
 ححديد وحنظين العطلت الأسبىعيت 

تؼغ اٌـلاب ٠ؼرمذْٚ أْ اٌؼـٍح الأعثٛػ١ح 
ِخظظح ٌٍرغ١ٍح ٚاٌرشف١ٗ فمؾ غ١ش أْ ِؼظُ 

ٌّّراص٠ٓ ٠غرغٍْٛ جضءا ِٓ ٘زٖ اٌؼـٍح اٌـلاب ا
ٌٍّزاوشج ، ٌٚرٕظ١ُ اٌؼـٍح الأعثٛػ١ح تذ١س ٠ىْٛ 
ٗ ٚاٌّزاوشج ٠شاػٝ ِا ٠ٍٟ :  ْ ت١ٓ اٌرشف١ ٕ٘ان ذٛاص

-  
اخثش أطذلاءن تّٛاػ١ذ ٚلد فشاغه ٌىٟ ٠رُ  – 1

ص٠اسذُٙ فٟ ٚلد اٌفشاؽ ١ٌٚظ فٟ أٚلاخ اٌذساعةح  
0 
ؿ٠ٛلا فةٟ  اجؼً ٔشاؿاذه اٌرٟ ذغرغشق ٚلرا  – 2

 0اٌؼـٍح الأعثٛػ١ح 
اعرفذ ِٓ ػـٍح الأعثٛع فٟ ِشاجؼح دسٚعه  – 3
0 
اعرفذ ِٓ ػـٍةح الأعةثٛع فةٟ اذّةاَ ٚاجثاذةه       – 4

 0اٌّذسع١ح 
اعرفذ ِٓ ػـٍح الأعثٛع فٟ ِّاسعح ٘ٛا٠اذه   - 5

 0اٌّفؼٍح ٚٔشاؿاذه الاجرّاػ١ح 
اعرفذ ِٓ اٌؼـٍح الأعثٛػ١ح تةاٌرمشب اٌةٝ ا     – 6

 0ٌمشآْ ٚطلاج اٌجّؼح ترلاٚج ا
اعةةرفذ ِةةٓ اٌؼـٍةةح الأعةةثٛػ١ح فةةٟ الاعةةرؼذاد      – 7

 0ٚاٌرذؼ١ش ٌلأعثٛع اٌمادَ 

 فىائد ححديد أوقاث النهىض هن النىم

ٌرذذ٠ذ ٚلد إٌٙٛع ِٓ إٌَٛ طثادا ٠غرذغٓ 
  -ِشاػاج ِا٠ٍٟ : 

ً ِٓ إٌٙٛع اٌّرأخش   0* أْ إٌٙٛع اٌثاوش افؼ

اس اٌٛلةةةد اٌةةةلاصَ  * ٠جةةةة أْ ٠ خةةةز تؼةةة١ٓ الاػرثةةة  
 0ٌلأػّاي اٌرٟ ذرُ ت١ٓ إٌٙٛع ٚتذء اٌذساعح 

 0* اعرخذَ عاػح إٌّثٗ تٕفغه لثً إٌَٛ 

* أْ ٚلةةد إٌٙةةةٛع ِٙةةةُ جةةذا فاٌـاٌةةةة اٌةةةزٞ لا    
  -٠ٕٙغ ِثىشا لذ ٠رؼشع ٌٍّشىلاخ اٌرا١ٌح : 

 0= لذ ٠ خش طلاج اٌفجش ػٓ ٚلرٙا 

َ الإفـاس اٌزٞ ٠ؼذ ِٓ اٌٛج ثاخ = لذ لا ٠رٕاٚي ؿؼا
 اٌّّٙح 

= لذ ٠ٕغٝ تؼغ الأش١اء اٌّّٙح واٌىرةة ٚأدٚاخ  
 0اٌّذسعح 

= ارا واْ ٠غٛق لذ ٠رؼشع ٌذادز جشاء اٌغشػح 
0 

= اْ اٌرةةأخش فةةةٟ إٌٙةةةٛع لةةةذ ٠ةةة دٞ اٌةةةٝ ذةةةأخش    
 0اٌـاٌة 

ِٚٓ ٘زا وٍةٗ ٠رثة١ٓ أ١ّ٘ةح إٌٙةٛع اٌّثىةش ٚرٌةه       
  -ٌلأعثاب اٌرا١ٌح : 

 0+ إٌٙٛع اٌّثىش ِؼٕاٖ إٌشاؽ اٌذ٠ٕٟ
 0+ إٌٙٛع اٌّثىش ِؼٕاٖ إٌشاؽ اٌزٕٟ٘ 

 0+ إٌٙٛع اٌّثىش ٠ؼـٟ اٌٛلد اٌىافٟ ٌلإفـاس 

+ إٌٙٛع اٌّثىش ِؼٕاٖ ػذَ اٌرأخش ػةٓ اٌذساعةح   



 الى كل طالب علن 

*اٌرفٛق اٌذساعٟ ت١ذوُ ٚاٌزاوشج اٌم٠ٛح اٌذافظح 
 0اٌٛاػ١ح اٌّغر١ٕشج ت١ذوُ 

* لا ٠ٛجذ أغاْ غثٟ ٚآخش روٟ ٌٚىٓ ٠ٛجةذ ِةٓ   
ً ٚالاعر١ؼاب ٚاٌفُٙ  ٝ اٌؼّ ٗ ػٍ ٠ذسب ػمٍٗ ٚراوشذ

0 

* ذأوذٚا أْ ا  عثذأٗ ٚذؼاٌٝ لا ٠ؼ١غ اجةش ِةٓ   
 0ادغٓ ػّلا 

 0* شمٛا تأٔفغىُ ٚتمذساذىُ اٌرٟ ٚ٘ثٙا ا  ٌىُ 
* لغّٛا أٚلاذىُ ػٕذ اٌّزاوشج ػٍٝ أعاط اعرزواس  

 0ٚدذاخ ِغرمٍح ِٓ وً ِادج 

* ادشطٛا أْ ٠غرّش ِؼذي اٌّةزاوشج ؿةٛاي اٌؼةاَ    
 0دْٚ ػغؾ ػٍٝ الأػظاب 

 اٌرذىُ فٟ ِٛاػ١ذ إٌَٛ ٚالاعر١ماف  * ارا اعرـؼرُ
* دةةةاٚي أْ لا ٠ؼةةة١غ ٚلرةةةا ِةةةٓ أٚي اٌؼةةةاَ ٌةةةة لا      
ذؼةغـٛا ػٍةةٝ أػظةةاتىُ ٚراوةةشذىُ تاٌغةةٙش لةةشب   

 0الاِرذأاخ 

* لا ذٕشةغً ػةٓ اٌّةزاوشج لأٞ عةثة ِةٓ الأعةةثاب      
عٛاء واْ رٌه داخً اٌّذسعح أشٕاء ا١ٌَٛ اٌذساعةٟ  

 0عح أشٕاء الاعرزواس فٟ إٌّضي ٚخاسض اٌّذس

 الىسائل والسبل الوساعدة على الاسخذكار
الاعرؼذاد تمشاءج اٌّٛػٛع لثً ِٛػذ ششدٗ  – 1
0 
ِراتؼةةةح اٌّؼٍةةةُ تأرثةةةاٖ ٚػةةةذَ الأشةةةغاي ػٕةةةٗ    – 2

 0ٚع اي اٌّؼٍُ ػّا ٠ظؼة فّٙٗ 
ح وةةً دسط ٠شةةشدٗ اٌّؼٍةةُ فةةٟ ٔفةةظ    ِشاجؼةة – 3

 0ا١ٌَٛ 
الاترؼةةاد ػةةٓ أِةةاوٓ الإصػةةاض ػٕةةذ اٌّةةزاوشج       – 4

 ٠0غاػذ ػٍٝ اٌرشو١ض ٚالأرثاٖ 
الاػرّةةةةاد ػٍةةةةٝ اٌةةةةٕفظ فةةةةٟ أداء اٌٛاجثةةةةاخ     – 5

 0اٌّذسع١ح فٟ ٚلرٙا ٚالا٘رّاَ تٙا 
ذذذ٠ذ ٚلد اٌّةزاوشج ٚاٌمةشاءج اٌذةشج اٌّف١ةذج      – 6

 ١ِٛ٠0ا ذظثخ ػادج دائّح 
اٌمشاءج اٌج١ذج ٌٍّٛػٛع ٚاٌرشو١ض ػٍٝ إٌماؽ  – 7

 0اٌشئ١غ١ح ِٓ أ٠ٌٛٚاخ اٌّزاوشج 
َ اٌّثىش ٠غاػذ ػٍٝ اٌشادح ٠ٚض٠ذ إٌشاؽ  – 8 إٌٛ

 0اٌمذسج ػٍٝ الاعر١ؼاب 
اٌّزاوشج تؼذ طلاج اٌفجش ِٓ افؼً الأٚلاخ  – 9
0 

ذزوش أْ اٌٙذف ِٓ الاعرزواس  -ػض٠ضٞ اٌـاٌة : 
 ِ ؼةةه فةةٟ د١اذةةه ٠ٚةة شش فةةٟ   ٘ةةٛ اٌؼٍةةُ اٌةةزٞ ٠ثمةةٝ 

 0عٍٛوه ١ٌٚظ اٌرذظ١ً اٌّ لد ٌلاخرثاس فمؾ 
 ٚا  اٌّٛفك 



 ححديد أوقاث الاسخزاحت

ً ِٓ ٠رؼة ٌٗ اٌذك أْ ٠غرش٠خ تً أْ الاعرشادح  و
ٟ٘ ٚاجة درٝ ٠غرـ١غ اٌـاٌة أْ ٠راتغ ِّٙاذٗ 
تٕشاؽ ٚوفاءج ٚتؼغ اٌـلاب ٠ٕغْٛ دمُٙ فٟ 

  -الاعرشادح ف١شذىثْٛ أدذ الأخـاء اٌرا١ٌح : 
٠زاوشْٚ ػٍٝ دغاب ػلالاذُٙ تؼغ اٌـلاب  – 1

الاجرّاػ١ح فلا أطذلاء ٌُٙ ٚلا ص٠ةاساخ اجرّاػ١ةح   
ْ تٙا ٚ٘زا لذ ٠غثة ٌُٙ ِشىلاخ فٟ اٌرى١ف  ٠مِٛٛ

 0الاجرّاػٟ ِغرمثلا 
تؼغ اٌـةلاب ٠ةزاوشْٚ ٌّةذج خّةظ عةاػاخ       – 2

ٚ٘ةةزا اس٘ةةاق ٠ّٚىةةٓ أْ ذرخةةز الاعةةرشادح أشةةىالا      
  -ِرٕٛػح ِٕٙا : 

اَ ٚ٘ةٛ شةىً ِةٓ أشةىاي     اْ ذٕاٚي ٚجثح اٌـؼة  –أ 
 0الاعرشادح ِٓ اٌّزاوشج 

اْ أداء اٌظةةةةلاج ٘ةةةةٛ أ٠ؼةةةةا اعةةةةرشادح ِةةةةٓ     –ب 
 0اٌّزاوشج 

َ ٘ٛ أ٠ؼا اعرشادح ِٓ اٌّزاوشج  –ض  اْ الاعرذّا
0 

اْ الاعةرّاع اٌةةٝ وةةً ِةةا ٘ةٛ ِف١ةةذ عةةٛاء ِةةٓ      –د 
الإراػةةةح أٚ ػةةةٓ ؿش٠ةةةك اٌرٍفةةةاص ٠ؼةةةذ ِةةةٓ أشةةةىاي     

 0الاعرشادح 

ٟ٘ أ٠ؼا  اعرشادح ِٓ  اْ ِّاسعح اٌش٠اػح –٘ـ 
 0اٌّزاوشج 

 فىائد ححديد أوقاث الوذاكزة

لا تذ أْ ذىْٛ ٌذٜ اٌـاٌة خـح ِذذدج أٚ جذٚي 
ِذذد ٠ث١ٓ ِٛاػ١ذ اٌّزاوشج ا١ِٛ١ٌح فّّٙح اٌـاٌة 
اٌشئ١غ١ح ٟ٘ أْ ٠ىْٛ ؿاٌثا أٞ أْ ٠مَٛ تٛاجثاذٗ 

ٚاْ وأد ِّٙح  0اٌذساع١ح أٚلا تأٚي دْٚ ذأخ١ش 
٘ ٝ ٝ ٟ٘ الأعرار الأٌٚ ُ فّّٙح اٌـاٌة الأٌٚ ٟ اٌرؼ١ٍ

اٌرؼٍُ ٚػٍٝ وً ِّٕٙا أْ ٠مَٛ تّّٙرٗ خ١ش ل١اَ 
ٚف١ّا ٠رؼٍك ترشذ١ة ِٛاػ١ذ اٌّزاوشج ػٍٝ اٌـاٌة 

 -ِشاػاج اٌراٌٟ : 
ٟ الأٚلاخ اٌرٟ ذىْٛ  – 1 ً ِٛاػ١ذ اٌّزاوشج ف اجؼ

 0ف١ٙا ٔش١ـا 
 0ذجٕة اٌّزاوشج تؼذ الأوً ِثاششج  – 2
( دلائك تؼذ وً عاػح  10 – 5اعرشح ٌّذج )  – 3

 0ِزاوشج 
 0راوش ١ِٛ٠ا عٛاء ػٕذن اخرثاس أَ  ٌُ ٠ىٓ  – 4
 0راوش فٟ ِٛاػ١ذ شاترح ٌرىْٛ ػادج  – 5
 0ذٛلف ػٓ اٌّزاوشج ػٕذِا ٠ذ١ٓ ٚلد إٌَٛ  – 6
لا ذؼرّذ ػٍةٝ ذٕةاٚي اٌشةاٞ ٚاٌمٙةٛج تى١ّةاخ       – 7

 0صائذج وٛع١ٍح ٌٍرٕث١ٗ 
ٕثه الإس٘اق إٌفغٟ ذذذ٠ذ أٚلاخ اٌّزاوشج ٠ج – 8

 0ٚاٌجغّٟ فٟ أ٠اَ الاخرثاساخ 



 

 عناصز حنظين الىقج
وص١ش ِٓ اٌـلاب ٠مؼْٛ فٟ اٌّشىلاخ اٌذساع١ح 

 لأُٔٙ لا ٠ؼشفْٛ ِرٝ ٠زاوشْٚ ٚأ٠ٓ ؟ 
تؼغ اٌـلاب ١ٌظ ٌذ٠ُٙ ٚلد ِذذد ٌٍذساعح 
ْ دغة رٌه تؼؼُٙ  ٠ذسعْٛ دغة اٌّضاض ٠ٍٚؼثٛ
لا ٠ذسعْٛ فٟ ِىاْ ِذذد تً ٠ذسعْٛ أ٠ّٕا واْ 

ٟ اٌٛالغ ػض٠ضٞ اٌـاٌة ارا  0ٌظشٚف ٚدغة ا ٚف
أسدخ اٌـش٠مح اٌظذ١ذح فلا تذ ِٓ ذٕظ١ُ اٌضِاْ 

 0ٚاٌّىاْ 

ُ اٌٛلد لا تذ أْ ذأخز تؼ١ٓ الاػرثاس الأِٛس  ٌٚرٕظ١
 اٌرا١ٌح 

 0ذذذ٠ذ ٚلد إٌٙٛع طثادا  – 1
 0ذذذ٠ذ أٚلاخ ذٕاٚي اٌـؼاَ  – 2
 0ذذذ٠ذ أٚلاخ اٌّزاوشج  – 3
 0شج ذذذ٠ذ ِىاْ اٌّزاو – 4
 0ذذذ٠ذ أٚلاخ إٌَٛ  – 5
 0ذذذ٠ذ أٚلاخ الاعرشادح  – 6
 0ذذذ٠ذ الاعرفادج ِٓ اٌؼـٍح الأعثٛػ١ح  – 7
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 خطىاث هاهت للاسخذكار 
  -عاػذ راوشذه ػٍٝ أْ ذغاػذن ٚرٌه تاٌراٌٟ : 

الشأ اٌّٛػٛع جٍّح ٚادذج لشاءج عش٠ؼح دْٚ  – 1
 0اٌذخٛي أٚ اٌرٛلف ػٕذ ذفاط١ً ِؼ١ٕح 

 0مشاءج ٘زٖ اٌّشج تأٔاج ِغ ذجضئرٗ اػذ اٌ – 2
اعرشجغ اٌّٛػٛع واِلا ٚارا ذؼزس رٌه داٚي  – 3

 0اعرشجاػٗ فٟ ٚلد لادك 
ُ اٌشطاص أٚ ٌخض  – 4 دذد اٌىٍّاخ اٌٙاِح تاٌمٍ

 0إٌظش٠ح أٚ الأفىاس اٌرٟ لاَ اٌّٛػٛع ػ١ٍٙا 
داٚي أْ ذىرة ٍِخظا ٌٍّٛػٛع ِٓ راوشذه  – 5

 0دْٚ الاعرؼأح تاٌىراب 
ِةةةةٓ اٌؼةةةةشٚسٞ ٌٍغا٠ةةةةح فٙةةةةُ أٞ ِةةةةادج ٚأٞ    – 6

  0ِٛػٛع درٝ ٚاْ واْ ٘زا اٌّٛػٛع ٌٍذفق 
دةةاٚي أْ ذّةةةٕخ راوشذةةةه لةةٛج الإتظةةةاس تةةةاْ     – 7

ذرزوش ِٛاػ١غ اٌفمةشاخ اٌرةٟ لشأذٙةا تاٌىرةاب ِٚةا      
 0الرشٔد تٗ ِٓ سلُ اٌظفذح أٚ طٛس ذٛػ١ذ١ح 

شك ذّاِا تاْ اٌصمح تاٌزاوشج ٟ٘ ِؼٛي اٌرزوش  – 8
ا  ِٕذه راوشج ل٠ٛح فذةاٚي أْ ذغةرغٍٙا   ٠ٚك تاْ 

ٛ جً جلاٌٗ لا ٠خ١ة ِٓ لظذٖ ٚلا  ِغرؼ١ٕا تا  ٚ٘

 ٠0شد ِٓ دػاٖ 


