
تانوكم

4 :عطقلا ددع
+ ةعاس 1 :دادعإلا تقو
.ةقيقد 30 -20 :يهطلا تقو

قئاقر ىلإ ةعطقمو ةرشقم ،دراودإ جنيك وأ ربياب سيرام سطاطب عطق 4

ىلع شرلا لجأ نم ديزملا ىلإ ةفاضإلاب ،ريمختلا يتاذ قيقدلا نم ةيقوأ 4 /مارج 115
حطسلا

لملا نم ياش ةقعلم 2/1

دربملا راوفلا ءاملا نم (ةلئاس تايقوأ 6 ىلإ 5) لم 175  -150

كمسلا نم عون يأ وأ قودحلا كمس وأ ،دقلا كمس نم (ةيقوأ 8-6) مج 225-175×4
.ضيبألا

جزاط نوحطم دوسأ لفلفو حلمو يلقلل يتابن تيز

ميدقتلل
.نوميل حئارشو ةيرط ءالزاب

 

تاهاجتالا

بناج ىلإ ،ًايلزنم ةيلقملا سطاطبلا قئاقر عم شمرقملا يبهذلا كمسلا نم قبط
!هيلع ىلعي ال قاذم ؛شعنملا يلتت ياش نم سأك

اهفيفجت متي مث ،ةقيقد 35-25 ةدمل دراب ءام يف سطاطبلا قئاقر عقن متي -1



ياش ةفشنم مادختساب لماكلاب

بيلقت متيو ةريبك طلخ ةلوب يف قيقدلا لخن متي ،طلخلل ةبسنلاب -2
.طيلخلا لمعل قفخلا برضم مادختساب جيردتلاب ءاملا ةفاضإ متي .حلملا

كلذ نكي مل اذإو ،ةمالسلل ًايخوت ةقيمع نوهد ةالقم مادختسا متي ،نكمأ اذإ -3
تيزلا نم فاك رادقم هيف بصي ريبك ءانإ وأ سطاطب ةالقم مادختسا متي ،ًانكمم
هذه يف تيزلا يف هعضو متي ،رتمومريت كيدل ناك اذإو .طقف ثلثلا ىتح هئلمل
نأ لبق تياهنرهف 375 /ةيوئم ةجرد 190 ىلإ ةرارحلا ةجرد لصت نأ بجيو .ةلحرملا
اذإ ؛زبخ بعكمب ةرارحلا ةجرد رابتخا ًاضيأ نكمي .سطاطبلا قئاقر ةفاضإ متي
.سطاطبلا قئاقر يلقل زهاج تيزلا نإف ،ةقيقد لالخ يف ينبلا نوللا ىلإ لوحت

ةلس مادختسا يه تيزلا يف سطاطبلا قئاقر سمغل انامأ قرطلا رثكأ نإ -4
قئاقر يلق متي .ةدحاو كيدل تناك اذإ ةبقثم ةقعلم مادختسا وأ ،سطاطب
.قئاقد 5-4 ةدمل تاعفد ىلع سطاطبلا

390/ةيوئم ةجرد 195 ىلإ ةرارحلا ةجرد لصت ىتح تيزلا نيخست ةداعإ متي -5
عم ،ةيفاضإ ةقيقد 2-1 ةدمل ىرخأ ةرم سطاطبلا قئاقر يلق متي مث ،تياهنرهف
ينبلا نوللا ىلإ اهنول لوحتي نأ درجمب تيزلا نم اهجارخإو برق نع اهتبقارم
خبطم قروب نطبم قبط ىلإ اهوهط متي يتلا قئاقرلا لقن متي .يبهذلا
تقولا يف ةضفخنم ةرارح ةجرد ىلع نرفلا يف ائفاد ظفحيو ،تيزلا صاصتمال
.كمسلا يلق هيف متي يذلا

يف ةعطق لك سمغ متي مث طيلخلا لمعل قيقدلاب كمسلا ةيطغت متت  -6
8-5 ةدمل يلقلا متي .نخاسلا تيزلا يف ربكأ قمع ىلإ اهطاقسإ متيو  طيلخلا
متي .ًاشمرقم حبصيو يبهذلا ينبلا نوللا ذخأي ىتح وأ ،كمسلا مجح بسح ،قئاقد
وهط متي ىتح كلذ  راركت متيو  تيزلا صاصتمال خبطم قرو ىلع هعضوو هجارخإ
.كمسلا

عضو متيو ،قابطأ ةعبرأ ىلع اهميسقت متي مث ،ًاديج قئاقرلا ليبتت متي -7
.نوميللا حئارشو ةيرطلا ءالزابلا عم هميدقتو بناجلا ىلع كمسلا

 


