûædG OÉjORG ™e áfhôŸG OGOõJ ,ÊóÑdG •É°ûædG .3

 É¡H á£ÑJôŸG áé°ùfC’Gh äÓ```°†©dG Ò°ü≤J ¤EG …ODƒJ áfhôŸG øjQÉ“ ¢```Uƒ°üÿÉHh

.øeõdG Qhôe ™e

 ºë°ûdG ¿EG å«M ,Úª°ùdG øe ÌcCG áfhôª∏d πHÉb ≥```«°TôdG º°ù÷G ,º°ù÷G Ö```«côJ .4

.áfhôŸG ≥FGƒY óMCG tó© oj øjóÑdG º°ù÷G Ö«côJ ‘ πNój …òdG

 º°ù÷G ≥WÉæe ¢†©H ‘ º```¡FÉHBG ø`Y áfhô`ŸG ¿ƒ```Kô`j OGô`aC’G ¢†©`H ,á```KGQƒ`dG .5

.iôN oC’G ¿hO

.øeõdG øe IóŸ É¡æe AÉØ°ûdG ó©H ≈àM áfhôŸG øe áHÉ°UE’G ó– ,áHÉ°UE’G .6

 áŒÉædG äÉéæ°ûàdG :πãe áæ«©e á≤£æe ‘ ´É```LhCG øe ¿É°ùfE’G ÊÉ©j É```eóæY ,⁄C’G .7

.(15) áfhôŸG ≈∏Y kÉÑ∏°S ôKDƒj øjôªà∏d ÅWÉÿG AGOC’G hCG ,øjôªàdG Ió°T øY
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á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 5858C

 ,á∏°†©dG IQGô```M Ò«¨àd káé«àf %20 á```Ñ°ùæH áfhôŸG ôKCÉàJ ,á```∏°†©dG IQGôM á```LQO .8

 AÉªME’Gh .áfhôŸG ø```jQÉ“ ∂dP ‘ ÉÃ ÊóH •É°ûf …CG π```Ñb AÉªME’G Öéj ∂```dòdh

.≥FÉbO 10 - 5 IóŸ ádhô¡dG hCG ™jô°ùdG »°ûŸG πª°ûj

:áfhôŸG øjQÉ“ ´GƒfCG 2 - 4
 ¤EG …ODƒj …òdG ™```°VƒdG òN :(Static) hCG (Passive) A»```£ÑdG hCG âHÉãdG Üƒ```∏°SC’G .1

 ΩóY øe ¢†©ÑH ¬«a ô©°ûJ ™°Vh ¤EG π°üJ ¿CG ¤EG kÉ«éjQóJ É¡àdÉWEGh á∏°†©dG Öë°S

 óYCG ºK ,kÉÑjô≤J á«fÉK 15 Ió```Ÿ kÉ«NÎ°ùe ™°VƒdG ≈∏Y ≥HGh .(⁄C’G ¢```ù«dh) á```MGôdG

 ,ÌcCG hCG ¿GƒK 10 Ió```Ÿ á∏°†©dG Öë°S øµªŸG ø```eh .»©«Ñ£dG É```¡©°Vh ¤EG á```∏°†©dG

.á«fÉK 60 RhÉéàJ ’ øµdh

 »æM .ácO hCG »```°Sôc ≈∏Y IOhó```‡ ÚbÉ°ùdG ó```MCG ™°VƒH ∂```dPh ±ƒbƒdG :∫É```ãe

 …ODƒj ™°VƒdG Gòg .á«fÉK 15 IóŸ ™°VƒdG ≈```∏Y AÉ≤ÑdGh ,á©ØJôŸG ¥É°ùdG √ÉŒÉH ´ò```÷G

 πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒg Éªc (Hamstring) á©ØJôŸG òîØ∏d  á«Ø∏ÿG äÓ°†©dG Öë°S ¤EG

 .(1 - 4) ºbQ

 hCG âHÉãdG Üƒ∏°SC’G ´ÉÑJÉH (Hamstring) òîØ∏d á«Ø∏ÿG äÓ°†©dG ádÉWEG øjô“ (1 - 4) ºbQ πµ°ûdG

 (Passive) A»£ÑdG

o b e i k a n d l . c o m



5959 áfhôŸGáfhôŸG C

 Öë°S ¤EG …ODƒj …ò```dG Üƒ∏°SC’G ƒg :(Dynamic) »```cô◊G hCG §«°ûædG Üƒ```∏°SC’G .2
 ™jô°ùdG Öë°ùdG ÖÑ°ùH ∂dPh ,Iõ«Lh IóŸ øµdh ,É¡d øµ‡ óM ≈°übCG ¤EG á∏°†©dG
 ºàj ÉeóæY »©«ÑW π©a OQ ƒ```gh ,á∏°†©∏d ™jô°S ¢ü∏≤J ¤EG …ODƒj É‡ ,É```¡d …ƒ```≤dGh

 .Ió°ûHh áYô°ùH É¡Ñë°S

 ÚbÉ°ùdG ™aQ hCG ,≈∏YC’Gh ∞∏î∏d ÚYGQòdG áëLôe øjQÉ“ :πãe á©FÉ°T Ö«dÉ°SC’G √ògh
 .ÚÑfÉ÷Gh ≈∏YCÓd

 πc ¿C’ ;IÒÑc á«ªgCG äGP ácô◊G AÉ```æKCG ‘ äÓ°†©dG áfhôe ¿CG AGÈÿG ¢†©H iô```jh
.(51) âHÉãdG ™°VƒdG øe ¢ù«dh ,ácô◊G ™°Vh øe áfhôŸG Ö∏£àJ á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G

 ≈∏YCG ¤EG ∂dPh É¡àeÉ≤à°SG ≈∏Y á```¶aÉëŸG ™e Iƒ≤H ÚbÉ°ùdG óMCG ™aQh ±ƒbƒdG :∫É```ãe
 »gh ,≥HÉ°ùdG ÉædÉãe ‘ É```¡°ùØf äÓ°†©dG ádÉWEG ¤EG ø```jôªàdG Gòg …ODƒjh .áæµ‡ á```£≤f

.(2 - 4) ºbQ πµ°ûdG (Hamstring) ¥É°ù∏d á«Ø∏ÿG äÓ°†©dG

 hCG âHÉãdG Üƒ∏°S oC’G ´ÉÑJÉH (Hamstring) òîØ∏d á«Ø∏ÿG äÓ°†©dG ádÉWEG øjô“ (2 - 4) ºbQ πµ°ûdG

 (Dynamic) §°ûædG
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á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 6060C

 IQÉÑ©∏d ô°üàfl ƒgh (PNF) Üƒ∏°SC’G Gòg ≈ª°ùj:âHÉãdG ¢ü∏≤àdG ™e ádÉWE’G Üƒ∏°SoCG .3
 Ö```̀«dÉ°SCG  ø```̀°ùMCG  ø```̀e ƒ```̀gh (Proprioceptive Neuromuscalar Facilitation)

 ¿ÉµeE’ÉHh .ÜQóe hCG π«eR IóYÉ°ùÃ kIOÉY øjôªàdG Gòg …ODƒj .(38) á«∏°†©dG áfhôŸG
.ÈcCG IóFÉa ¤EG …ODƒj π«eõH áfÉ©à°S’G øµdh ,âHÉK A»°T hCG QGóéH áfÉ©à°S’G

:πMGôe çÓK øe ¿ƒµàj áfhôŸG Ö«dÉ°SCG øe ´ƒædG Gòg

.kÉØfBG √ôcP QÉŸG âHÉãdG Üƒ∏°SC’ÉH á«∏°†©dG áYƒªéŸG ádÉWEG .1

 á«LQÉN áehÉ≤e Oƒ```Lh ™e É¡°ùØf á```«∏°†©dG áYƒªéª∏d âHÉãdG »```∏°†©dG ¢```ü∏≤àdG .2
.á«fÉK 15 - 7 √óŸ É¡àdÉWE’

.á«fÉK 15 - 10 IóŸ á«LQÉN IóYÉ°ùe OƒLƒH É¡°ùØf áYƒªéª∏d á«∏°†©dG ádÉWE’G .3

 πµ°ûdG ‘ í°Vƒe ƒg Éªc ,π«eR IóYÉ°ùÃ ΩÉeCÓd ´ò÷G »`æK .πjƒ£dG ¢Sƒ∏÷G :∫Éãe
 ™aóH CGóÑj øjòîØ∏d ¬```«Ø∏ÿG äÓ°†©dG ádÉWEÉH »```°VÉjôdG ¢ùëj É```eóæYh .(3 - 4) º```bQ
 ájGóH ≈∏Y ¿Éaô£dG ≥Øàj) ΩÉeCÓd √ô¡X ™aóH ¬∏«eR Ωƒ≤j …òdG âbƒdG ‘ ,∞∏î∏d √ô¡X
 ¿Éaô£dG ∞≤j ºK ,á«fÉK 15 - 7 IóŸ âHÉãdG ¢ü∏≤àdG ôªà°ùj .(¬àjÉ¡fh »```∏°†©dG ¢```ü∏≤àdG

.(CG/3 - 4) ºbQ πµ°ûdG ,á«fÉK 3 - 2 IóŸ

 ΩhÉ≤j Aõ÷G Gòg ‘h PNF âHÉãdG ¢ü∏≤àdG ™e ádÉWE’G Üƒ∏°SCG øe ∫hC’G Aõ÷G CG (CG/3 - 4) ºbQ πµ°ûdG

 äÓ°†Yh ô¡¶dG äÓ°†Y ‘ âHÉK ¢ü∏≤J ¤EG …ODƒj É‡ ,∞∏ÿG øe ¬©aO ∫hÉëj …òdG ¬∏«eR »°VÉjôdG

.á«Ø∏ÿG øjòîØdG
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6161 áfhôŸGáfhôŸG C

 ,PNF âHÉãdG ¢ü∏≤àdG ™e ádÉWE’G Üƒ∏°SCG øe ÊÉãdG Aõ÷G (Ü/3 - 4) ºbQ πµ°ûdG

ô¡¶dG äÓ°†Y π«£à°ùJ ≈àM ∞∏ÿG øe ¬©aóH ¬∏«eõd íª°ùjh »°VÉjôdG »îJôj Aõ÷G Gòg ‘h

á«Ø∏ÿG ÚbÉ°ùdG äÓ°†Yh

 10 IóŸ ™°VƒdG Gòg ≈```∏Y ≈≤Ñjh ΩÉeC’G ¤EG ¬©aóH ¬∏«eõd í```ª°ùjh ,»°VÉjôdG »```îJôj

.(Ü/3 - 4) ºbQ πµ°ûdG ,á«fÉK 15 -

 øeh .πbC’G ≈∏Y á«fÉK 20 Ió```Ÿ áMGÎ°S’G Öé«a ,øjôªàdG QGô```µJ »```°VÉjôdG OGQCG GPEG

.äGôe 6 - 4 øjôªàdG QGôµJ øµªŸG

 ¿Éc GPEG ÉeCG .øjô¡°T Ió```Ÿh kÉ«eƒj iODƒj ¿CG øµ‡ á```fhôŸG ôjƒ£àd èeÉfôH ø```°ùMCG ¿EG

 3 QGôµàdG ¿ƒµj ¿CG ≈∏Y á«aÉc ΩÉjCG 3 ¤EG Ú```eƒj ¿EÉa ,iƒà°ùŸG ≈∏Y á¶aÉëŸG ƒg ±ó```¡dG

.(28) á«fÉK 30 - 10 »∏°†©dG Öë°ùdG Ωhój Iôe πc ‘h ,äGôe 4 -

:áfhôŸG á«ªgCG 3 - 4

 ≈∏Y QGôªà°S’Gh ,º```°ùé∏d áëjôe ÒZ ´É```°VhCG PÉîJG Ö∏£àJ á```«eƒ«dG ∫ÉªYC’G ¢```†©H

 hCG ádhÉ£dG ΩÉeCG áÑbôdG »æKh ,ÖfÉé∏d hCG ΩÉ```eCÓd ´ò÷G »æM πãe á∏jƒW IóŸ ™°VƒdG Gò```g

 …ODƒJ ´É°VhC’G √òg πch ,ó°ûdGh ™aódGh Öë°ùdG Ö∏£àJ ∫ÉªYC’G ¢```†©H ¿CG Éªc ,Üƒ°SÉ◊G
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á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 6262C

 »àdG áÄWÉÿG ´É°VhC’G íë°üJ áfhôŸG øjQÉ“ ¿CGh .á«©°Vƒe äÉéæ°ûJh á```«∏°üØe Ω’BG ¤EG

 √ò¡d áMGôdG Ö∏Œ É¡fCG Éªc ,»ë°üdG ¬©°Vh º°ùé∏d ó«©Jh ,¬∏ªY AÉæKCG ‘ º°ù÷G Égòîàj

.⁄C’G ÊÉ©J »àdG AGõLC’G

 Éeh ,äÓ°†©dG ¤EG ΩódG ¿É```jôL ójõJ áfhôŸG øjQÉ“ ≥Ñ°ùJ »àdG AÉ```ªME’G ø```jQÉ“ ¿EG

 É‡ ,É¡d Úé°ùchC’G ø```e IÒÑc á«ªc ∫ƒ°Uh ¤EG …ODƒjh ,á```£HQCGh áé°ùfCG øe É¡H §```ÑJôj

 ¢ü∏≤àdG áYô°S ≈∏Y á```∏°†©dG óYÉ°ùj AÉªME’G ¿EGh .á∏°†©dG ‘ á```fhôŸG IOÉjR ≈∏Y ó```YÉ°ùj

.»°VÉjôdG øjôªàdG AÉæKCG ‘ AÉîJQ’G áYô°Sh

 ºZôdG ≈∏Yh ,áHÉ°UEÓd á°VôY É¡∏©éj ¬fEÉa ,á∏°†©dG ‘ IQGô◊G áLQO ¢VÉØîfG ÉeCG

 ábÉ«∏dG ô°UÉæY ¿CG ’EG äÉ```̀HÉ°UE’G ÖæŒ ≈∏Y ó```̀YÉ°ùJ áfhôŸG ¿CÉH óFÉ°ùdG OÉ```̀≤àY’G ø```̀e

 áfhôŸG ¢ù«dh á```̀HÉ°UE’G Ö```̀æŒ ≈∏Y óYÉ°ùJ AÉ```̀ªME’G ¤EG á```̀aÉ°VE’ÉH ,iô```̀NC’G á```̀«fóÑdG

.(41) ÉgóMh

 :áfhôŸG äGQÉÑàNG 4 - 4

 π°UÉØŸG πc á```fhôe ôjƒ£J ¤EG …ODƒJ »```àdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG IÌ```c øe ºZôdG ≈```∏Y

 ,kGóL á∏«∏b á```ë°VGh πF’O »£©J »àdG äGQÉ```ÑàN’G ¿EÉa ,º```°ù÷G ‘ IÒÑµdG äÓ```°†©dGh

 ’EG .áahô©ŸG á«°VÉjôdG RƒeôdGh ™LGôŸG πÑb øe É¡«∏Y ≥ØàŸGh á≤KƒŸG ΩÉ```bQC’G ¤EG ô≤àØJh

 ‘ ácô◊G ájôMh ,äÓ°†©dGh π```°UÉØŸG áfhôe CGóÑe ≈∏Y ¬«∏Y kÉ≤Øàe kÉ```YÉªLEG ∂```dÉæg ¿CG

.(Full Range Of Motion) kÉ«ëjô°ûJ øµªŸG ióŸG

 ≈∏Y áë°VGh πF’O »£©j ÉÃQh º```°ù÷G äÓ°†Y ÈcCG πª°ûj …òdG ó«MƒdG QÉ```ÑàN’Gh

 (Sit And Reach) ¢```Sƒ∏÷G ™°Vh øe ΩÉeCÓd º```°ù÷G »æM QÉÑàNG ƒg ,º```°ù÷G á```fhôe

 Óµd á«∏«°üØJ ΩÉ```bQCG ¬```«ah ,á«Ø∏ÿG ò```îØdG äÓ°†Yh ,ô```¡¶dG äÓ°†Y :π```ª°ûj …ò```dG

.(4 - 4) ºbQ πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒg Éªc , QÉªYC’G πµdh Ú°ùæ÷G

o b e i k a n d l . c o m



6363 áfhôŸGáfhôŸG C

á«Ø∏ÿG øjòîØdG äÓ°†Yh ô¡¶dG áfhôe QÉÑàNG (4 - 4) ºbQ πµ°ûdG

:QÉÑàN’G á≤jôW .CG

.á«Ø∏ÿG øjòîØdG äÓ°†Yh ô¡¶dG áfhôe QÉÑàNG

 kÉÑ©µe kÉbhóæ°U (AGòM ¿hO øe) Úeó≤dG πØ°SCG ¢ùeÓj å«ëH ÚbÉ°ùdG óeh ¢```Sƒ∏÷G

 ,kÉ«éjQóJ ¥hó```æ°üdG √ÉŒÉH ¬```«YGQP ÖdÉ£dG óÁ .äGÎ```ªàæ°S ¤EG áª°ù≤e ΩÉ```bQCG ¬```«∏Y

 ¿CG Öéj .¥hóæ°üdG ≈∏Y áæµ‡ á```£≤f ó©HCG ¤EG ≈£°SƒdG ¬jój ™HÉ°UCG π```°Uƒj ¿CG ∫hÉ```ëjh

 (4 - 1) ºbQ ∫hó÷Gh .(4 - 4) º```bQ πµ°T ΩÉbQC’G IAGôb AÉæKCG â```HÉK ™°VƒH ¿Gó«dG ≈```≤ÑJ

.Ú°ùæ÷G Óµdh á«æeR á∏Môe πµd áfhôŸG iƒà°ùe ÚÑj

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 6464C
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6565 áfhôŸGáfhôŸG C

:∞àµdG áfhôe QÉÑàNG .Ü

 ™HÉ°UC’G √É```ŒGh áÑbôdG ∞```∏Nh ¢SCGôdG ∞∏N (QÉ```°ù«dG) ÚYGQòdG ó```MCG ™```°Vhh ,±ƒ```bƒdG

 ∫hÉM .iôNC’G ó«dG √ÉŒÉH ≈∏YC’G ¤EG ™HÉ°UC’G √ÉŒGh ,ô¡¶dG ∞∏N iôN oC’G ´GQòdGh ,πØ°SCÓd

.Éª¡°†©H øe ÜGÎb’G hCG kÉ°†©H É¡°†©H øjó«dG ™HÉ°UCG ¢ùª∏J ¿CG

 á£°SGƒH áaÉ°ùŸG ¢```SÉ≤J .™HÉ°UC’G Ú```H áaÉ°ùŸG âHÎbG Ió«L Ú```ØàµdG áfhôe âfÉc É```ª∏ch

.(5 - 4) ºbQ πµ°ûdG Iô£°ùe

ÚØàµdG áfhôe QÉÑàNG (5 - 4) ºbQ πµ°ûdG

:øjòîØ∏d á«ÑfÉ÷G äÓ°†©dG áfhôe QÉÑàNG .ê

 …CG ¤EG ¿Ó«e ¿hOh kÉ```ªFÉb º°ù÷G ¿ƒµj å«ëH ,Ú```bÉ°ùdG óeh RÉ¡÷G ≈```∏Y ¢```Sƒ∏÷G

 IOÉjR ¤EG …ODƒj …ò```dG kÉ«éjQóJ ¬jój áWÉ°SƒH RÉ```¡÷G ∂jôëàH ÖdÉ£dG Ωƒ≤j º```K .Ö```fÉL

.ÚbÉ°ùdG ÚH ájhGõdG êGôØfG

 IOÉjR ¤EG …ODƒ```J ÚbÉ°ù∏d á«ÑfÉ÷G äÓ°†©dG ‘ á```fhôŸG IOÉjR ¿EÉa ,∫É```◊G á```©«Ñ£Hh

.(6 - 4) ºbQ πµ°ûdG RÉ¡÷G ≈∏Y áæ«ÑŸG ájhGõdG

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 6666C

ÚbÉ°ùdG äÓ°†Y áfhôe QÉÑàNG (6 - 4) ºbQ πµ°ûdG

:áfhôŸG øjQÉ“ 4-5

 15 ™°VƒdG Gòg ≈∏Y AÉ```̀≤ÑdGh ÚbÉ°ùdG óMCG √ÉŒÉH ´ò÷G »æMh Ú```̀bÉ°ùdG íàah ¢```̀Sƒ∏÷G .1

 .(4-7) ºbQ πµ°ûdG ,iôNC’G ¥É°ùdG ¤EG ∫É≤àf’G ºK ,á«fÉK

.ÚbÉ°ù∏d á«Ø∏ÿG äÓ°†©dG áfhôe ≈∏Y øjôªàdG Gòg óYÉ°ùj

á«Ø∏ÿG ¥É°ùdG äÓ°†©d áfhôŸG øjô“ (7 - 4) ºbQ πµ°ûdG

o b e i k a n d l . c o m



6767 áfhôŸGáfhôŸG C

 .º°ù÷G ∞∏N áÑcôdG ¿ƒ```̀µJ å«ëH ,»°Sôc ≈∏Y ÚàÑcôdG óMCG ™```̀°Vhh ±ƒ```̀bƒdG .2

 øjôªàdG iODƒj .(8 - 4) ºbQ πµ°ûdG á«fÉK 15 ™°VƒdÉH AÉ≤ÑdGh ΩÉeCÓd ∑QƒdG ™aOh

.ÚÑfÉ÷G ≈∏Y

.á«eÉeC’G øjòîØdG äÓ°†Y áfhôe ≈∏Y øjôªàdG Gòg óYÉ°ùjh

á«eÉeC’G òîØdG äÓ°†Y áfhôŸ øjô“ (8 - 4) ºbQ πµ°ûdG

 ΩÉeCG ¢```VQC’G ≈∏Y øjó«dG ™```°Vhh .ó```M ≈°übCG ¤EG Ú```bÉ°ùdG í```àah ±ƒ```bƒdG .3

 á«fÉK 15 ™`°VƒdG Gò`g ≈`∏Y AÉ```≤Ñ`dGh øjó`«dG √Éé`JÉH ¢SCGô`dG ¢†`ØNh ,º```°ù`÷G

.(9 - 4) º`bQ π`µ`°ûdG

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 6868C

á«ÑfÉ÷G ÚbÉ°ùdG áfhôŸ øjô“ (9 - 4) ºbQ πµ°ûdG

 »bÉHh QGó÷G Üô```b ¢VQC’G ≈∏Y Úeó≤dG óMCG Ö```©c ™°Vhh .QGóL ΩÉ```eCG ±ƒ```bƒdG .4
 ¢ù– ≈àM QGó÷G √ÉŒÉH kÉ«éjQóJ º°ù÷ÉH ÜGÎb’G ºK ,QGó÷G ¢ùeÓj Ωó`````≤dG
 ¤EG ∫É≤àf’Gh ,á````«fÉK 15 ™``°VƒdG Gò`````¡H AÉ≤``ÑdGh ¥É```°ùdG πØ`°SCG á```∏°†``Y Ö```ë``°ùH

 .iôNC’G ¥É°ùdG

¥É°ùdG πØ°SCG áfhôŸ øjô“ (10 - 4) ºbQ πµ°ûdG

o b e i k a n d l . c o m



6969 áfhôŸGáfhôŸG C

 ó©H (Úª«dG) iô```̀NC’G ¥É°ùdG ™°Vhh ,(QÉ```̀°ù«dG) ÚbÉ°ùdG óMCG ó```̀eh ,¢```̀Sƒ∏÷G .5

 º°ù÷G ™°Vh AÉ```̀≤H ™e Úª«dG √É```̀ŒÉH º°ù÷G πàah .QÉ```̀°ù«dG ¥É°ùdG ≈```̀∏Y É```̀¡«æK

 øjôªàdG AGOCG ™e á«fÉK 15 ™°VƒdG Gò```̀g ≈∏Y ≈≤Ñj ºK ,√ÉŒG …CG ¤EG ¿Ó```̀«e  ¿hO

 .ôNB’G √ÉŒ’ÉH

.(11 - 4) ºbQ πµ°T ,á«ÑfÉ÷G º°ù÷G äÓ°†Y áfhôe ¤EG øjôªàdG Gòg …ODƒj

 ´ò÷G áfhôŸ øjô“ (11 - 4) ºbQ πµ°ûdG

 ™aôH kÉ«éjQóJ ÚYGQòdG óeh .¢SCGôdG ÖfÉéH ¢VQC’G ≈∏Y ÚØµdG ™°VƒH ,ìÉ£Ñf’G .6

 ºK .¢VQCÓd ¬≤°UÓe ∑QƒdG á≤£æe AÉ≤H ™e áæµ‡ á£≤f ≈∏YC’ ÚØàµdGh ¢SCGôdG

 .á«fÉK 15 ™°VƒdG Gòg ≈∏Y AÉ≤ÑdG

.(12 - 4) ºbQ πµ°T  ,ô¡¶dG áfhôe ≈∏Y øjôªàdG Gòg óYÉ°ùj

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 7070C

 ô¡¶dG áfhôŸ øjô“ (12 - 4) ºbQ πµ°ûdG

 ÚØàµdG §¨°Vh ÚYGQòdG óe ™e º°ù÷G ΩÉeCG ¢VQC’G ≈∏Y ÚØµdG ™°Vhh .∑hÈ```dG .7

 ≈∏Y øjôªàdG Gòg óYÉ°ùjh á```«fÉK 15 ™°VƒdÉH AÉ≤ÑdGh .¢VQC’G √É```ŒÉH π```Ø°SC’G ¤EG

.(13 - 4) ºbQ πµ°T ,ÚØàµdG äÓ°†Yh π°UÉØe áfhôe

 ÚØàµdG áfhôŸ øjô“ (13 - 4) ºbQ πµ°ûdG

 .´GQòdG óe ™e º°ù÷G ÖfÉéH ¢VQC’G ≈∏Y (QÉ°ù«dG) ÚØµdG óMCG ™°Vhh ,∑hÈ```dG .8

 ºK .¢VQC’G øY kGó«©H øÁC’G ∞àµdG ™```aO ™e ¢VQC’G √ÉŒÉH ô°ùjC’G ∞àµdG §```¨°Vh

o b e i k a n d l . c o m



7171 áfhôŸGáfhôŸG C

 áfhôe ‘ øjôªàdG Gòg óYÉ°ùjh .ÚÑfÉ÷G ≈∏Y øjôªàdG iODƒjh á«fÉK 15 IóŸ ≈```≤Ñj

.(14 - 4) ºbQ πµ°T ,É¡∏°UÉØeh ∞àµdG äÓ°†Y

ô°ùjC’G ∞àµdG áfhôŸ øjô“ (14 - 4) ºbQ πµ°ûdG

áfhôŸG ≈∏Y á«∏ªY äÉ≤«Ñ£J 4-6

تمرين رقم (1 - 4)

:º°S’G:ºbôdG

:áÑ©°ûdG:¢SQóŸG

:∫ƒ£dG:¿RƒdG:ôª©dG

:(ºbôdG) òîØdG ∞∏Nh ô¡¶dG áfhôe

:(iƒà°ùŸG) òîØdG ∞∏Nh ô¡¶dG áfhôe

:º°S (≈∏YCÓd Úª«dG ´GQòdG) ∞àµdG áfhôe

:º°S (≈∏YCÓd QÉ°ù«dG ´GQòdG) ∞àµdG áfhôe

:(ºbôdG) ÚbÉ°ù∏d á«ÑfÉ÷G äÓ°†©dG áfhôe

o b e i k a n d l . c o m




