


 ájÉYQ èeGôH óFGƒa                               
IôμÑªdG ádƒØ£dG á«ªæJh                              

.¬JÉ«M ∫GƒWh ¿B’G πØ£dG ƒªf Rõ©J   

.º¡dÉØWCG ™e πgC’G ábÓY Rõ©J   

.»°SQóªdG Üô°ùàdG ä’ó©e øe π∏≤J   

.ô≤ØdGh ´ƒédG áÑ°ùf QÉ°ûàfG øe ∞ØîJ   

.ƒªædG ∫ÉªàcG ΩóYh ájò¨àdG Aƒ°S ä’ÉM OóY øe ∞ØîJ   

.IÉ«ëdG ióe á«ë°üdG ájÉæ©dG áØ∏c øe π∏≤J   

.πª©dGh á°SQóªdG »a á«LÉàfE’G IOÉjR ≈dEG …ODƒJ   

.πª©dG ¥ƒ°S »a AÉ°ùædG ácQÉ°ûe áÑ°ùf øe ójõJ   

 7 πHÉ≤ªdG »a ôaƒj IôμÑªdG ádƒØ£∏d á«YƒædG èeGôÑdG ≈∏Y ≥Øæoj Q’hO πc   

. kÓÑ≤à°ùe á«∏ª©dGh á«YÉªàL’G ájÉYôdG èeGôH »a áØ∏μdG øe Q’hO       

IIô



ÆÉeódG çÉëHCG                     

 ÉjÓN øe ôÑcC’G  AõédG  ƒªæj  ,πØ£dG  IÉ«M øe ≈dhC’G  á«fÉªãdG  äGƒæ°ùdG  ∫ÓN

 »a ÆÉeódG ƒªf ¿CG Éªc ,á«Ñ°ü©dG ÉjÓîdGAÉæH á∏Môe ƒªædG Gòg Öë°üjh ÆÉeódG

.Égó©H »àdG øjô°û©dG äGƒæ°ùdG »a ƒªædG ¥ƒØj á∏MôªdG √òg

:»∏j Ée á«∏ª©dG çÉëHC’G ócDƒJ

.πªëdG á∏Môe »a á«°ù«FôdG ÆÉeódG äÓ°UGh ¿ƒμàJ   

 ø«H äÓ°UGƒdG øe áaÉãc ≈∏YCÉH áãdÉãdG ø°S »a …ô°ûÑdG πØ£dG ÆÉeO õ«ªàj   

.á«ZÉeódG ÉjÓîdG

 ≈∏°†ØdG  πFÉ°SƒdG  ºgCG  øe áªYGódGh  ájôãªdG  áÄ«ÑdGh  Ió«édG  ájò¨àdG  ôÑà©J   

.ÆÉeó∏d »ë°U ƒªf ≈∏Y óYÉ°ùJ »àdG

.≈dhC’G πØ£dG äGƒæ°S »a ÆÉeódG áØ«Xh ≈∏Y »Ñ∏°ùdG §¨°†dG ôKDƒj   

 É¡à«ª°ùJ  ójó©dG  π°†Øj  áLôM  äGôàØH  √ƒªf  ∫ÓN  »a  ÆÉeódG  ôªj  

 ≈dEG  øq«©e  õaÉM  ÜÉ«Z  É¡«a  …ODƒj  äGôàa  »gh  ,zá°SÉ°ùëdG  äGôàØdG{  `H

.√QÉ°ùe øY ÆÉeódG ƒªf ±GôëfG

 á«©«ÑW áª«∏°S á≤jô£H ÆÉeódG ƒªf ≈∏Y óYÉ°ùJ á«°SÉ°SCG  πeGƒY ™Ñ°S ∑Éæg   

.ájò¨àdGh ,≈≤«°SƒªdG ,ô«μØàdG ,™ª°ùdG ,ájDhôdG ,ácôëdG ,∫É©Øf’G :»gh



»∏eÉμàdG »dƒª°ûdG è¡ædG                     

 ΩÉªàg’G ≈∏Y ∫ÉØWC’G QÉ¨°U á«ªæJh ájÉYôd »∏eÉμàdG »dƒª°ûdG è¡ædG ócDƒj

:»dÉàdG ÖfGƒédÉH

.ájò¨àdGh áë°üdG ∫ÓN øe á«fóÑdG á«ªæàdG   

.õ«ØëàdGh á«HôàdG ∫ÓN øe á«∏≤©dG äGQó≤∏d á«ªæàdG   

.ácQÉ°ûªdG ¢Uôah ÖëdG ô«aƒJ ∫ÓN øe á«ØWÉ©dGh á«YÉªàL’G á«ªæàdG   

.πØ£∏d »aÉ≤ãdG QÉWE’G »a ¬«∏Y ±QÉ©àªdG ƒëædG ≈∏Y á«MhôdG á«ªæàdG   

:≈∏Y kÉ°†jCG è¡ædG ócDƒjh

,áë°üdG :»g á∏°üØæe äGô«¨àe »a πØ£dG á«ªæJ ô°üM á«fÉμeEG ΩóY   

.á«MhôdGh á«ØWÉ©dGh á«YÉªàL’G ÖfGƒédGh ,º«∏©àdGh ,ájò¨àdGh       

.óMGh ¿BG »a Qƒ£àJh πØ£dG IÉ«M »a á£HGôàe äGô«¨àªdG √òg ™«ªL   

.iôNC’G ÖfGƒédG ™«ªL ≈∏Y ôKDƒj ÖfGƒédG √òg øe ÖfÉL »a Ωó≤àdG   

.É¡∏c É¡«∏Y ôKDƒj ä’ÉéªdG óMCG »a á∏μ°ûe çhóM   



OÓ«ªdG øe πØ£dG                     
äGƒæ°S çÓK ≈dEG                    

:ájôª©dG á∏MôªdG √òg äGõ«ªeh ¢üFÉ°üN ºgCG »∏j Éª«a

.áæ°ùdG ôªY øe äÉgÉéJE’G πc »a ádƒ¡°ùH ¬©aójh ¬°SCGQ ∑ôëj   
.∞°üædGh áæ°ùdG ôªY øe kGAóH ¢Sƒ∏édG AÉæKCG ádƒ¡°ùH ∑ôëàjh ¬ª°ùL …ƒ∏j   

.∞°üædGh áæ°ùdG ôªY øe kGAóH áLÉëdG AÉ°†b ≈∏Y ¿ôªàj   
.¢ü°ü≤dG ´Éª°Sh ÖàμdG íØ°üàH kÉeÉªàgEG …óÑj   

.¿Éàæ°ùdG ôªY øe ¬«Ñ≤Y ≈∏Yh ™HÉ°UC’G ¢ShDhQ ≈∏Y »°ûªj   
.AÉ«°TC’G QÉÑàNE’ ¬°SGƒM ™«ªL ≈∏Y óªà©j   

.∞°üædGh ø«àæ°ùdG ôªY øe kGAóH QÉàeCG 6 ó©H øY ìƒ°VƒH Iô«¨°üdG AÉ«°TC’G iôj   

.É¡æe π«∏b OóY Qôμjh Égôcòàjh É¡ª¡Øjh á£«°ùÑdG äÉª∏μdG º¶©e ìƒ°VƒH ™ª°ùj   
.AÉæ¨dGh ácôëdG Iôãc Öëj   

.∞°üædGh ø«àæ°ùdG ôªY øe kGAóH áØ∏àîªdG AÉ«°TC’G RôØj   
.á£«°ùH äÉª¡ªH ΩÉ«≤dG ó©H AÉæãdG Öëj   

 ø«àæ°ùdG ôªY øe kGAóH ô«μØàdGh áØWÉ©dG ∫Éée »a á¨∏dG ∫óH √ó°ùL Ωóîà°ùj   
.∞°üædGh

.(...∑ôëàj ,Ö©∏j ,ºã∏j) øjôNBG ∫ÉØWCG ™e Ö©∏dG ≈∏Y ¿ôªàdÉH CGóÑj   
.z’{ h zÉfCG{ h z»d{ »g á∏°†ØªdG ¬JÉª∏ch á«dÓ≤à°S’ÉH ÖZôj   

.¬°ùØf ¢SÉÑdEG ∫hÉëj   
.á£«°ùÑdG á°ûHôîdÉH º°SôdG CGóÑj   

.á£«°ùH äGOÉ°TQEG ™Ñàj   



äGƒæ°S çÓK øe πØ£dG                     
äGƒæ°S ¢ùªN ≈dEG                    

:ájôª©dG á∏MôªdG √òg äGõ«ªeh ¢üFÉ°üN ºgCG

.´GóHE’G ≈∏Y IQó≤dG ¬jódh ó∏≤jh ÖbGôj   

.≥FÉbO ¢ùªîdG ió©àJ ’ √ÉÑàfEG Iôàa ¬jód   

.IOó©àªdG äÉª«∏©àdG òØæj   

.á«dhDƒ°ùªdG πªëJh IóYÉ°ùªdG Öëj   

.¬∏©Ø«°S Ée á°ûbÉæeh §«£îàdÉH kÉ©àªà°ùe ¬Yhô°ûe »a øjôNB’G ∑ô°ûoj   

.»HôªdG hCG πgC’G á£∏°S …óëJ Öëj ¬æμdh ø«fGƒ≤dÉH ó«≤àj   

.IAGô≤dG »a QÉÑμdG ó∏≤jh kÉHÉàc ∫hÉæàj   

.É¡Ø«dCÉJh ¢ü°ü≤dG IAGôbh ó«°TÉfC’Gh »fÉZC’G ≈dG ´Éªà°S’G Öëj   

.äÉª∏c ¢ùªN øe áë«ë°U kÓªL Öcôjh á£«°ùH kÓªL πª©à°ùj   

.É¡Ñëj »àdG äÉª∏μdG ¢†©Hh ¬ª°SG Öàμj   



ÉgGôj »àdG äÉª∏μdGh ±ôMC’G ¬Ñ°ûJ »àdG á¡LƒªdG á°ûHôîdG á∏Môe CGóÑj   

.§«ëªdG »a      

.√óæY ábGó°üdG Ωƒ¡Øe Qƒ£àj  

.É¡Ñ«JôJh AÉ«°TC’G ∞«æ°üàH CGóÑj   

.»côëdG ¬WÉ°ûf »a ¬jój ióMEG QÉ«àNÉH CGóÑj   

.¬jójh ¬«æ«Y ø«H ≥«°ùæàdGh øjó«dG äÓ°†©H ºμëàdG ≈∏Y IQób ôãcCG íÑ°üj   

.√QhO ô¶àæj ¿CG ™«£à°ùj   

.É¡H ∂°ùªjh IôμdG »eôjh IóMGh Ωób ≈∏Y õØ≤j   

.á£«°ùÑdG ∫ÉªYC’G »a óYÉ°ùjh ¢ùÑ∏jh ºëà°ùj   

.IóYÉ°ùe ¿hO øe ¬àLÉM »°†≤j   



äGƒæ°S â°S øe πØ£dG                     
äGƒæ°S ¿ÉªK ≈dEG                    

 §HQh ,™jRƒJ ,º«°ù≤J ,™«°SƒJ ,Ö«JôJ IOÉYEG ≈∏Y kGQOÉb πØ£dG íÑ°üj   
.áë«ë°U á≤jô£H IójóL iôNCG äÉeƒ∏©ªH ¬jód IóLGƒàªdG äÉeƒ∏©ªdG

 »a  π°üëJ  çGóMCGh  á°Sƒª∏eh  á«°ùM  AÉ«°TCÉH  á≤∏©àªdG  πFÉ°ùªdG  πëj   
.ô°VÉëdG

 ,á«fÉ«H  äÉª∏μd  kÉª¡a  ∂dP  øª°†àjh  áÑcôªdG  äÉª∏μdG  »fÉ©e  Qƒ£j   
.äÉë∏£°üªdG ¢†©Hh äGQÉ©à°SGh

 Qƒ©°ûdG ,ÖfòdÉH Qƒ©°ûdG ,Iô«¨dG πãe á«aô©ªdG ¢ù«°SÉMC’G ¢†©H Qƒ£j   
...πéîdÉH

 (meta-cognition)  á«aô©ªdG  AGQh  Ée  äÉ«é«JGôà°SG  Ωóîà°ùj   
 á¨∏dG ΩGóîà°SG ™«£à°ùj Éªc ,»aô©ªdG ¢ùëdG º«¶æJ ≈∏Y πª©J »àdGh

.kÉ≤M’ É¡ª««≤Jh ¬JÉaô°üJ ójóëàd
.Iô°TÉÑªdG ô«Z á∏Ä°SC’G ΩGóîà°SEG »a ôãcCG á«aôM ô¡¶oj    

 kGòNBG á«°SÉ°ùëH øjôNB’G ™e »¡Ø°ûdG π°UGƒàdÉH CGóÑjh √ô¶f á¡Lh Qƒ£j   
.™ªà°ùªdG äÉLÉM QÉÑàY’G ø«©H

.á«∏NGódG ¢ù«°SÉMCÓd ¢SÉμ©fEG ¿ƒμJ ób á«LQÉîdG äÉaô°üàdG ¿CG ±ô©j     
.äÉª∏μdG »fÉ©e øY ∫CÉ°ùj    

.á«dÓ≤à°SG ôãcCGh áªμëàe á≤jô£H ±ô°üàj   
.¬°ùØæH √AÉbó°UCG QÉàîj   

.ø««dÉ«N AÉbó°UCG ™e Ö©∏j   
.É¡«dEG áLÉëdG óæY QÉÑμdG IóYÉ°ùe Ö∏£j   

.QÉÑμdG QÉμaCÉH πKÉªàj   

§ R J



OGó©à°S’G                     

 á∏Môe  øe  πØ£dG  ∫É≤àfG  ø«eCÉJ  πLCG  øe  á°SQóªdGh  πgC’G  OGó©à°SG  ƒg

.iôNCG ≈dEG á«ª«∏©J

 ≥jô£dG ¬d ó¡ªJ »àdG Oƒ«≤dG ¢†©H ≈∏Y πØ£dG Oƒ©àj ,Ée á∏Môe ájÉ¡f »a   

.IÉfÉ©e hCG áeó°U ¿hO áeOÉ≤dG á∏MôªdG ∫ƒNód

 ΩóY  øe  ádÉëd  ¬°Vô©J  ∫É≤àfEÓd  πØ£dG  qó©J  áÑ°SÉæe  áÄ«H  ôaƒJ  ΩóY   

 á≤K á∏bh ¢ùØædÉH á≤K á∏b ô¡¶j Éªc ,õ«côàdGh √ÉÑàfE’G »a áHƒ©°Uh QGô≤à°SE’G

.áHôéàdÉH √Qhôe óæY ¬ÑæL ºgóLGƒJ Ωó©d ¢UÉî°TC’G »a

á°SQóª∏d πØ£dG OGó©à°SEG ≈∏Y ôKDƒJ »àdG πeGƒ©dG

 ¬à«°ùØfh ,á«ª«∏©àdG ¬Jô«°ùe ,πØ£dG áë°U ≈∏Y Iôeóe äGô«KCÉJ ô≤Ø∏d :ô≤ØdG   

 ádƒØ£dG  äGƒæ°S  »a  I qóM ôãcCG  ¿ƒμJ  Ée  kÉÑdÉZ  »àdGh  .øjôNB’G  ™e  ¬∏eÉ©Jh

.IôμÑªdG

 á∏FÉ©dG  OƒLh  ≈∏Y  ôKDƒJ  »àdG  :á«ªdÉ©dG  á«°SÉ«°ùdGh  ájOÉ°üàbE’G  •ÉªfC’G    

 ÖÑ°ùH  ºFGódG  ∫É≤àf’G  ,kÉ©e  ø«æKE’G  ¢ù«dh  ódƒ∏d  ΩCG  hCG  ÜCG  OƒLh  ,IGƒædG

..πª©dG



 äÉLÉ«àMGh äÉÑZQ ≥«≤ëJ ≈∏Y IQó≤dG Ωó©H πgC’G Qƒ©°T :∞©°†dGh ∫õ©dG   

.Öëj Ée ≥«≤ëJ ≈∏Y ¬JóYÉ°ùeh πØ£dG

 á°UÉNh  πØ£dG  áë°U  ≈∏Y  äGô«KCÉJ  áÄ«°ùdG  ájò¨à∏d  :áÄ«°ùdG  ájò¨àdG   

 ¬ØFÉXhh  ÆÉeódG  Qƒ£Jh  ƒªfh  √õ«côJ  ≈∏Y  ôKCÉJ  å«M  ó«©ÑdG  ióªdG  »a

.áØ∏àîªdG

 kGô«KCÉJ ôãcCG ∫õæªdG »a á∏FÉ©dG ÉgôaƒJ »àdG á«ª«∏©àdG áÄ«ÑdG :á«à«ÑdG áÄ«ÑdG    

 πgC’G πeÉ©J á«Ø«c .á∏FÉ©∏d »YÉªàL’Gh …OÉ°üàb’G ™°VƒdG øe πØ£dG ≈∏Y

.¬d ¬fƒeó≤j Éªe ô«ãμH ºgCG πØ£dG ™e

 πØ£dG  äÉLÉëH  ΩÉªàg’Gh  ájÉYôdG  á°SQÉªe  á≤jôW  :ájÉYôdGh  ΩÉªàgE’G   

.áª¡eh áLôM ádCÉ°ùe á«YÉªàL’Gh á«°ùØædG

 π°UGƒàdÉH ¬à≤jôWh πØ£dG á«°Uƒ°üîd áHÉéà°S’G :áHÉéà°S’Gh á«°SÉ°ùëdG   

.áÑ°SÉæe á≤jô£H

»fÉ©eh  äGOôØe  ≈∏Y  ¬Øjô©Jh  πØ£dG  ™e  º«∏°ùdG  …ƒ¨∏dG  π°UGƒàdG  :á¨∏dG   

.á°SQóªdG á∏Môªd √ô«°†ëJ »a kGô«ãc óYÉ°ùj áØ∏àîe 



∫É≤àf’G                     

?á«dÉ≤àf’G IôàØdÉH ΩÉªàg’G GPÉªd
:á«dÉàdG ä’ÉéªdG »a äÉjóëàdG á¡LGƒªd ∫ÉØWC’G ô«°†ëJ   

á«ØWÉYh ájó°ùL äÉjóëJ

.∫ƒWCG »°SGQO Ωƒjh ójóL ≈æÑe ≈dEG ∫É≤àf’G   

.(äGAGôLE’Gh ø«fGƒ≤dG) »eƒ«dG ø«JhôdG ™e º∏bCÉàdG   

.á«dõæªdG äÉÑLGƒdGh ΩÉ¡ªdG ∫ÉªcE’ á«dhDƒ°ùªdÉH ¢ùëdG ôjƒ£J   

.è¡æªe »ª«∏©J ΩÉ¶f ™e πeÉ©àdG   

.±ô°üà∏d áÑbÉ©dGh ICÉaÉμªdG Ωƒ¡Øe ™e πeÉ©àdG   

á«YÉªàLG äÉjóëJ

.IójóL áÄ«H ™e ∞«μàdG   

.IójóL äÉbGó°U áeÉbEG   

.á°SQóªdG »a …QGOE’G ≥jôØdG ™e πeÉ©àdG   

.»fhÉ©àdG º∏©àdG ≈∏Y ±ô©àdG   

.á°UÉN äGQÉ¡eh äÉeÉªàgG ôjƒ£J   



á«ªjOÉcCG äÉjóëJ

πMGôªdG ∞∏àîe ∫ÓN áHƒ∏£ªdG ájQhô°†dGh á«°SÉ°SC’G äGQÉ¡ªdG ÜÉ°ùàcG   

.á«°SGQódG       

¢ù°SCGh »fÉ©ªdG ¢†©H º¡a πLCG øe IAGô≤dG »a á«°SÉ°SCG äGQÉ¡e ÜÉ°ùàcG   

.Égô«Zh äÉ«°VÉjôdG      

»àdG ?GPÉªdh ?GPÉeh ?øjCGh ?øe `H ≥∏©àJ á∏Ä°SCG ≈∏Y áHÉLE’G á«Ø«c áaô©e   

...πëdGh ,Ió≤©dG ,¿ÉμªdG ,äÉ«°üî°ûdG øY äÉHÉLEG º¡«£©J       

.º∏©àdG á«∏ªY ºYód ¢UÉî°TCG ≈∏Y OÉªàY’Gh º∏©à∏d áØ∏àîe •ÉªfCG ôjƒ£J   

.äÉª«∏©àdG ´ÉÑJEG   

.áYƒªée øª°V πª©dG   

.á«é¡æe á≤jô£H äÉeƒ∏©ªdG Oô°S IOÉYEG   



 áÄ«ÑdG äÉØ°UGƒe                     
ÆÉeódG ƒªæd áªYGódG                    

.kÉ«ØWÉY πØ£∏d áªYGO ¿ƒμJ ¿CG

¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdGh ø«JhôÑdG ≈∏Y …ƒàëªdG »ë°üdG AGò¨dG ôaƒJ ¿CG

.á«aÉμdG ájQGôëdG äGô©°ùdGh        

 ™«ªéd IQÉãà°S’G çóëJ ¿CG IQhô°†dÉH ¢ù«dh ,¢SGƒëdG ™«ªL ô«ãà°ùJ ¿CG

.¬°ùØf âbƒdG »a ¢SGƒëdG        

.ìôªdGh IOÉ©°ù∏d áMÉ°ùe É¡«a ¿ƒμjh ôJƒàdGh §¨°†dG øe ƒ∏îJ ¿CG

.πØ£dG ôªY ™e áÑ°SÉæàªdG IójóédG á«ªq∏©àdG äÉjóëàdG øe á∏°ù∏°S Ωó≤J ¿CG

.á£°ûfC’G øe Ö°SÉæe OóY »a »YÉªàL’G πYÉØà∏d íª°ùJ ¿CG

 á«YÉªàL’Gh á«æØdGh á«fÉª°ùédGh á«∏≤©dG ,É¡©«ªL äGQÉ¡ªdG ôjƒ£J ™é°ûJ ¿CG

.á«ØWÉ©dGh        

.É¡«dEG ∞«°†jh ∫ó©jh ¬à£°ûfCG QÉàî«d πØ£∏d á°UôØdG »£©J ¿CG

.kÉ«Ñ∏°S kGógÉ°ûe ¿ƒμj ¿CG øe k’óH kÉ£°ûf kÉcQÉ°ûe ¿ƒμj ¿CÉH πØ£∏d íª°ùJ ¿CG



 πgCÓd íFÉ°üf                     

 .∂∏Ø£d á≤jó°Uh áª«∏°S ,áæeBG á«dõæe áÄ«H ø«eCÉJ ≈∏Y πªYG

 .¬JÉÑLGhh ¬bƒ≤ëH ≥∏©àj Ée πc ∂∏ØW ™e ¢ûbÉf

 . kÉ«æ«JhQ kÉ«eƒj kÉéeÉfôH ∂∏Ø£d ô qah

 .Ö©∏dG ∫ÓN øe ¿ƒª∏©àj ∫ÉØWC’G ¿EG .∂∏ØW ™e Ö©dG

.√QÉμaCGh √ôYÉ°ûe øY ô«Ñ©àdG ≈∏Y ∂∏ØW ™ qé°T

 .¿ƒæMh ÇOÉg äƒ°üH ∂∏ØW ™e ºq∏μJ

 .¬ª∏©J  á«Ø«ch áYô°S ™e  Ö°SÉæàJ á≤jô£H á©e πYÉØJh ∂∏ØW º∏©àj ∞«c ÖbGQ

 .»HÉéjEG ∑ƒ∏°ùH ¬eÉ«b óæY ∂∏Ø£d õ«ØëàdGh ™«é°ûàdG Ω qób

.¬eÉ¡e ΩÉªJEG πLCG øe ∂∏Ø£d á©HÉàªdGh ºYódG πc Ω qób

 .…QhO πμ°ûH ∂∏Ø£d CGôbEG

¬Ñ∏b äÉbO ∫ qó©e ™e Ö°SÉæàJ »àdG ∂∏J kÉ°Uƒ°üNh ≈≤«°SƒªdG ∂∏ØW ™e ™ª°SEG

 (4x4 beats)       

.áªμMh Ahóg πμH áÑ©°üdG ±hô¶dGh äÉYGõædG ™e πeÉ©J

IôμÑªdG ádƒØ£dG Iô°UÉæªd ø««dhódG IOÉ≤dG èeÉfôH øY


