
ت الضًم٣غاَُت الكٗبُتالجمهىع   ٍت الجؼائغٍ

 وػاعة الخٗلُم الٗالي والبدض الٗلمي

ان ٖاقىع الجلٟتظامٗت  ػٍ  

ايُتمٗهض  ٖلىم وج٣ىُاث اليكاَاث البضهُت والغٍ  

ايُتَغوخت م٣ضمت يمً مخُلباث هُل قهاصة أ الض٦خىعاٍ في ٖلىم وج٣ىُاث الأوكُت البضهُت والغٍ  

حيجسهو  اض ي جغوٍ وكاٍ بضوي عٍ  

  جدذ ٖىىان 

 

  :ئقغاٝ جدذ                                                                                                        :مً ئٖضاص الُالب

لام                                                                                                 ان بىٖ  قغفي ٖامغ   الأؾخاط الض٦خىع              بىػٍ

  ٢حرح ٞخحي ع الض٦خى  الأؾخاط                                                                                                                                

 أًٖاء لجىت االإىا٢كت:

 الهٟت االإإؾؿت الغجبت الل٣ب و الاؾم الغ٢م

ؼ 01  عئِؿا ظامٗت الجلٟت مدايغ أأؾخاط  هاًل ٦ؿا٫ ٖؼٍ

ا ظامٗت الجلٟت أؾخاط حٗلُم ٖالي قغفي ٖامغ 02  مكغٞ

ا مؿاٖضا ظامٗت الجلٟت أؾخاط حٗلُم ٖالي ٢حرٕ ٞخحي 03  مكغٞ

اعي زلٟاوي  04  ممخدىا ظامٗت الجلٟت أؾخاط مدايغ أ لؼَ

 ممخدىا ظامٗت الجلٟت أؾخاط مدايغ أ مغوان أخمض 05

 ممخدىا ظامٗت جُاعث حٗلُم ٖاليأؾخاط  صواعة أخمض 06

 مضٖىا ظامٗت جِؿمؿُلذ أؾخاط حٗلُم ٖالي نالح عبىح 07

 

2024/2025الؿىت الجامُٗت   

حي لخٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم  اض ي جغوٍ  ا٢تراح بغهامج عٍ

بُت ٖلى ُٖىت مً ٖما٫ الخ٨ىًٍ االإهني االإهابحن بالؿمىت  صعاؾت ججغٍ



 



 ج٣ضًغ ق٨غ و

ُٓم ؾلُاهه، ٣ىا في صعاؾدىا وبلٜ بىا ٚاًدىا، هدمضٍ خمضًا ًل٤ُ بجلاله وٖ  الخمض لله الظي وٞ

 .ول٪ الخمض بٗض الغيااللهم ل٪ الخمض ختى جغض ى، ول٪ الخمض بطا عيِذ، 

ا، ول٩ل مً ؤهاع لي 
ً
ا، ولى خغٞ ًٗ مجي ٖلمًا هاٞ

ّ
ُٓم الامخىان ل٩ل مً ٖل ؤج٣ضم بسالو الك٨غ وٖ

٤ في مؿحرحي الٗلمُت وؾاَم في جد٤ُ٣ َظا الٗمل االإخىاي٘  .الُغٍ

الظي ؤٞاصها مً ٖلمه، ٩ٞان  ٖامغ،قغفي  الض٦خىع:وؤزوٌّ بالظ٦غ ؤؾخاطي الٟايل الأؾخاط 

ل الك٨غ والخ٣ضًغ ٖلى ما ٢ضمه مً صٖم زحر م ، ٞله مىا ظؼٍ ٗحن لىا في بٖضاص َظا االإكغوٕ

 .وجىظُه

٦ما ؤجىظه بالك٨غ والخ٣ضًغ ل٩ل مً ؾاَم مٗىا ٖلمًا ومؿاٖضة وجىظيهًا ختى ْهغ َظا الٗمل 

 .في َظٍ الهىعة التي بظلىا ظهضًا ؤن ج٩ىن الأًٞل ٢ضع االإؿخُإ

ً، ؤبي الٛالي وؤمي الٛالُت،  ؼٍ ان لىالضي الٗؼٍ ٘ ؤؾمى آًاث الك٨غ والٗغٞ ولا ًٟىججي ؤن ؤعٞ

م الجى االإىاؾب و  حرَ ؤؾغحي الهٛحرة التي  ٧اهذ زحر ؾىض وصاٖم، ٞبًٟل صٖمهم  وجىٞ

ىا مً مىانلت َظا االإكىاع وجد٤ُ٣ َظا الؤهجاػ
ّ
 .للضعاؾت، جم٨

٘ ؤؾمى ٖباعاث الخ٣ضًغ والمخبت بلى ٧ل مً خمل ؤ٢ضؽ عؾالت في َظٍ الخُاة... بلى ظمُ٘  ؤعٞ

ت و ىا ُٞىا خب االإٗغٞ ٤ الٗلم، وػعٖ  الؤبضإ ؤؾاجظجىا الأٞايل الظًً مهضوا لىا َغٍ

 

 

 

 

 

 



 ئَضاء

٘ الٛمت .. بلى هبي الغخمت و هىع الٗاالإحن  بلى مً بلٜ الغؾالت و ؤصي الأماهت .. وهصح الأمت.. وعٞ

 ؾُضها محمد نلى الله ٖلُه و ؾلم 

ذ  ا عٍ  لؿىضي و شجغحي االإٗمغة التي لا يهؼَ

 ؤبي االإُٗاء

 لل٣لب الخاوي وؾُل الخب الأو٫ 

 ؤمي الخىىن 

٣ُت ؤًام خُاحي  .لغٞ

 ػوظتي 

 الهٛاعبلى البراٖم 

 بىاحي 

 للىا٢كحن ٖلى حجغ ؾُىع ٖلمي

 ؤؾاجظحي الأٞايل

ت الخُاة وبهجتها ... بلى ؤه٣ُاء ال٣لىب... بلى ؤنض٢اجي  ....بلى عوٖ

ؼاء  ؤنض٢اجي اٖلأ

ؤَضي لهم ظمُٗا زمغة ظهضي و حٗبي 



 

 

 

 

 

البدض ملخو  



    ملخو البدض                                                                     

خيالضعاؾت بلى الخٗغٝ  هضٝت            اض ي جغوٍ لخٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم  م٣ترح ٖلى  مضي ٞاٖلُت بغهامج عٍ

م بحن  حن( لىلاًت جِؿمؿُلذ مهابحن بالؿمىت جتراوح ؤٖماعَ ً االإهني ) بصاعٍ ومً  ؾىت.  45و  40لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ

ت الىاخضة في بدشىا ؤظل طل٪ اٖخمضها بي طو المجمىٖ جم بٖضاص ٦ما ، االإىاؾب لهظٍ الضعاؾت ٖلى االإىهج الخجغٍ

دُ بغهامج ؤوكُت ايُت جغوٍ خماش ى دىاؾب ؤؾبىٕ ً 12الإضة  تعٍ ت م٘ زهاثو َظٍ الٟئت وٍ بظغاء ، بٗض الٗمغٍ

ُُٟت ٢بل وبٗض جُب٤ُ البرهامج ت وال٣ُاؾاث الىْ  في: ماقغ ٦خلت الجؿم)، خُض جمشلذ ال٣ُاؾاث الأهتروبىمترً

BMI ٢ُاؽ مغن، ( ، ٢ُاؽ مدُِ الخهغ و ا ِ  ٢ُاؽ وؿبت الضَىن في الضملٟسظًً  باؾخٗما٫ قغٍ

ت، ) ٤ الخدالُل المخبرً ض( ًٖ َغٍ ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي، ال٩ىلِؿترو٫ الًاع، ال٩ىلِؿترو٫ الجُض، زلاسي الٛلِؿحرً

ً االإهني لىلاًت جِؿمؿُلذ مهابحن بالؿمىت ) بضاًت الؿمىت والضعظت 12ٖلى ُٖىت مخ٩ىهت مً ) بصاعي (بالخ٩ىٍ

٣ت م٣هىصة، بمٗض٫ ؤٖماع ) م بُغٍ ( وبٗض ظم٘ 30,2م٣ضع ب)  BMI متوسط مؤشر الكتلةب  (،43,08الأولى( جم ازخُاعَ

  لازخباع مضي صلالتها . SPSSالخؼم الؤخهاثُت  جتها بخهاثُا باؾخسضام بغهامج البُاهاث وجدلُلها ومٗال

في ٧ل مً مدُِ الخهغ و الٟسظًً ، واعجٟإ في وؿبت  اهسٟاىؤْهغث الىخاثج ؤن َىا٥ ٦ما 

ض وبالخالي اهسٟاى في  ال٩ىلِؿترو٫ الجُض واهسٟاى في وؿبت ٧ل مً ال٩ىلِؿترو٫ الًاع و زلاسي الٛلِؿحرً

ت مً  لُه جىنل الُالب الباخض مً زلا٫ الىخاثج الضعاؾت بلى مجمىٖ وؿبت ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي ، وٖ

دُت بهٟت  مىخٓمت في زٌٟ وؿبت الضَىن في الاؾخيخاظاث ؤَمها: ٞٗالُ ايُت التروٍ ت مماعؾت  الاوكُت الغٍ

 الجؿم .

لُه جم الخغوط بمجمىٖت مً الخىنُاث منها  خي الاؾخٟاصة مً البرهامج وٖ اض ي التروٍ لى٢اًت لاالإ٣ترح   الغٍ

اصة االإتمخىاػه و ، م٘ الخإ٦ُض ٖلى يغوعة جبجّي حٛظًت صخُتمً مًاٖٟاث الؿمىت  ٗض٫ الخغ٧ي الُىمي،، وػٍ

ىص ى باٖخماص اليكاٍ ال ًُ خي٦ما  اض ي التروٍ الت الإ٩اٞدت الؿمىت، بلى ظاهب بظغاء حُٛحر قامل ف غٍ ّٗ  ي٧ىؾُلت ٞ

  همِ خُاة الأٞغاص. 

ذ، ال٩لماث االإٟخاخُ خي ، الؿمىتت: التروٍ اض ي جغوٍ ً االإهني بغهامج عٍ  .،ٖما٫ الخ٩ىٍ

 

 



Abstract 

This study aimed to investigate the effectiveness of a proposed recreational 

sports program in reducing body fat percentage among administrative staff in the 

vocational training sector in Tissemsilt Province, aged between 40 and 45 years, 

suffering from early or first-degree obesity. The researcher adopted the experimental 

method with a single group, as it suits the nature of the study. A 12-week 

recreational sports activity program was developed, tailored to the characteristics of 

this age group. 

Pre- and post-tests were conducted, including anthropometric measurements 

(Body Mass Index - BMI, waist and thigh circumference using a flexible tape 

measure) and functional measurements (blood fat levels through laboratory analysis 

of total cholesterol, LDL, HDL, and triglycerides). The purposive sample consisted 

of 12 administrative staff members with a mean age of 43.08 years and an average 

BMI of 30.2. 

The data were statistically analyzed using SPSS to test the significance of the 

results. The findings revealed significant improvements, including reduced waist 

and thigh circumference, increased HDL levels, and decreased levels of LDL, 

triglycerides, and total cholesterol. 

The study concluded that regular participation in recreational sports activities is 

effective in reducing body fat percentage. It recommends utilizing the proposed 

program to prevent obesity-related complications, adopting a healthy and balanced 

diet, increasing daily physical activity, and integrating recreational physical activity 

as an effective strategy to combat obesity within a comprehensive lifestyle change. 

Keywords: Recreation, Recreational Sports Program, Obesity, Vocational 

Training Staff 

 

 

 

 

 

 



Résumé 

Cette étude vise à évaluer l'efficacité d’un programme sportif récréatif proposé 

pour réduire le pourcentage de masse grasse chez les employés administratifs du 

secteur de la formation professionnelle de la wilaya de Tissemsilt, âgés de 40 à 45 

ans, souffrant d'obésité (stade initial et de premier degré). Le chercheur a adopté la 

méthode expérimentale à un seul groupe, adaptée à la nature de l'étude. Un 

programme d'activités sportives récréatives de 12 semaines a été élaboré, en 

adéquation avec les caractéristiques de cette tranche d’âge. 

Des mesures ont été prises avant et après l'application du programme, incluant 

des mesures anthropométriques (indice de masse corporelle - IMC, tour de taille et 

tour de cuisse à l’aide d’un ruban souple) et des mesures fonctionnelles (taux de 

graisses dans le sang à travers l’analyse du cholestérol total, LDL, HDL et 

triglycérides). L’échantillon, composé de manière intentionnelle, comprenait 12 

employés administratifs avec un âge moyen de 43,08 ans et un IMC moyen de 30,2. 

Les données ont été analysées statistiquement à l'aide du logiciel SPSS pour 

vérifier la signification des résultats. Les résultats ont montré des améliorations 

notables : diminution du tour de taille et de cuisse, augmentation du cholestérol 

HDL, et baisse des taux de LDL, de triglycérides et de cholestérol total. 

L'étude a conclu à l'efficacité de la pratique régulière des activités physiques 

récréatives dans la réduction de la masse grasse corporelle. Elle recommande de 

tirer profit du programme proposé pour prévenir les complications liées à l'obésité, 

adopter une alimentation saine et équilibrée, augmenter l’activité physique 

quotidienne, et intégrer l’activité sportive récréative comme moyen efficace de lutte 

contre l’obésité dans le cadre d’un changement global du mode de vie. 

Mots-clés : Récréation, Programme sportif récréatif, Obésité, Personnel de la 

formation professionnelle  
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ضّمت

َ
 م٣ُ



 م٣ضمت

 
 أ 

 

 م
ٌ
ضّمت

َ
٣ : 

ت في ال٣ٗىص الأزحرة ٢ض ؤؾهم  مما لا ق٪ ُٞه ؤن الخُىع الخ٨ىىلىجي الهاثل الظي قهضجه البكغٍ

ُت خُاة الأٞغاص، ا٫ في جدؿحن هىٖ ّٗ حر الجهض بك٩ل ٞ الى٢ذ في مسخل٠  و مً زلا٫ حؿهُل االإٗاملاث وجىٞ

٦ما ٣ٞض ؤنبدذ وؾاثل الى٣ل الخضًشت جدُذ الاهخ٣ا٫ مً مضًىت بلى ؤزغي في و٢ذ وظحز،  ،مجالاث الخُاة

٘ ٦ٟاءة و ؾهلذ وؾاثل الاجها٫ االإٗانغة الخٟاٖل الاظخماعي  االإهني بك٩ل ٚحر مؿبى١، مما ؾاٖض ٖلى عٞ

 .ل٠ ال٣ُاٖاثالأصاء في مسخ

م َظٍ الؤًجابُاث، بلا ؤن الخ٨ىىلىظُا الخضًشت باجذ ؾلاخًا  خضًً، خُض ؤصث ؾُُغتها ٖلى طو وعٚ

جٟانُل الخُاة الُىمُت بلى جغاظ٘ مٗضلاث اليكاٍ البضوي، واهدكاع ؤهماٍ الخُاة الخاملت، لاؾُما بحن 

ٟحن والٗاملحن في ال٣ُاٖاث االإ٨خبُت ت ٢ض ؾاَمذ َظ و ،ٞئاث االإىْ ٍ الخٛحراث الؿلى٦ُت في بغوػ مجمىٖ

ُل٤ ٖليها "ؤمغاى الٗهغ"، وفي م٣ضمتها ؤمغاى ال٣لب، وجهلب الكغاًحن،  ًُ مً الأمغاى االإؼمىت، التي 

ا اهدكاعًا وزُىعة ٗض مً ؤ٦ثرَ
ُ
 .والؿ٨غي، واعجٟإ يِٛ الضم، بياٞت بلى الؿمىت، التي ح

آزاع و بلى اٖخباع الؿمىت وباء ٖالمي ط ٦ما صٖذ مىٓمت الصخت الٗاالإُت وظهاث صخُت مخسههت

ٗخبر مً ؤبغػ االإؿبباث الغثِؿُت للٗضًض مً الأمغاى الأزغي، خُض ج٣ضع  زُحرة ٖلى صخت الؤوؿان، وَ

 ملُىن شخو بالٜ. 250ؤوؾاٍ َبُت مخسههت حٗضاص االإهابحن بالؿمىت في ظمُ٘ مىا٤َ الٗالم ب 

  (197، نٟدت 2004أخمض ٖبض الٟخاح ، )مضخذ ٢اؾم و 

ٓهغ الؤخهاثُاث والضعاؾاث الخضًشت ؤن الؿمىت ؤنبدذ جمـ مسخل٠ قغاثذ 
ُ
وفي َظا الؿُا١، ج

ت  ؤَمها ٢لت اليكاٍ البضوي والىٓام الٛظاجي ٚحر  مً ىلٗل ٖىامل ،بٗضة المجخم٘ صون اؾخصىاء، مضٞىٖ

ؿترن" الُبي ؤن اهسٟاى مؿخىي و٢ض ٦كٟذ صعاؾت ؤظغاَا باخشىن ف ،االإخىاػن  ي مغ٦ؼ "ؾاور وَ

اصة زُغ الؤنابت بٗضص  ا جغجبِ بؼٍ ٗض مً الٗىامل الأؾاؾُت االإؿببت للؿمىت، التي بضوعَ ٌُ اليكاٍ البضوي 

مً الأمغاى االإؼمىت، مشل صاء الؿ٨غي مً الىىٕ الشاوي، واعجٟإ يِٛ الضم، وال٩ىلِؿترو٫، وايُغاباث 

 (Al - Gelban K.S, 2008, pp. 754 - 759). الىىم

ا ٖلى الجاهب الجؿضي ٞدؿب،  حٗخبرو  الؿمىت مً االإك٨لاث الصخُت االإ٣ٗضة التي لا ج٣خهغ آزاعَ

بها،  بل جمخض لدكمل الجاهب الىٟس ي والاظخماعي واالإٓهغي، خُض جمشل مهضع ٢ل٤ صاثم للأٞغاص االإهابحن

تها  ك٩ل ٖبئًا ًازغ ٖلى ظىصة الخُاة واؾخمغاعٍ
ُ
  (15، نٟدت 2016)ظىض٫ محمد ،  ،وح

 



 م٣ضمت

 
 ب 

 

وفي ْل َظٍ الخدضًاث، جؼصاص الخاظت بلى جضزلاث و٢اثُت ٞٗالت حٗؼػ مً مؿخىي اليكاٍ البضوي 

ؿهم في ج٣لُل مٗضلاث الؿمىت، زهىنًا لضي الٟئاث 
ُ
 الغ٧ىص الخغ٧ي َاب٘ االإهىُت التي ًُغى ٖلى ٖملهاوح

ً االإهني ،و االإ٨خبي  ٦ما َى الخا٫ في ٢ُإ الخ٩ىٍ

ٌٗغٝ اهدكاعًا متزاًضًا في ؤوؾاٍ الٗما٫، هدُجت الٗىامل  باث مً االإلاخٔ ؤن مغى الؿمىت و

ازغ ؾلبًا ٖلى مغصوصَم االإهني و٦ٟاءتهم الؤهخاظُت ًُ بلى الضوع الخُىي الظي وبالىٓغ ، الؿالٟت الظ٦غ، ما 

٘ مؿخىي الأصاء صازل االإاؾؿاث، ٞةن البدض ًٖ خلى٫ ٖملُت الإك٩ل  ظاصة جاصًه َظٍ الٟئت في عٞ

 .٨ًدس ي ؤَمُت ٦بحرة ؤنبذ الؿمىت لضي َظٍ الٟئت

ا مىظهًا لُٗىت مً  ًُ د ا جغوٍ ًُ اي ا مً َظٍ االإُُٗاث، ظاءث َظٍ الضعاؾت لخ٣ترح بغهامجًا عٍ
ً
واهُلا٢

ً االإهني بىلاًت جِؿمؿُلذٖما٫ ٢ُإ  ممًّ ٌٗاهىن مً الؿمىت، وطل٪ بهضٝ زٌٟ وؿبت  ،الخ٩ىٍ

 و الخمى٫ البضوي، الخإزحراث الؿلبُت االإغجبُت ب٣لت الخغ٦ت مسخل٠ الضَىن في ؤظؿامهم، والخض مً

 ُىت وزٌٟ وؿبت الضَىن لضي ؤٞغاص الٗ في االإ٣ترح بلى ج٣ُُم ٞٗالُت َظا البرهامج الخالُت وحؿعى الضعاؾت

خماصٍ ٦سُاع و٢اجي ٢ابل للخُب٤ُ صازل  جدؿحن ماقغاث الصخت البضهُت لضي االإكاع٦حن، بما ًمهّض لٖا

 .بِئاث الٗمل مسخل٠
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 :الؤق٩الُت. 1 

ٗض الؿمىت مً ؤ
ُ
، ظىصة الخُاةال٣ضعة الؤهخاظُت و االإك٨لاث الصخُت االإؼمىت التي جازغ ؾلبًا ٖلى  َمح

لضي ٞئت الٗما٫ الظًً ًؼاولىن مهامهم في بِئاث ٌٛلب ٖليها الُاب٘ الؤصاعي ؤو ٢لت الخغ٦ت، مشل انت ز

ً االإهني حن( ٖما٫ ٢ُإ الخ٩ىٍ البضوي،  اليكاٍمماعؾت ؤْهغث الٗضًض مً الضعاؾاث ؤن ٢لت  ٦ما ،)بصاعٍ

 صخُتاهب الٗاصاث الٛظاثُت ٚحر البلى ظ
ُ
جغا٦م الضَىن في تي جاصي بلى الٗىامل الغثِؿت الؤَم  مً  ٗخبر، ح

 .الجؿم، وما ًترجب ًٖ طل٪ مً مًاٖٟاث صخُت ومهىُت

م ٞبال ٓم ٧ىؾُلت ٞٗالت الإ٩اٞدت الخىنُاث الٗاالإُت االإتزاًضة باٖخماص اليكاٍ البضوي االإىخمً غٚ

ايُت ًم٨ً ؤن ًد٣٣ىا ٞىاثض  حكحرالؿمىت  بٌٗ الضعاؾاث بلى ؤن الأشخام الظًً ًماعؾىن الأوكُت الغٍ

ايت ؤو ؤي وكاٍ بضوي آزغ الإضة لا ج٣ل ًٖ  ٓهغ  30صخُت ٦بحرة بطا وانلىا مماعؾت الغٍ
ُ
ا. ٦ما ج ًُ ص٣ُ٢ت ًىم

٣ت االإشلى  الأبدار ؤن الاهخٓام في مماعؾت اليكاٍ البضوي، بلى ظاهب اجبإ ٖاصاث ٚظاثُت ٗض الُغٍ ٌُ صخُت، 

  .والأ٦ثر ٞٗالُت للؿُُغة ٖلى الىػن، ؾىاء ٖىض مداولت ٣ٞضاهه ؤو الخٟاّ ٖلُه

ايت مىٓمت، ؤو ؤوكُت مغجبُت  ولا ٣ًخهغ الأمغ ٖلى هىٕ مٗحن مً اليكاٍ البضوي، ؾىاء ٧ان عٍ

 
ً

ٗضّ اليكاٍ الخغ٧ي ٖمىمًا ٖاملا ٌُ ما٫ االإجزلُت، بط  خد٤٣ بالٗمل، ؤو ختى اٖلأ مهمًا في الخٟاّ ٖلى الىػن. وٍ

بي مىخٓم مصخىب بخٛظًت صخُت ؾلُمت، مما ٌؿاٖض ٖلى الى٢اًت مً  طل٪ مً زلا٫ اجبإ بغهامج جضعٍ

 .الٗضًض مً االإك٨لاث الصخُت

ٗضّ مً الىؾاثل الٟٗالت في 
ُ
ايُت ح ً الغٍ وفي َظا الؿُا١، ًغي الض٦خىع خؿً ٢اصوؽ ؤن الخماعٍ

)الأههاعي وؾلُمان بً ٖمغ  .مً صوع ٦بحر في جيكُِ الجؿم وجدٟحز ٖملُت الأًٌ به٣ام الىػن، الإا لها

 (183، نٟدت  2005الجلٗىص ومنى نالح، 

بلا ؤن البرامج االإىظهت ٚالبًا ما ج٩ىن طاث َاب٘ جىاٞس ي ؤو اخترافي، ما ًجٗل ٞئت الٗما٫ الأ٦بر ؾىًا ؤو 

 .ؤ٢ل جدٟحزًا للمكاع٦ت ٞيهاالأ٢ل لُا٢ت 

ً االإهنيو  في ْل اعجٟإ مٗضلاث الؿمىت بحن ٞئاث مسخلٟت مً المجخم٘، حك٩ل ٞئت ٖما٫ ٢ُإ الخ٩ىٍ

حن ( بخضي الكغاثذ االإٗغيت لهظا الخُغ الهخي، زانت بؿبب همِ خُاتهم الُىمي الظي ًدؿم ٚالبًا  )بصاعٍ

ل، بلى ظاهب يٛىٍ ال ض الىي٘ ح٣ُٗضًا ب٣لت الخغ٦ت والجلىؽ الُىٍ ٗمل وجغاظ٘ الىعي الهخي. ومما ًؼٍ

صجٗها ٖلى الاهسغاٍ 
ُ
غاعي زهىنُاث َظٍ الٟئت وح

ُ
يهُت ج ايُت  ٞٗالت حؿدىض بلى م٣اعبت جغٞ ُٚاب بغامج عٍ

ل، . االإىخٓم في ؤوكُت بضهُت طاث َاب٘ ٚحر جىاٞس ي    (161 ، نٟدت1990)أمحن الخىلي و٦ما٫ صعوَ
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دُت جدىاؾب م٘ زهىنُاث َظٍ الٟئت، مً  ايُت جغوٍ و في َظا الهضص، جبرػ الخاظت بلى بغامج عٍ

٣ت  بُٗت الٗمل و الضواٞ٘ الىٟؿُت ، بما ٌؿاَم في زٌٟ وؿبت الضَىن بُغٍ خُض ال٣ضعاث البضهُت وَ

 .صخُت

غٍ مً بِئت  مشل زُاعًا ظظابًا وآمىًا الإىاظهت الؿمىت، هٓغًا الإا جىٞ
ُ
دُت ج ايُت التروٍ وبما ؤن البرامج الغٍ

غي الظي ًٟغى هٟؿه َىو مدٟؼة   :مصجٗت ٖلى الخغ٦ت صون يٛىٍ هٟؿُت، ٞةن الؿاا٫ الجىَ

حي االإ٣ترح  أزغ ما  اض ي التروٍ ٖما٫ الخ٨ىًٍ االإهني زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم لضي  في البرهامج الغٍ

 االإهابحن بالؿمىت؟

 :الدؿاؤلاث الجؼئُت

َل جىظض ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي و ال٣ُاؽ البٗضي في مدُِ الخهغ   -1

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت ؟  لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ

مدُِ الٟسظًً َل جىظض ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي و ال٣ُاؽ البٗضي في  -2

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت ؟  ٖما٫ الخ٩ىٍ

َل جىظض ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي و ال٣ُاؽ البٗضي في وؿبت الضَىن في  -3

ض ( لضي ) الضم ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي، ال٩ىلِؿترو٫ الًاع، ال٩ىلِؿترو٫ الجُض، زلاسي الٛلِؿحرً

ً االإهني؟   ٖما٫ الخ٩ىٍ

ً ما  -4 خي االإ٣ترح في زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ اض ي التروٍ جإزحر البرهامج الغٍ

  االإهني االإهابحن بالؿمىت؟

 :ٞغيُاث الضعاؾت.  2

 :الٟغيُت الٗامت. 1. 2

خي االإ٣ترح  اض ي التروٍ ً  ؤزغللبرهامج الغٍ في زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ

حناالإهني   االإهابحن بالؿمىتؾىت(  45 – 40 )بصاعٍ

 الٟغيُاث الجؼئُت: . 2. 2

جىظض ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي و ال٣ُاؽ البٗضي في مدُِ الخهغ  لضي ٖما٫   -1

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت.  الخ٩ىٍ
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ٖما٫  جىظض ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي و ال٣ُاؽ البٗضي في مدُِ الٟسظًً  -2

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت .  الخ٩ىٍ

 جىظض ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي و ال٣ُاؽ البٗضي في وؿبت الضَىن في الضم   -3

 ً ض ( لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ ) ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي، ال٩ىلِؿترو٫ الًاع، ال٩ىلِؿترو٫ الجُض، زلاسي الٛلِؿحرً

 االإهني .

اض ي  -4 ً االإهني للبرهامج الغٍ خي االإ٣ترح جإزحر في زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ التروٍ

  .االإهابحن بالؿمىت

 أَضاٝ البدض:  -3

خي اض ي جغوٍ ً ا٢تراح بغهامج عٍ االإهني  ًدىاؾب م٘ زهاثو واخخُاظاث ٖما٫ ٢ُإ الخ٩ىٍ

 ، خُض يهضٝ َظا البرهامج بلى ما ًلي:بالؿمىتاالإهابحن 

  زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم لضي الُٗىت االإضعوؾت في البرهامج االإ٣ترح٢ُاؽ ؤزغ 

 ِدُت االإىخٓمت في عوجُنهم بصعاط ٖبر وؾلُم  جدٟحز الٗما٫ ٖلى جبجي همِ خُاة وك الأوكُت التروٍ

 الُىمي

 جدؿحن اللُا٢ت البضهُت الٗامت 

 بالٗمل االإ٨خبي و الىمِ االإِٗص ي ٚحر اليكِ باالإغجبِ   الخ٣لُل مً الآزاع الؿلبُت للخمى٫ البضوي

 .لضي َظٍ الٟئت

 خي اض ي جغوٍ ً االإهني االإهابحن بالؿمىت جهمُم بغهامج عٍ  .مىظه لٗما٫ ٢ُإ الخ٩ىٍ

 أَمُت الضعاؾت. 4

ت مً الى٣اٍ ،ؤج٨مً    :ؤَمهاَمُت َظٍ الضعاؾت في مجمىٖ

  ٗض مً ؤبغػ االإؿاَمت
ُ
االإك٨لاث الصخُت االإؼمىت االإىدكغة في في مٗالجت مك٩لت الؿمىت، التي ح

  .الٗهغ الخضًض، الإا لها مً جإزحراث ؾلبُت ٖلى صخت الٟغص

  ؼ الىعي الهخي والبضوي ت ٞٗالت لخٗؼٍ دُت ٧ىؾُلت جغبىٍ برػ الضعاؾت صوع الأوكُت التروٍ
ُ
ج

ً االإهني  .صازل ماؾؿاث ٢ُإ الخ٩ىٍ
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  للخُب٤ُ 
ً
ا ٢ابلا ًُ م٨ً الاؾخٟاصة مىه صازل ماؾؿاث ج٣ضم الضعاؾت بغهامجًا ٖمل ًُ ا،  ًُ مُضاه

ً االإهني لخدؿحن الخالت الصخُت للٗما٫ االإهابحن بالؿمىت  ٢ُإ الخ٩ىٍ

  ثري الضعاؾت الأصبُاث الٗلمُت في مجا٫ اليكاٍ البضوي والصخت االإهىُت، وجٟخذ المجا٫ ؤمام
ُ
ج

ت مسخلٟت   .صعاؾاث مؿخ٣بلُت مكابهت في مجالاث ؤزغي ؤو ٞئاث ٖمغٍ

  خي حؿاٖض ٖلى جدؿحن همِ خُاة الٗما٫، مً زلا٫ حصجُٗهم ٖلى مماعؾت وكاٍ بضوي جغوٍ

ىاؾب ٢ضعاتهم، مما ًى٨ٗـ بًجابًا ٖلى ؤصائهم الُىمي ًُ. 

 مهُلخاث البدض. 5

ذ.1. 5   :التروٍ

ذ لٛت ٣ا٫: عوّح ًٖ هٟؿه ؤي ؤػا٫ ٖنها الخٗب والهمّ  :التروٍ ذ في اللٛت مإزىط مً الغاخت، وٍ  التروٍ

ذ: الخىِٟـ ًٖ الىٟـ"ظاء في لؿان الٗغب لابً مىٓىع  رْوٍ
َّ
وْحُ: الغاخت، والت )ابً مىٓىع محمد بً م٨غم  ".الغَّ

 ،1990)  

 انُلاخا: 

ؿهم في جىمُت  وكاٍ ازخُاعي ًماعؽ في ؤو٢اث الٟغاٙ، ًبٗض الؿغوع والبهجت في الىٟـ، وَُ

ا١الصخهُت مً الجىاهب  اصي بلى حٗب ؤو بعَ ًُ ،  2002)محمد خؿً الىمغ و آزغون ،  .المخخلٟت، صون ؤن 

 (17نٟدت 

حي.2. 5 اض ي التروٍ  : البرهامج الغٍ

ما٫ ؤو  البرهامج: ٧لمت البرهامج  حٗجي خؿب اؾخٗمالها الٗام جغجِبا ؾلٟا مدضصا للأخضار ؤو اٖلأ

غٝ هبُل ُٚاؽ وآزغون البرهامج ٖلى ؤهه  الخُىعاث االإؼم٘ بظغائها بٛغى جد٤ُ٣ هدُجت مُٗىت، وٖ

ًاء  ت مً ٖىانغ مسُُت ومخٟاٖلت ومخ٩املت م٘ بًٗها البٌٗ مىظهت لٗضص مً اٖلأ مجمىٖ

،  2001)الىداؽ و آزغون ،  ٝ مُٗىت في ٞترة ػمىُت مدضصة. الىداؽ وآزغون.لخد٤ُ٣ ؤَضا

 (258 -257الهٟداث 

ً بضهُت جخلاثم م٘ زهاثو   ئظغائُا: ايُت وجماعٍ َى مجمىٖت الىخضاث التي جدخىي ٖلى ؤلٗاب عٍ

حن  يهضٝ بلى زٌٟ وؿبت ؤؾبىٕ ،  12مضجه ؾىت( االإهابحن بالؿمىت،  45 – 40ٞئت الٗما٫ ) بصاعٍ

ُا  .الضَىن لضيهم، بمٗض٫ خهخحن ؤؾبىٖ
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  :الؿمىت.3. 5

مىت  ، ؤي:  فيالؿُّ
ً
ًُ ؾِمَىًا وؾَمىت ؿْمَ ٌَ ًَ الصخوُ  ٣ا٫: ؾَمِ ًُ  ،" ًَ اللٛت الٗغبُت مإزىطة مً الٟٗل "ؾَمِ

خمُه، وػاص وػهه
َ

رَ ش
ُ
ث
َ
٦ 

محن َى مًال و خمه ؿَّ
َ

رَ لخمه وش
ُ
ث
َ
مىت ٦ظل٪ ٖلى ٧ل ما ػاص وػهه ٞى١ الخضّ الُبُعي و ،٦ ٤ الؿِّ

َ
ُل

ُ
. ج

 (1990)ابً مىٓىع محمد بً م٨غم، 

ت في الىػن  و ُّ اصة ٚحر َبُٗ مىت: ػٍ خمُه"، والؿِّ
َ
خمُه ول

َ
رَ ش

ُ
ث
َ
محن: مً ٦ ظاء في االإعجم الىؾُِ: الؿَّ

 (2004)ببغاَُم ؤهِـ وآزغون، . الضَىن هدُجت جغا٦م 

ظا الترا٦م  اصة وػن الجؿم ًٖ خضٍ الُبُعي هدُجت جغا٦م الضَىن ُٞه، وَ الؿمىت انُلاخا: هي ػٍ

)صبغاؾى ُُٞمت ،  ت في الجؿم.هاجج ًٖ ٖضم الخىاػن بحن الُا٢ت االإخىاولت مً الُٗام والُا٢ت االإؿتهل٨

 .( 802 - 785، الهٟداث 2020

 ي:ٖما٫ الخ٨ىًٍ االإهن.4. 5

  كمل ً والخٗلُم االإهني، وَ ً االإهني َم الأٞغاص الٗاملىن في ٢ُإ ماؾؿاث الخ٩ىٍ ٖما٫ الخ٩ىٍ

ـ الخُب٣ُي و طل٪  .الىٓغي  االإضعبحن والأؾاجظة الظًً ًؼاولىن الخضعَ

  حن ٟحن بمسخل٠ الغجب واالإؿاولُاثالؤصاعٍ  واالإىْ

 ُت.حن الضاٖمحن للخضماث صازل االإاؾؿالٗما٫ االإهى 
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 جمهُض:

ؼ  ق٩ل جغا٦م الأصبُاث الٗلمُت خى٫ ؤزغ اليكاٍ البضوي في الى٢اًت و الخض مً الؿمىت، وحٗؼٍ

ُت مهمت لأي صعاؾت  حؿتهضٝ ا٢تراح بغامج جضازلُت ٞٗالت. ٣ٞض قهضث الصخت الٗامت ٢اٖضة مٗغٞ

الؿىىاث الأزحرة اَخمامًا متزاًضًا مً َغٝ الباخشحن بضعاؾت البرامج الخغ٦ُت االإخىىٖت، ؾىاء طاث الُاب٘ 

خي ؤو الٗلاجي، مً ؤظل الى٢ىٝ ٖلى مضي ٞٗالُتها في زٌٟ وؿبت الضَىن وجدؿحن االإاقغاث  التروٍ

ت و المجخمُٗت.الصخُت لضي مسخل٠ الٟئاث ال  ٗمغٍ

بُٗت البرامج االإُب٣ت،  غاُٞت للُٗىت، وَ وجخمحز َظٍ الضعاؾاث بدىىٖها مً خُض الخهاثو الضًمىٚ

م مً َظا الخباًً، بلا ؤن مٗٓم الىخاثج جا٦ض ٖلى  لى الغٚ ُت االإخٛحراث االإضعوؾت، وٖ و٦ظل٪ مً خُض هىٖ

اليكاٍ البضوي، بلى  مماعؾتهخٓام في وظىص ٖلا٢ت بًجابُت بحن اهسٟاى وؿبت الضَىن في الجؿم و الا 

ت مً االإاقغاث الصخُت الازغي.  ظاهب جدؿحن مجمىٖ

و بىاءً ٖلى ما ؾب٤، ٌؿعى الباخض في َظا الٟهل بلى اؾخٗغاى ؤبغػ و ؤَم الضعاؾاث الؿاب٣ت طاث 

عاؾت الهلت االإباقغة بمىيىٕ الضعاؾت الخالُت، م٘ جدلُل ؤوظه الدكابه والازخلاٝ بُنها وبحن الض

 .االإُضاهُت، وطل٪ مً ؤظل جدضًض الٟجىاث البدشُت، وإبغاػ مؿاَمت الضعاؾت الخالُت في بزغاء َظا المجا٫
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 . ٖغى الضعاؾاث: 1

 الضعاؾاث الٗغبُت:.  1.  1

 الضعاؾت الأولى: 

( بٗىىان: ٞاٖلُت بغهامج أوكُت بضهُت م٣ترخت لخٌٟ وؿبت الضَىن 2022صعاؾت ظغوع و محمد )

لا٢تها ببٌٗ االإخٛحراث الىُُْٟت والبُى ٦ُمُائُت للمغا٣َحن البضهاء )  ؾىت( 17 – 15بالجؿم وٖ

َضٞذ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى مضي مؿاَمت بغهامج اوكُت بضهُت م٣ترح مصخىبا ببٌٗ 

ت مً االإغا٣َحن الظ٧ىع  الخىظيهاث الخانت بىمِ الخُاة في زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم لضي مجمىٖ

خماص ٖلى االإىهج  ُُٟت والبُى ٦ُمُاثُت، جم اٖلا لا٢ت طل٪ ببٌٗ االإخٛحراث الىْ االإهابحن بالبضاهت وٖ

ت الىاخضة، جم جهمُم بغهامج اوكُت بضهُت الإضة  بي طو المجمىٖ ى ُٖىت  ؤؾبىٕ جم جُب٣ُه ٖل 16الخجغٍ

٣ت الٗمضًت. ٢8ىامها  م بالُغٍ  ط٧ىع جم ازخُاعَ

وبٗض جُب٤ُ البرهامج وإظغاء ال٣ُاؾاث البٗضًت جىنل الباخض بلى هجاٖت بغهامج الاوكُت البضهُت 

ت،  في زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم وه٣و في يغباث ال٣لب ازىاء الغاخت وجدؿحن الؿٗت الخُىٍ

ا، بلا ؤهه َىا٥ اعجباٍ ٠َُٟ ليؿبت الضَىن م٘ بالإياٞت بلى الخدؿً في ٧ل االإخٛح راث الؿاب٤ ط٦غَ

مٗض٫ الىبٌ في الغاخت، ومً ؤَم الاؾخيخاظاث التي جم الخىنل بليها الٟاثضة ال٨بحرة لليكاٍ البضوي 

 ً ً الهىاثُت وجماعٍ ٧ىؾُلت في ج٣لُل وؿبت الضَىن في الجؿم زانت االإص ي الُىمي والخمخ٘ بالخماعٍ

ىص ي الُالب الباخض بالاؾخٟاصة مً البرهامج االإ٣ترح ؾىاء ٧ان للى٢اًت او  االإ٣اومت بكضاث مسخلٟت، وٍ

اصة االإٗض٫ الخغ٧ي الُىمي وجبجي اليكاٍ البضوي  الٗلاط ، و٦ظل٪ الاَخمام بالخٛظًت الصخُت الؿلُمت وػٍ

 (115–98، الهٟداث 2022آزغون، )ظغوع و  ٧ىؾُلت هاظٗت الإ٩اٞدت الؿمىت. 

 الضعاؾت الشاهُت: 

(2022صعاؾت الجابغ وآزغون )   

:ٖىىان الضعاؾت  

حي م٣ترح ٖلى جدؿحن م٨ىهاث اللُا٢ت البضهُت وبٌٗ االإإقغاث الصخُت لضي  اض ي جغوٍ أزغ بغهامج عٍ

ت .الٗاملحن في ال٣ُاٖاث الؤصاعٍ  
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 َضٝ الضعاؾت

(2022َضٞذ صعاؾت الجابغ وآزغون ) خي مىٓم في  ( اض ي جغوٍ بلى الخٗغٝ ٖلى مضي ٞٗالُت بغهامج عٍ

جدؿحن اللُا٢ت البضهُت، وزٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم، وجدؿحن االإاقغاث الٟؿُىلىظُت للٗاملحن 

حن الظًً ٌٗاهىن مً ٢لت الخغ٦ت واليكاٍ البضوي صازل بِئت الٗمل .الؤصاعٍ  

:مىهجُت الضعاؾت  

ت واخضة، خُض قاع٥ في البرهامج –ٍبي طو الخهمُم ال٣بلياٖخمض الباخشىن االإىهج الخجغ  البٗضي لمجمىٖ

م بحن حن جغاوخذ ؤٖماعَ ٟحن الؤصاعٍ خي مخضعط ؾىت  50و  35 ٖضص مً االإىْ اض ي جغوٍ جم جُب٤ُ بغهامج عٍ

 ً ت )ؤلٗاب نٛحرة، جماعٍ ا، جًمىذ ؤوكُت بضهُت مخىىٖ ًُ الإضة زماهُت ؤؾابُ٘، بمٗض٫ زلار خهو ؤؾبىٖ

ً مغوهت واؾترزاءَىاثُت،  (مص ي ظماعي، جماعٍ ) 

:الأصواث وال٣ُاؾاث  

ت مً الازخباعاث وال٣ُاؾاث االإُضاهُت لخ٣ُُم :اؾخُسضمذ مجمىٖ  

 موؿبت الضَىن في الجؿ 

 ًًمدُِ الخهغ والٟسظ. 

  ماقغاث الضَىن في الضم )ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي، ال٩ىلِؿترو٫ الجُض والًاع، وزلاسي

ض  (الٛلِؿحرً

  الٗامت والخدمل ال٣لبي الخىٟس يمؿخىي اللُا٢ت. 

:الىخائج  

خي ؤصي بلى اض ي التروٍ :ؤْهغث هخاثج الضعاؾت ؤن البرهامج الغٍ  

 ت  اهسٟاى مٗىىي في وؿبت الضَىن ال٩لُت وماقغاث الؿمىت االإغ٦ؼٍ

 جدؿً ملخىّ في ماقغاث اللُا٢ت البضهُت الٗامت، زانت الخدمل واالإغوهت. 

  ،خُض اهسٌٟ ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي والًاع، واعجٟ٘ جدؿً في ماقغاث الضَىن في الضم

 .ال٩ىلِؿترو٫ الجُض

  ،اث الغيا الظاحي، والكٗىع بالُا٢ت الؤًجابُت جدؿً هٟس ي واظخماعي جمشل في اعجٟإ مؿخىٍ

 .وجدؿً الخٟاٖل الاظخماعي بحن الٗاملحن

:زلانت واؾخيخاط  

ؿهم في جدؿحن 
ُ
 في بِئت الٗمل، وح

ً
 ٞٗالا

ً
دُت جمشل جضزلا ايُت التروٍ زلهذ الضعاؾت بلى ؤن البرامج الغٍ
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ت  الصخت الجؿضًت والىٟؿُت للٗاملحن، ٦ما ؤونذ بًغوعة بصعاظها يمً الؿُاؾاث الصخُت والؤصاعٍ

(195–178، الهٟداث 2022آزغون ، )الجابغ و   .للماؾؿاث االإهىُت  

 الضعاؾت الشالشت:

 (2021صعاؾت الٗخُبي وآزغون )

 :ٖىىان الضعاؾت

ايُت االإىخٓمت االإصخىبت بخٗضًلاث ٚظائُت ٖلى مل٠ الضَىن في الضم لضي  أزغ الخضزلاث الغٍ

 .االإهابحن بالؿمىت

 :َضٝ الضعاؾت

ايُت االإىخٓمت بلى الخٗغٝ  (2021َضٞذ صعاؾت الٗخُبي وآزغون ) ٖلى جإزحر مماعؾت الأوكُت الغٍ

االإصخىبت بخٗضًلاث ٚظاثُت مضعوؾت ٖلى مؿخىٍاث الضَىن في الضم واالإاقغاث الصخُت االإغجبُت 

اصة الىػن  بالؿمىت، م٘ التر٦حز ٖلى الى٢اًت مً ؤمغاى ال٣لب والكغاًحن لضي البالٛحن الظًً ٌٗاهىن مً ػٍ

 .ؤو الؿمىت

 :االإىهجُت

بي بخهمُم ٢بلياٖخمضث ال بٗضي، خُض قملذ ُٖىت مً الأٞغاص االإهابحن بالؿمىت –ضعاؾت االإىهج الخجغٍ

م بحن   .ؾىت 50و 30جغاوخذ ؤٖماعَ

ا، )جم جُب٤ُ بغهامج وكاٍ بضوي مىخٓم  ًٖ ً م٣اومت زُٟٟت( الإضة ازجي ٖكغ ؤؾبى ً َىاثُت وجماعٍ جماعٍ

ص ي حٛظًت، تهضٝ بلى ج٣لُل اؾتهلا٥ بالخىاػي م٘ زُت ٚظاثُت مخىاػهت ؤٖضث جدذ بقغاٝ ازخها

اصة جىاو٫ الألُاٝ اث البؿُُت وػٍ  .الضَىن االإكبٗت والؿ٨غٍ

 :الأصواث وال٣ُاؾاث

 :قملذ ؤصواث ظم٘ البُاهاث ما ًلي

 ٢ُاؽ وؿبت الضَىن في الجؿم وماقغ ٦خلت الجؿم (BMI). 

  ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي، ال٩ىلِؿترو٫ الجُض)جدلُل مل٠ الضَىن في الضم HDL،  ال٩ىلِؿترو٫

ضLDL الًاع  (، زلاسي الٛلِؿحرً

 ج٣ُُم الخالت الصخُت الٗامت مً زلا٫ ماقغاث الًِٛ الضمىي وهبٌ ال٣لب في الغاخت. 

 :الىخائج

اض ي + الخٗضًلاث الٛظاثُت( ؤصي بلى  :ؤْهغث الضعاؾت ؤن الخضزل االإؼصوط )اليكاٍ الغٍ
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اث ال٩ىلِؿترو٫ الًاع .1 ض (LDL) اهسٟاى ٦بحر في مؿخىٍ  .(TG) وزلاسي الٛلِؿحرً

مما ٨ٌٗـ جدؿىًا في الخىاػن الضَجي في  (HDL) اعجٟإ مٗىىي في مؿخىي ال٩ىلِؿترو٫ الجُض .2

 .الضم

ت .3  .جدؿً في ماقغ ٦خلت الجؿم ومدُِ الخهغ، ما ًض٫ ٖلى اهسٟاى الضَىن االإغ٦ؼٍ

اثُت وج٣لُل زُغ الؤنابت بإمغاى ال٣لب و .4  .غاًحنالك جدؿً في االإاقغاث ال٣لبُت الىٖ

 :الاؾخيخاط الٗام

 لخدؿحن 
ً

الا ّٗ ؤ٦ضث الضعاؾت ؤن الضمج بحن اليكاٍ البضوي االإىخٓم والىٓام الٛظاجي الهخي ًمشل ههجًا ٞ

الخالت الصخُت وج٣لُل مساَغ الأمغاى االإؼمىت االإغجبُت بالؿمىت، مشل اعجٟإ يِٛ الضم، ؤمغاى 

 .ال٣لب، والؿ٨غي 

الخُاة الُىمي ؤ٦ثر اؾخضامت مً الخضزلاث الٗلاظُت الضواثُت  ٦ما قضصث ٖلى ؤن الخُٛحراث في همِ

  (257–245، الهٟداث 2021)الٗخُبي و آزغون ،  ) .وخضَا

 :غابٗتالضعاؾت ال

حي في زٌٟ وؿبت 2020صعاؾت أخمض وػملاؤٍ ) اض ي جغوٍ ( بٗىىان: ج٣ُُم ٞٗالُت بغهامج عٍ

ٟحن م٨خبُحن ٌٗاهىن مً الؿمىت.   الضَىن وجدؿحن اللُا٢ت البضهُت لضي مىْ

خي في زٌٟ وؿبت الضَىن وجدؿحن اللُا٢ت  اض ي جغوٍ َضٞذ الضعاؾت بلى ج٣ُُم ٞٗالُت بغهامج عٍ

ٟحن م٨خبُحن ٌٗاهىن مً الؿمىت، وهي ٞئت ٚالبًا ما جدؿم ب٣لت اليكاٍ البضوي بؿبب  البضهُت لضي مىْ

ٟحن َبُٗت الٗمل  ت مً االإىْ لت، خُض ج٩ىهذ ُٖىت الضعاؾت مً مجمىٖ التي جخُلب الجلىؽ لٟتراث َىٍ

خي مً  اض ي جغوٍ اصة الىػن ؤو الؿمىت مً الضعظت الأولى، جم جهمُم بغهامج عٍ االإ٨خبُحن الظًً ٌٗاهىن مً ػٍ

ُا، ٦ما ظم٘ البرهامج بحن ؤوكُت بضهُت م 12 ٗخضلت بلى ؤؾبىٕ بٗضص خهو مغجحن بلى زلار مغاث ؤؾبىٖ

 مغجٟٗت الكضة.

ُهي ٚحر جىاٞس ي لدصجُ٘ االإكاع٦حن ٖلى الالتزام صون يٛىٍ  البرهامج جم جهمُمه بك٩ل جغٞ

 هٟؿُت.

ا اهسٟاى ملخىّ في وؿبت  و بٗض الاهتهاء مً جُب٤ُ البرهامج، ؤْهغث الضعاؾت هخاثج مهمت، ؤبغػَ

الضَىن في الجؿم )جم ٢ُاؾها بما باؾخسضام الٟغظاع ؤو ظهاػ جدلُل جغ٦ُب الجؿم(، جدؿً في ماقغاث 

ًٖ قٗىع ؤًٞل اللُا٢ت البضهُت الٗامت، جدؿً هٟس ي ومٗىىي لضي االإكاع٦حن، خُض ؤبلٜ الٗضًض منهم 

ً الخ٣لُضًت لأهه ػاص مً صاُٞٗت االإكاع٦حن   للخماعٍ
ً

الا ّٗ ٞ 
ً

خي بضًلا بالُا٢ت واالإؼاط، ٦ما ق٩ل البرهامج التروٍ

هٓغًا لُبُٗخه االإمخٗت، و ؾاٖض ٖلى ٦ؿغ الغوجحن االإ٨خبي، مما ٢لل مً الٗىامل االإؿببت للؿمىت مشل ٢لت 

ا بدضور حُٛحراث ٞؿُىلىظُت  12ت ٖلى مضاع الخغ٦ت والًِٛ الىٟس ي، ٦ما ؤصث الاؾخمغاعٍ ًٖ ؤؾبى



الضعاؾاث الؿاب٣ت و البدىر االإكابهت: الٟهل الأو٫    

 
- 15 - 

 

اصة مٗض٫ الأًٌ وجدؿحن خؿاؾُت الأوؿىلحن ، ؤما باليؿبت لخضعط الكضة ومغوهت البرهامج  واضخت مشل ػٍ

دُت  ايُت التروٍ ٓهغ َظٍ الضعاؾت ؤن البرامج الغٍ
ُ
اصة الالتزام، ٦ما ج ٣ٞض ؾاٖضا ٖلى مى٘ الؤناباث وػٍ

لت في بغامج الصخت االإهىُت، زانت في البِئاث االإ٨خبُت، مما ٌٗؼػ مً ٨ٞغة بصماط ًم٨ً ؤن ج٩ىن ؤصاة ٞٗا

بض الله، ر، اليكاٍ البضوي يمً همِ الخُاة الُىمي للٗما٫.  ، 2020)أخمض، م.، ٖلي، ؽ.، وٖ

 ( 120- 101الهٟداث 

 الضعاؾت الخامؿت:

 (2020الله، وآزغون ) الٗجزي، ٖبضصعاؾت 

ايُت االإىهجُت ٖلى الخٛحراث الجؿمُت لضي االإهابحن بالؿمىت أزغ الخضزلاث  .الغٍ

 :زلُٟت الضعاؾت وأَمُتها

ايُت االإىخٓمت في مىاظهت الؿمىت  جإحي َظٍ الضعاؾت في ؾُا١ جؼاًض الاَخمام بضوع الأوكُت الغٍ

ت الكابت والبالٛت، ؤنبذ مً الًغوعي ومًاٖٟاتها الصخُت. ٞم٘ جؼاًض مٗضلاث الؿمىت في  الٟئاث الٗمغٍ

بُت ٞٗالت ومبيُت ٖلى ؤؾـ ٖلمُت حؿاٖض في زٌٟ وؿبت الضَىن وجدؿحن الخىاػن  البدض ًٖ بغامج جضعٍ

 .الجؿمي

و٢ض ع٦ؼث َظٍ الضعاؾت جدضًضًا ٖلى الخٛحر في مدُِ الٟسظًً ٦ماقغ بضوي خؿاؽ ٨ٌٗـ الخٛحراث في 

ً الجؿم وصخت الًٗ  .لاثج٩ىٍ

 :َضٝ الضعاؾت

ً َىاثُت  ً م٣اومت وجماعٍ بي بضوي منهجي م٩ىّن مً جماعٍ َضٞذ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى جإزحر بغهامج جضعٍ

ا ٖلى بٌٗ االإاقغاث الجؿمُت لضي الأٞغاص االإهابحن بالؿمىت، وبك٩ل زام  12م٨شٟت الإضة  ًٖ ؤؾبى

 .مدُِ الٟسظ ووؿبت الضَىن في الجؿم

 :االإىهجُت والؤظغاءاث

 بي بخهمُم ٢بلي :االإىهج االإؿخسضم  .بٗضي-االإىهج الخجغٍ

 بُت  :الُٗىت اث ججغٍ ت مً الأٞغاص البالٛحن االإهابحن بالؿمىت، جم ج٣ؿُمهم بلى مجمىٖ مجمىٖ

بي  .زًٗذ للبرهامج الخضعٍ

 بي ً َىاثُت  :البرهامج الخضعٍ ً ًٖلُت مىظهت( وجماعٍ ٘ الأوػان وجماعٍ ً م٣اومت )مشل عٞ جًمً جماعٍ

ا، ٖلى مضي  60الجغي والضعّاظت( بمضة )مشل  ًُ ا 12ص٣ُ٢ت للجلؿت، زلار مغاث ؤؾبىٖ ًٖ  .ؤؾبى
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 جمذ مخابٗت الخٛحراث في مدُِ الٟسظًً، ووؿبت الضَىن في الجؿم باؾخسضام  :ال٣ُاؾاث

ت والخدلُل الخُىي للم٩ىهاث الجؿمُت  .ال٣ُاؾاث الأهثروبىمترً

 :هخائج الضعاؾت

  ا في مدُِ الٟسظًً ووؿبت الضَىن في الجؿم بٗض نهاًت البرهامجسجلذ الىخاثج اهسٟايًا  .مٗىىًٍ

 الجؿم ً ا في جدؿحن ق٩ل وج٩ىٍ ًُ ً الهىاثُت واالإ٣اومت جإزحرًا ج٩امل  .ؤْهغث الخماعٍ

  اصة في ؤ٦ضث الضعاؾت ؤن الخدؿً في مدُِ الٟسظ ٨ٌٗـ اهسٟايًا في الضَىن االإىيُٗت وػٍ

ى ما ًغ  جبِ بخدؿً الأصاء الخغ٧ي وج٣لُل مساَغ الأمغاى ال٨خلت الًٗلُت اليكُت، وَ

 .الاؾخ٣لابُت

  ٍايُت االإىخٓمت قغٍ ؤؾاس ي للخٟاّ ٖلى َظ ت االإماعؾت الغٍ قضصث الىخاثج ٖلى ؤن اؾخمغاعٍ

 .االإ٩اؾب الصخُت

 :اؾخيخاظاث الضعاؾت 

ايُت االإىهجُت جمشل وؾُلت ٞٗالت وآمىت لخدؿحن الخ الت البضهُت زلو الباخشىن بلى ؤن الخضزلاث الغٍ

اث٠ الًٗلاث ؼ وْ ً الجؿم، وحٗؼٍ  .للأٞغاص االإهابحن بالؿمىت، مً زلا٫ زٌٟ الضَىن، جدؿحن ج٩ىٍ

بُت م٣اعهت   ومُٟضًا لخ٣ُُم ٞٗالُت البرامج الخضعٍ
ً

٦ما اٖخبروا ؤن مدُِ الٟسظ ًم٨ً اٖخباعٍ ماقغًا بضًلا

، الهٟداث 2020)الٗجزي و آزغون ، . .(BMI) باالإاقغاث الخ٣لُضًت مشل الىػن وماقغ ٦خلت الجؿم

123–135) 

 : ؿاصؾتالضعاؾت ال

حي ٖلى اللُا٢ت البضهُت 2020ٖبضالغخمً ٖاعٝ ٖبضالجىاص ) صعاؾت ( : بٗىىان جأزحر بغهامج جغوٍ

االإغجبُت بالصخت ومٗض٫ ال٨ىلِؿترو٫ والضَىن الشلازُت بالضم لضي ػائضي الىػن مً ميؿىبي 

 ظامٗت َُبت 

دُت لؼاثضي الىػن مً الٗاملحن  بجامٗت َضٞذ َظٍ الضعاؾت بلى جهمُم وجىُٟظ بغهامج ؤوكُت جغوٍ

اث ال٩ىلِؿترو٫ والضَىن الشلازُت  َُبت، وطل٪ لخدؿحن اللُا٢ت البضهُت االإغجبُت بالصخت وج٣لُل مؿخىٍ

اصة  20ج٩ىهذ الُٗىت مً  في الضم، ا مً مىدؿبي ظامٗت َُبت باالإضًىت االإىىعة، ممً ٌٗاهىن مً ػٍ ًٟ مىْ

 .الىػن
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ً الهىاثُت، والألٗاب  خي جًمً ؤوكُت بضهُت مخىىٖت، مشل االإص ي، الخماعٍ جم جُب٤ُ بغهامج جغوٍ

اث ال٩ىلِؿترو٫،  دُت، ٖلى مضاع ٞترة مدضصة، خُض جم ٢ُاؽ ماقغاث اللُا٢ت البضهُت، ومؿخىٍ التروٍ

ا في ا
ً
للُا٢ت البضهُت والضَىن الشلازُت ٢بل وبٗض جىُٟظ البرهامج، ٦ما ؤْهغث الىخاثج جدؿىًا ملخىْ

اث ال٩ىلِؿترو٫ والضَىن الشلازُت في الضم بك٩ل مٗىىي بٗض جُب٤ُ  للمكاع٦حن، اهسًٟذ مؿخىٍ

ايُت ًم٨ً ؤن ج٩ىن ؤصاة ٞٗالت في جدؿحن الصخت  دُت الغٍ البرهامج، و ٌكحر الباخض بلى ؤن البرامج التروٍ

حن. الٗامت وج٣لُل ٖىامل الخُغ االإغجبُت بالؿمىت لضي الٗاملحن الؤص )ٖبض الجىاص ٖبض الغخمان ٖاعٝ اعٍ

  ( 75 -1، الهٟداث 2020، 

 : ؿابٗتالضعاؾت ال

ب َىائي ٖلى بٌٗ االإخٛحراث 2019صعاؾت ب٣كىٍ وآزغون ) ها أزغ بغهامج جضعٍ ( مىيىٖ

ت  ؾىت( 18-15و الخ٨ىًٍ الجؿمي لضي االإغا٣َاث طاث الىػن الؼائض )  الأهثروبىمترً

ً الجؿمي لضي االإغا٣َاث ٣ٞض وا٣ٞذ  جلمُظة  30َضٞذ الضعاؾت بلى جدضًض ؤزغ البرهامج ٖلى الخ٩ىٍ

. ٢ؿمذ بلى  12طاث وػن ػاثض مخضعباث في الُىع الشاهىي ٖلى مخابٗت هٓام خمُت ٖلى مضاع   3ؤؾبىٕ

اث: الُٗىت  بُت 06الاؾخُلاُٖت مجمىٖ ، جم ال٣ُام بخ٣ُُم مدُِ الخهغ،  10و الًابُت   14، الخجغٍ

زم خؿاب  Slaughter ووؿبت الصخىم في الجؿم بىاؾُت مٗاصلت Quetelet بىاؾُت مٗاصلت UIMCو

االإخىؾِ الخؿابي، الاهدغاٝ االإُٗاعي، ازخباع "ث" للُٗيخحن االإغجبُخحن، ازخباع "ث" للُٗيخحن 

مٗامل الاعجباٍ، وفي الأزحر لىخٔ جُىع صا٫ في ظمُ٘ االإخٛحراث ٢ُض الضعاؾت لضي الُٗىت  االإؿخ٣لخحن،

بُت ٨ٖـ الُٗىت الًابُت.  (302 - 286، الهٟداث 2019)أخمض ب٣كىٍ،   الخجغٍ

 :الشامىتالضعاؾت 

 (2017محمد )الجىَغي، ٞاَمت محمد، والخماصي، زالض صعاؾت 

بي بضوي ٖلى بٌٗ االإخٛحراث البضهُت والبُى  .٦ُمُائُت الإغض ى الؿمىت أزغ بغهامج جضعٍ

 :زلُٟت الضعاؾت وأَمُتها

بُت البضهُت  جىضعط َظٍ الضعاؾت يمً البدىر الخُب٣ُُت التي تهضٝ بلى اؾخ٨كاٝ ٞٗالُت البرامج الخضعٍ

 .بالؿمىتفي جدؿحن االإاقغاث الصخُت للأٞغاص االإهابحن 

ٟٞي ْل الاهدكاع االإتزاًض للؿمىت ٧إخض ؤزُغ مك٨لاث الصخت الٗامت، ظاءث َظٍ الضعاؾت لخا٦ض صوع 

 .اليكاٍ البضوي االإىٓم ٧ىؾُلت ٖلاظُت وو٢اثُت ٞٗالت، بُٗضًا ًٖ الخلى٫ الضواثُت والٛظاثُت ٣ِٞ
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 :أَضاٝ الضعاؾت

 :ؾٗذ الضعاؾت بلى جد٤ُ٣ الأَضاٝ الخالُت

  ت جإزحر بي بضوي مىخٓم ٖلى بٌٗ م٩ىهاث اللُا٢ت البضهُت )ال٣ىة، االإغوهت، مٗغٞ بغهامج جضعٍ

 (الخدمل

 ٦ُمُاثُت الىاججت ًٖ البرهامج البضوي في صم مغض ى الؿمىت )مشل  جدضًض الخٛحراث البُى

 .(ال٩ىلِؿترو٫، الضَىن الشلازُت، الٛلى٧ىػ 

 ايُت٦ُمُاجي وبحن  ببغاػ الٗلا٢ت بحن الخدؿً البضوي والبُى  .اهخٓام االإماعؾت الغٍ

 :االإىهجُت والؤظغاءاث

 بي بخهمُم ٢بلي :االإىهج االإؿخسضم  .بٗضي-االإىهج الخجغٍ

 م بحن  :الُٗىت ت مً االإغض ى االإهابحن بالؿمىت، جغاوخذ ؤٖماعَ  .ؾىت 45و 30مجمىٖ

 الأصاة:  ً بي بضوي اؾخمغ ٖضة ؤؾابُ٘، جًمً جماعٍ ً  َىاثُتبغهامج جضعٍ  .م٣اومتوجماعٍ

 ٦ُمُاثُت  ماقغاث بضهُت )الىػن، وؿبت الضَىن، ال٣ىة الًٗلُت( وماقغاث بُى :ال٣ُاؾاث

 ()ال٩ىلِؿترو٫، الضَىن الشلازُت، الٛلى٧ىػ 

 هخائج الضعاؾت 

 خضر جدؿً ملخىّ في اللُا٢ت البضهُت الٗامت بٗض جُب٤ُ البرهامج. 

 اهسٟاى مٗىىي في الىػن ووؿبت الضَىن في الجؿم. 

  ٦ُمُاثُت جمشل في اهسٟاى ال٩ىلِؿترو٫ الًاع اث البُىجدؿً في االإاقغ (LDL)  والضَىن

 .(HDL) الشلازُت، واعجٟإ ال٩ىلِؿترو٫ الىاٞ٘

  في الخد٨م في الؿمىت وج٣لُل 
ً
 ؤؾاؾُا

ً
ؤوضخذ الىخاثج ؤن الاهخٓام في االإماعؾت البضهُت ًمشل ٖاملا

 .مًاٖٟاتها الصخُت

 :اؾخيخاظاث الضعاؾت    

بي البضوي االإىخٓم ٌؿهم بٟٗالُت في جدؿحن الجىاهب البضهُت وؤ٦ض الباخشان   ؤن البرهامج الخضعٍ

 ًم٨ً اٖخماصٍ يمً بغامج الصخت 
ً

ا ٚحر صواجي ٞٗالا ًُ ٗضّ ؤؾلىبًا ٖلاظ البُى٦ُمُاثُت الإغض ى الؿمىت، وَُ

غي، ٞاَمت محمد، والخماصي، زالض .الٗامت  (62–45، الهٟداث 2017محمد،  )الجىَ
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 :خاؾٗتالضعاؾت ال

بي 2017صعاؾت ػعاولت ٖلي ) ها جأزحر بغهامج جضعٍ ٚظائي م٣ترح لخٌٟ وؿبت الصخىم  -( مىيىٖ

لا٢تها ببٌٗ االإخٛحراث الٟؿُىلىظُت للخلامُظ االإهابحن بالبضاهت )  ؾىت( 18–16في الجؿم وٖ

ت جإزحر اليكاٍ البضوي م٘ بجبإ الخٛظًت الصخُت الؿلُمت ٖلى االإغا٣َحن  َضٞذ الضعاؾت بلى مٗغٞ

اض ي مهاخب لبرهامج ٚظاجي، وتهضٝ َظٍ  االإهابحن بالبضاهت، مً زلا٫ جهمُم وجُب٤ُ بغهامج عٍ

اض ي والٛظاجي في وؿبت الصخىم في الجؿ م ٖلى بٌٗ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى َبُٗت جإزحر البرهامج الغٍ

ت، و َضٞذ  ض(، بياٞت بلى ال٣ُاؾاث الأهثروبىمترً االإخٛحراث الٟؿُىلىظُت )ال٩ىلِؿترو٫، زلاسي الٛلِؿحرً

ا بلى الخٗغٝ ٖلى صعاؾت الٗلا٢ت الاعجباَُت ما بحن وؿبت الصخىم في الجؿم وبٌٗ االإخٛحراث  ًً ؤً

ٞتريىا ؤن َىا٥ ٞغو١ طاث صلالت الٟؿُىلىظُت ٢ُض الضعاؾت. ولأظل جد٤ُ٣ ؤَضاٝ االإغجبُت بالبدض ا

جلامُظ  10بخهاثُت بحن وؿبت الصخىم واالإخٛحراث الٟؿُىلىظُت ٢ُض الضعاؾت. خُض يمذ ُٖىت البدض 

ب ولاًت ٖحن  اهت ببلضبت ٖغٍ ت ؤخمض ػَ ٣ت م٣هىصة مً زاهىٍ م بُغٍ ط٧ىع مهابحن بالبضاهت جم ازخُاعَ

ت الىاخضة ب٣ُاؽ ٢بلي ؾىت(، ٦ما جم اؾخسضام االإ18-16الضٞلى بإٖماع بحن ) بي طو المجمىٖ ىهج الخجغٍ

اض ي والٛظاجي جإزحر بًجابي ٖلى الىػن  وبٗضي لُٗىت الضعاؾت . و٢ض جىنلذ الضعاؾت بلى ؤن للبرهامج الغٍ

اض ي والٛظاجي جإزحر بًجابي في زٌٟ وؿبت الصخىم في الجؿم،  ووؿبت الصخىم في الجؿم، للبرهامج الغٍ

ض(. ٦ما جىظض ٖلا٢ت بحن وؿبت  الصخىم وبٌٗ االإخٛحراث الٟؿُىلىظُت )ال٩ىلِؿترو٫ وزلاسي الٛلِؿحرً

 (227–210، الهٟداث 2017)ػعاولت، ٖلي، 

 :ٗاقغةالضعاؾت ال

ب ) اض ي ٖلى ئه٣ام  2015صعاؾت زالض ًىؾ٠ الٛغٍ ( بٗىىان: أزغ بغهامج جش٣ُٟي نحي و عٍ

 ( ؾىت بضولت ال٨ىٍذ12-9للأَٟا٫ مً )الىػن 

اض ي ٖلى به٣ام الىػن للأَٟا٫ مً  َضٞذ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى ؤزغ بغهامج جش٣ُٟي نخي و عٍ

ذ وطل٪ مً زلا٫ بىاء بغهامج جش٣ُٟي نخي للخض مً اهدكاع الؿمىت بحن 9-12)  ( ؾىت بضولت ال٩ىٍ

اض ي نخي لإه٣ام وػن 12-9ؤَٟا٫ االإغخلت الؿيُت ) ذ، مً زلا٫ بىاء بغهامج عٍ ( ؾىت بضولت ال٩ىٍ

ذ، ج٩ىهذ ُٖىت الضعاؾت )  ممً لض65الخلامُظ ػاثضي الىػن )الؿمىت( بضولت ال٩ىٍ
ً
يهم ؾمىت مً ( جلمُظا
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بي بسُىاجه وإظغاءاجه للاقترا٥ في البدض،  مضعؾت هانغ ؾٗىص الهباح، جم اؾخسضام االإىهج الخجغٍ

بُت واخضة بخهمُم ال٣ُاؽ ال٣بلي  ت ججغٍ البٗضي، وجىنلذ الضعاؾت بلى ؤن َىا٥  –وطل٪ ٖلى مجمىٖ

 في مؿخىي االإخٛحراث الٟؿُىلىظُت )مٗض٫ هبٌ الغاخت 
ً
الؿٗت  -بٗض المجهىص مٗض٫ الىبٌ  -جدؿىا

ت  ب ، وؿبت الضَىن بالجؿم(.  -الخُىٍ  ( 2015)زالض ًىؾ٠ الٛغٍ

 :خاصًت ٖكغالضعاؾت ال

ت ٖلى بٌٗ الُُاث الصخمُت 2013ٖباؽ مهُٟى ) صعاؾت أزحر  ً مخىىٖ ( بٗىىان جأزحر جماعٍ

 ٞـي الجؿم والهٟاث البضهُت والٗلا٢ت بُنهما للأشخام االإهابحن بالبضاهت.

٘ ال٨ٟاءة البضهُت وجدؿحن ال٣ُاؾاث  َضٞذ بلى ببغاػ ؤَمُت مماعؾت اليكاٍ البضوي وؤزغٍ في عٞ

٣ت الٗمضًت مً الجؿمُت. و٢ض اؾخسضم الباخض االإى بي ، وازخاع الباخض ُٖىت الضعاؾت بالُغٍ هج الخجغٍ

ايُت  ً الغٍ عظا٫ ٌٗاهىن مً البضاهت والبالٜ ٖضصَم زماهُت ؤٞغاص. واؾخيخج الباخض ؤن مماعؾت الخماعٍ

وبهىعة مىخٓمت ؤعب٘ وخضاث في الأؾبىٕ ؤزغث في اهسٟاى الىػن هدُجت الخ٣لُل مً وؿبت الصخىم في 

ً الُب٣اث الجؿ مُت، وجدؿحن ال٣ضعاث البضهُت لضي ؤٞغاص الُٗىت، و٧اهذ ؤَم الخىنُاث اٖخماص جماعٍ

ت ومخٗضصة في ج٣لُل وؿبت الصخىم لُب٣اث الجؿم المخخلٟت، وجدؿحن الهٟاث البضهُت  مخىىٖ

ت ٖلى خضة  للأشخام االإهابحن بالؿمىت، وإظغاء صعاؾاث و بدىر ُٞما ًسو الؿمىت و٧ل مغخلت ٖمغٍ

 (2013)أزحر ٖباؽ مهُٟى، . الإٗالجت االإُلىبت، وبهىعة جدىاؾب م٘ جل٪ االإغخلتختى ًخم ا

 :هُت ٖكغالضعاؾت الشا

اض ي م٣ترح ٖلى مٟهىم 2013صعاؾت أخمض الؿُض محمد ظاص ) حي عٍ ( بٗىىان:  جأزحر بغهامج جغوٍ

ٟا٫ مً   ؾىت. 15ئلى  12الظاث والؤ٢لا٫ مً الؿمىت ٖىض اَلأ

ت مً ) اض ي م٣ترح للمغخلت الٗمغٍ خي عٍ ( و مضي جإزحرٍ 15 -12َضٞذ الضعاؾت بلى وي٘ بغهامج جغوٍ

خحن  بي بخهمُم مجمىٖ  مً ج٣ضًغ الظاث، الؤ٢لا٫ مً الؿمىت، جم اؾخسضام االإىهج الخجغٍ
ً

ٖلى ٦لا

بُت والأزغي يابُت باؾخسضام ال٣ُاؽ ال٣بلي البُجي البٗضي، خُض جم ا زخُاع ُٖىت ٖمضًت بخضاَما ججغٍ

ضاصًت ) خحن بالدؿاوي 20( ؾىت ٢ىامها )15 -12مً جلامُظ االإغخلت اٖلؤ ( جلمُظ ًخم ج٣ؿُمهم بلى مجمىٖ

بُت، بالإياٞت بلى ٖضص ) ( جلامُظ لإظغاء الضعاؾاث الاؾخُلاُٖت 10ؤخضَما يابُت والأزغي ججغٍ

اض ي االإ٣ترح  واالإٗاملاث الٗلمُت للازخباعاث ٢ُض البدض، وجىنلذ الضعاؾت بلى خي الغٍ ؤن البرهامج التروٍ

ت مً ) ٣ت االإخبٗت لِـ 15 -12للمغخلت الٗمغٍ ( له جإزحر ٖلى ج٣ضًغ الظاث والؤ٢لا٫ مً الؿمىت، وؤن الُغٍ
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ت مً ) اض ي االإ٣ترح له جإزحر بًجابي ٖلى 15 -12لها جإزحر ٖلى االإغخلت الٗمغٍ خي الغٍ ( ، وؤن البرهامج التروٍ

ت مً )مٟهىم الظاث والؤ٢لا   ( 2011)أخمض الؿُض محمد ظاص ، (.  15 -٫12 مً الؿمىت للمغخلت الٗمغٍ

 :شالشت ٖكغالضعاؾت ال

اض ي م٣ترح لخٌٟ وؿبت الصخىم في 2012صعاؾت ٖبض ال٣ىي عقُض ) ( بٗىىان ٞاٖلُت بغهامج عٍ

ُُٟت للخلامُظ  لا٢تها ببٌٗ االإخٛحراث الىْ  ؾىت. 15-12االإهابحن بالبضاهت الجؿم وٖ

اض ي لخٌٟ وؿبت الصخىم وجدضًض جإزحر البرهامج  َضٝ البدض بلى جهمُم وجُب٤ُ بغهامج عٍ

ُُٟت )هبٌ ال٣لب و٢ذ الغاخت  اض ي االإ٣ترح في زٌٟ وؿبت الصخىم وبٌٗ االإخٛحراث الىْ يِٛ  -الغٍ

ت( ٖىض جلامُظ مخىؾِ ط٧ىع وإهار و  -الضم الاه٣باض ي  االإهابحن بالبضاهت. اٖخمض الباخض الؿٗت الخُىٍ

بي. خُض جمذ الضعاؾت ٖلى ُٖىت مً جلامُظ االإخىؾِ )   20( ؾىت، وهي ٖضصَا 15-12االإىهج الخجغٍ
ً
جلمُظا

بهار( مً الخلامُظ االإهابحن بالبضاهت الىاججت ًٖ الخمى٫ البضوي. زلهذ الضعاؾت بلى ؤن  7 -ط٧ىع  13)

اض ي ؤصي بلى زٌٟ وؿبت ا ضم وظىص ٖلا٢ت 9,84٪ للظ٧ىع  9,63لضَىن بيؿبت البرهامج الغٍ ٪ للإهار، وٖ

ت، ٦ما ًىص ي  بحن وؿبت الصخىم و٧ل مً الىبٌ في الغاخت ويِٛ الضم الاه٣باض ي في َظٍ االإغخلت الٗمغٍ

اصة في مضجه اض ي م٘ الؼٍ  (2012)ٖبض ال٣ىي عقُض، . الباخض   باجبإ هٟـ م٩ىهاث البرهامج الغٍ

 غابٗت ٖكغ:الضعاؾت ال 

( بٗىىان: أزغ اليكاٍ البضوي ٖلى مؿخىي الؿمىت 2009صعاؾت: َاقم ٖضهان ال٨ُلاوي  )

 واللُا٢ت البضهُت لضي أَٟا٫ اله٠ الغاب٘ والخامـ.

َضٞذ الضعاؾت بلى: جدضًض ؤزغ اليكاٍ البضوي ٖلى مؿخىي الؿمىت واللُا٢ت البضهُت لضي ؤَٟا٫ 

ذ الضعاؾت ٖلى ُٖىت ٢ىامها ) بي، خُض ؤظغٍ ( 28اله٠ الغاب٘ والخامـ، جم اؾخسضام االإىهج الخجغٍ

م ٢بل وبٗض الاقترا٥ في  بغهامج اليكاٍ البضوي الإضة ٖكغة ؤؾابُ البت جم ازخُاعَ ٘ في ٢ُاؾاث َالب وَ

، ٦خلت  هاء،   مجمىٕ َُاث الجلض )الضَىن(، الهٗىص والهبىٍ ىاث ال٣غٞ ىاث البًُ ، جمغٍ :٦خمغٍ

الجؿم، ومً ؤَم الىخاثج التي جىنلذ بليها الضعاؾت جدؿً مؿخىي اللُا٢ت البضهُت لضي ُٖىت البدض، 

ايُت  واهسٟاى مؿخىي َُاث الجلض، واه٣ام الىػن لضي ُٖىت البدض، جاصي مماعؾاث ً الغٍ الخماعٍ

بك٩ل صاثم بلى حُٛحر  الؿلى٦ُاث والخىظهاث لضي الأٞغاص، وجدؿً مؿخىي اللُا٢ت البضهُت واهسٟاى 

 (2009)َاقم ٖضهان ال٨ُلاوي، مؿخىي الضَىن. 
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 ٖكغ: خامؿتالضعاؾت ال

ني خؿً ) ( بٗىىان أزغ الجهض البضوي ٖلى وؿبت ال٨ىلِؿترو٫ وصَىُاث الضم  2008صعاؾت محرٚ

 لضي ُٖىت مسخاعة. 

َضٞذ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى ؤزغ  الجهض البضوي ٖلى مؿخىٍاث ال٩ىلِؿترو٫ وصَىن الضم، ؾىاء 

قملذ الضعاؾت ؤٞغاصًا جتراوح طاث ال٨شاٞت الٗالُت ؤو االإىسًٟت، ومؿخىٍاتها بٗض جُب٤ُ الجهض البضوي. 

م بحن  ٣ت الٗمضًت ممً جىظض لضيهم وؿبت  50-35ؤٖماعَ ٖامًا، مً الظ٧ىع والؤهار. جم اؾخسضام الُغٍ

ٖالُت مً ال٩ىلِؿترو٫ وصَىن الضم، خُض اؾخسضم الباخض بىخضاث الجهض البضوي وعجلت الأعظىمُتر  

ؾخسضام الأؾالُب الؤخهاثُت، بما في طل٪ االإخىؾِ والؿحر االإخدغ٥ و مسخبر َبي لجم٘ البُاهاث ، ٦ما ا

ت. ومٗامل الاعجباٍ ؾبحرمان، ٦ما ؤْهغث  الخؿابي، والاهدغاٝ االإُٗاعي، وازخباع "ث" للٟغو١ االإٗىىٍ

اصة ال٩ىلِؿترو٫ الجُض  اث ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي وػٍ ايت ًاصي بلى زٌٟ مؿخىٍ الىخاثج مماعؾت الغٍ

(HDLبالإياٞت بلى زٌٟ صَىن ا ،) لضم مىسًٟت ال٨شاٞت. ٦ما وظضث الضعاؾت ٖلا٢ت ٨ٖؿُت بحن

اصة الىػن، واعجٟإ وؿبت ال٩ىلِؿترو٫ في الضم.  ايت وػٍ ني خؿً ، مماعؾت الغٍ  (2008)ٖشمان ٖلي محرٚ

 ٖكغ: ؿاصؾتالضعاؾت ال

ها: اللُا٢ت البضهُت االإغجبُت 2007صعاؾت ظٟٗغ ٞاعؽ ) بالصخت ومؿخىٍاث صَىن ( مىيىٖ

ٟا٫ )  ؾىت( 15 - 12الضم لضي اَلأ

َضٞذ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى مؿخىي ٖىانغ اللُا٢ت البضهُت االإغجبُت بالصخت ومؿخىٍاث 

صَىن الضم والضَىن الشلازُت وال٩ىلِؿترو٫ مىسٌٟ ال٨شاٞت وال٩ىلِؿترو٫ مغجٟ٘ ال٨شاٞت والضَىن 

 ال٩لُت. 

ٟا٫ ٚحر 102ج٩ىهذ ُٖىت البدض مً ) ٣ت الٗكىاثُت مً اَلأ م بالُغٍ ( َٟل ط٦غ  جم ازخُاعَ

ايُت ،واؾخسضم الباخض الىؾاثل الؤخهاثُت: ازخباع "لـٟحن لخجاوـ الخباًً"،  االإماعؾحن للأوكُت الغٍ

لى وظىص ازخباع قُٟه البٗضي، جدلُل الخباًً الأخاصي، مٗامل اعجباٍ بحرؾىن، ٦ما جىنل  الباخض ب

اث صَىن الضم ٢ُض الضعاؾت م٘ اعجٟإ في مؿخىي اللُا٢ت البضهُت االإغجبُت بالصخت.   اهسٟاى في ٧ل مؿخىٍ

  (2007)ظٟٗغ ٞاعؽ ، 
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 ٖكغ: ؿابٗتالضعاؾت ال

ىاث َىائُت ٖلى صَىن الضم 2007) صعاؾت: ؾها ٖبض الله الؿملاوي  ( بٗىىان: جأزحر بغهامج جمغٍ

 لإه٣ام الىػن للؿُضاث.

ىاث َىاثُت للؿُضاث البضًىاث واالإترصصاث ٖلى الىاصي  َضٞذ الضعاؾت بلى بٖضاص بغهامج جمغٍ

ذ  بي، خُض ؤظغٍ ا ٖلى صَىن الضم، جم اؾخسضام االإىهج الخجغٍ ت جإزحرَ اض ي ب٨ٟغ الكُش ومٗغٞ الغٍ

اض ي ب٨ٟغ الكُش، ومً ؤَم الىخاثج 20ؾت ٖلى ُٖىت ٢ىامها )الضعا ( ؾُضة مً االإترصصاث ٖلى الىاصي الغٍ

التي جىنلذ بليها الضعاؾت ؤن مماعؾت البرهامج االإ٣ترح بهىعة مىخٓمت ؤصي بلى جدؿً في بٌٗ مخٛحراث 

ث الضَىُت مىسًٟت صَىن الضم )ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي، البروجِىاث الضَىُت مغجٟٗت ال٨شاٞت، البروجِىا

اصة في ٖضص ؤؾابُ٘ البرهامج للخهى٫ ٖلى هخاثج ؤ٦ثر  ض(، ٦ما ؤونذ الباخشت بالؼٍ ال٨شاٞت، زلاسي الجلؿغٍ

  ( 2007)ؾها ٖبض الله الؿملاوي ، ٞٗالُت. 

 ٖكغ:شامىت الضعاؾت ال

اض ي 2005)صعاؾت لؿلُمان بً ٖمغ الجلمىص ومنى نالح الأههاعي  ها "جأزحر بغهامج عٍ ( مىيىٖ

 ٚظائي ٖلى الؿمىت لضي َلاب مضاعؽ الهُئت االإل٨ُت بمضًىت الجلُل الهىاُٖت بالؿٗىصًت.

اض ي والٛظاجي ٖلى البضاهت، والخٗغٝ ٖلى وؿبت  ت جإزحر البرهامج الغٍ َضٞذ الضعاؾت بلى مٗغٞ

، زم البر 
ً
اض ي والٛظاجي مٗا اض ي مىٟهلحن، في الخإزحر الخدؿً في ٧ل مً البرهامج الغٍ هامج الٛظاجي والغٍ

( ؾىت 12-9ٖلى البضاهت لضي َلاب الهٟىٝ الضعاؾُت الشالض والغاب٘ والخامـ والؿاصؽ ابخضاجي )

ت الٟغو١ بحن  اث االإخ٩اٞئت، الإٗغٞ بي طو المجمىٖ بمضاعؽ َُئت االإل٨ُت. و٢ض اؾخسضم الباخشان االإىهج الخجغٍ

لاءمخه م٘ َبُٗت البدض. وج٩ىهذ ُٖىت الضعاؾت مً َلاب الهٟىٝ )الازخباع ال٣بلي والبٗضي( الإ

ض وؿبت  ٣ت الٗمضًت مً بحن الُلاب البضهاء ممً جؼٍ ا بالُغٍ الضعاؾُت الؿالٟت الظ٦غ، وجم ازخُاعَ

حن ٖلى الهٟىٝ الأعبٗت المخضصة.  80% مً وػن الجؿم، وبلٜ ٖضصَم 25الصخىم لضيهم ًٖ   مىػٖ
ً
َالبا

ؤهه جىظض ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن مخىؾِ الازخباع ال٣بلي ومخىؾِ الازخباع و٧اهذ هخاثج البدض 

اض ي  اث الأعب٘، ٦ما بحن ؤن البرهامج الغٍ ت مً المجمىٖ البٗضي في مخٛحراث الضعاؾت الخابٗت ل٩ل مجمىٖ

اصة الٛظاجي ٧ان له الخإزحر الأًٞل ٖلى ظمُ٘ االإاقغاث االإخٗل٣ت بالبضاهت، ومً جىنُاث الباخض وظى  ب ػٍ

ظًت االإ٣ضمت لهم، الخش٠ُ٣ الهخي  ُت اٚلأ اض ي االإضعس ي لُلبت االإضاعؽ والاَخمام بىىٖ حجم اليكاٍ الغٍ

ايُت الخانت،  ٘ الغٍ لاظها، وصٖم االإكاعَ ا وٖ والٛظاجي للأؾغ والُلاب ُٞما ًسو البضاهت: ؤزُاعَ
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)ؾلُمان بً نالج الجلمىص ومنى نالح والخىظه بةوكاء مؿاعاث االإص ي وع٧ىب الضعاظاث الهىاثُت.  

 (2005الأههاعي، 

 ٖكغ:خاؾٗت الضعاؾت ال

ً أخمض أبى الهُجاء ) بي م٣ترح ٖلى بٌٗ االإخٛحراث 2001صعاؾت قغٍ ها أزغ بغهامج جضعٍ ( مىيىٖ

ٟا٫ االإهابحن بالؿمىت )  ؾىت(. 12-9الجؿمُت والبضهُت لضي اَلأ

بي االإ٣ترح ٖلى بٌٗ االإخٛحراث الجؿمُت )وػن َضٞذ الضعاؾت بلى الخد٤٣  مً جإزحر البرهامج الخضعٍ

الجؿم، وؿبت الصخىم، ماقغ ٦خلت الجؿم، الًٗلاث، ٦خلت الجؿم بضون شخم(، واالإخٛحراث البضهُت 

ُُٟت )هبٌ ال٣لب( للأَٟا٫ االإهابحن بالؿمىت مً ٖمغ ) ( ل٨لا الجيؿحن. وج٩ىهذ 12-9واالإخٛحراث الىْ

  ) 20مً ُٖىت البدض 
ً
٣ت الٗمضًت مً "مضعؾت النهًت". و  10ط٧ىع و  10َٟلا بهار(. وإطا ازخحروا بالُغٍ

بي، وجم جدلُل الىخاثج باؾخسضام ازخباع "ث" للأػواط االإخٛحراث الضعاؾت. وجم  ٢ض اؾخسضام االإىهج الخجغٍ

الظ٧ىع والاهار يمً ( )جدلُل الخباًً االإخٗضص لإًجاص الٟغو١ بحن Hoteling-Manovaاؾخسضام ازخباع )

 بىظىص ٞغو١ طاث صلالت 
ً
 بًجابُا

ً
بي االإ٣ترح ؤزغا ت الىاخضة(، ول٣ض ؤْهغث الىخاثج البرهامج الخضعٍ المجمىٖ

 بخهاثُت

(، و ٢ض ؤْهغث هخاثج الضعاؾت ٖضم وظىص ٞغو١ طاث 0.05الإخٛحراث الضعاؾت ٖىض مؿخىي الضلالت )

(. ول٣ض ؤونذ 0.05راث الضعاؾت ٖىض مؿخىي الضلالت )صلالت بخهاثُت بحن الظ٧ىع والؤهار لجمُ٘ مخٛح

ٟا٫ االإهابحن بالؿمىت في جدؿحن ال٣ُاؾاث  بي االإُب٤ ٖلى اَلأ الضعاؾت بالاؾخٟاصة مً البرهامج الخضعٍ

ً اخمض، . الجؿمُت   واالإخٛحراث البضهُت لضيهم  (2001)أبى الهُجاء قغٍ

 :ٗكغونالضعاؾت ال

ب الهىائي والىٓام الٛظائي ٖلى اه٣ام 2000صعاؾت خؿً ٖؼ الضًً  ) ( بٗىىان: أزغ الخضعٍ

 الىػن وبٌٗ االإخٛحراث الٟؿُىلىظُت.

ب الهىاجي والىٓام الٛظاجي ٖلى اه٣ام الىػن وبٌٗ  َضٝ الضعاؾت بلى الخٗغٝ ٖلى ؤزغ الخضعٍ

 
ُ
بي، خُذ ؤ ذ الضعاؾت ٖلى ُٖىت ٢ىامها )االإخٛحراث الٟؿُىلىظُت، جم اؾخسضام االإىهج الخجغٍ ( ٞغص 15ظغٍ

باث الهىاثُت، )15لُٗىت الىٓام الٛظاجي، ) باث 15( ٞغص لُٗىت الخضعٍ ( ٞغص لُٗىت الىٓام الٛظاجي والخضعٍ
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٘ مؿخىي اللُا٢ت  ب الهىاجي ًاصي بلى عٞ الهىاثُت، ومً ؤَم الىخاثج التي جىنلذ بليها الضعاؾت الخضعٍ

ا  (2000)خؿً ٖؼ الضًً ، صة ٦مُت البروجِىاث مغجٟٗت ال٨شاٞت. الهىاثُت، اه٣ام الىػن، ػٍ

 الضعاؾاث الأظىبُت:.  2.  1

 الضعاؾت الأولى:

بٗىىان: جدلُل أهماٍ اليكاٍ البضوي في بِئت الٗمل االإ٨خبُت   2021وآزغون  Smithصعاؾت

ا ٖلى الصخت الٗامت  .وجأزحرَ

"Occupational Physical Activity Habits of UK Office Workers: Cross-

Sectional Data from the Active Buildings Study" 

ٟي االإ٩اجب في االإمل٨ت االإخدضة، م٘  َضٞذ الضعاؾت بلى ج٣ُُم مؿخىٍاث اليكاٍ البضوي بحن مىْ

الٗمل و الٗلا٢ت بحن َظٍ  التر٦حز ٖلى مضة الجلىؽ الُىمي في الٗمل مؿخىي اليكاٍ البضوي زلا٫ ؾاٖاث

 واللُا٢ت البضهُت.   (BMI)الٗىامل وماقغاث الصخت مشل ماقغ ٦خلت الجؿم

ُت لليكاٍ البضوي، خُض قملذ الُٗىت  جم ظم٘ البُاهاث مً زلا٫ اؾخبُاهاث وم٣اًِـ مىيىٖ

ماع، جم جدلُل البُاهاث لخدضًض الأهماٍ الؿاثضة لليكاٍ ال ٟحن م٨خبُحن مً مسخل٠ اٖلأ بضوي مىْ

ٟحن ٣ًًىن مٗٓم و٢تهم في الجلىؽ ؤزىاء الٗمل، ٧ان  والجلىؽ، خُض ؤْهغث الضعاؾت ؤن ٚالبُت االإىْ

اصة ماقغ ٦خلت الجؿم، مما ٌكحر بلى ٖلا٢ت مدخملت بحن ٢لت  لت وػٍ َىا٥ اعجباٍ بحن ٞتراث الجلىؽ الُىٍ

اصة الىػن..  اليكاٍ البضوي وػٍ

اث اليكاٍ البضوي، مما ٢ض ًاصي ؤقاعث الضعاؾت بلى ؤن بِئت الٗمل االإ٨خ بُت حؿهم في ج٣لُل مؿخىٍ

ايُت مهممت  دُت عٍ اصة الىػن ومكا٧ل صخُت ؤزغي. لظل٪، جىص ي الضعاؾت بخُب٤ُ بغامج جغوٍ بلى ػٍ

 (Smith And al, 2021)زهُهًا للٗاملحن لخدؿحن خالتهم الصخُت وج٣لُل الضَىن الؼاثضة.  

 

 الضعاؾت الشاهُت : 

حي لخ٣لُل الؿمىت لضي الٗاملحن   Lee & Park(2020)صعاؾت  اض ي جغوٍ بٗىىان: جأزحر بغهامج عٍ

حن في ال٣ُإ الٗام.  الؤصاعٍ

The Effect of a Recreational Exercise Program on Reducing Obesity 

among Administrative Employees in the Public Sector 

ٟي  خي قامل مىظه الإىْ اض ي جغوٍ بُت َضٞذ بلى جهمُم وج٣ُُم ٞٗالُت بغهامج عٍ صعاؾت ججغٍ

اصة في الىػن. جم جىُٟظ البرهامج ٖلى مضاع  حن الظًً ٌٗاهىن مً الؿمىت ؤو ػٍ  10ال٣ُإ الٗام مً الؤصاعٍ
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ايُت، و٢ض نُمم البر  يهُت والغٍ ت مخىىٖت مً الأوكُت الترٞ ٣ت ؤؾابُ٘، واقخمل ٖلى مجمىٖ هامج بُغٍ

يهُت جغاعي زهىنُت بِئت الٗمل، وحصج٘ ٖلى الالتزام واالإكاع٦ت االإؿخمغة.  جغٞ

٦ما جىنلذ الضعاؾت بلى اهسٟاى ملخىّ في وؿبت الضَىن في الجؿم م٣اعهت بال٣ُاؽ ال٣بلي، 

اصة في صاُٞٗت  اث اللُا٢ت البضهُت الٗامت، زانت ُٞما ًخٗل٤ بالخدمل واالإغوهت، ػٍ جدؿً في مؿخىٍ

االإكاع٦حن هدى مىانلت اليكاٍ البضوي بٗض اهتهاء الضعاؾت، ول٣ض ؤقاع الباخشان بلى ؤن الخىىٕ والجاهب 

اصة الالتزام. ُهي للأوكُت ؾاٖض ٖلى ج٣لُل مٗضلاث الاوسخاب وػٍ  الترٞ

حر مملت لخدٟحز الٗاملحن ٚحر اليكُحن  ٗض وؾُلت ٞٗالت وٚ
ُ
ت ح دُت االإىخٓمت واالإخىىٖ الأوكُت التروٍ

ت، جدؿحن اؾخ٣لاب الضَىن، جس٠ُٟ  ٖلى ٘ مٗض٫ خغ١ الؿٗغاث الخغاعٍ الخغ٦ت، مما ًاصي بلى عٞ

الًٛىٍ الىٟؿُت االإغجبُت بالٗمل، مما ًى٨ٗـ بًجابًا ٖلى الخىاػن الهغمىوي، ٦ما ؤْهغث الضعاؾت ؤن 

ٗض ؤ٦ثر ٞاٖلُت واؾخضامت مً البرامج ٌُ ُهي وممخ٘ في مماعؾت اليكاٍ البضوي  الخ٣لُضًت  جبجي ههج جغٞ

ُُٟت طاث الُاب٘ االإ٨خبي.  (Lee and Park, 2020, pp. 732–741) الهاعمت، زانت لضي الٟئاث الىْ

 الضعاؾت الشالشت:

حي ٖلى االإإقغاث   Garcia & Ramirez (2019)  صعاؾت اض ي التروٍ بٗىىان: جأزحر الخضزل الغٍ

 الصخُت والىٟؿُت لضي ٖما٫ االإ٩اجب.

The Effect of Recreational Exercise Intervention on Health and 

Psychological Indicators among Office Workers". 

خي مضج اض ي جغوٍ ت مً  8ه َضٞذ الضعاؾت بلى ج٣ُُم ٞٗالُت بغهامج جضزلي عٍ ؤؾابُ٘ ٖلى مجمىٖ

اث الخىجغ  اصة وؿبت الضَىن، واعجٟإ مؿخىٍ ٖما٫ االإ٩اجب الظًً ٌٗاهىن مً ٢لت اليكاٍ البضوي، وػٍ

ت ، خُض جىنل الباخشان  دُت مخىىٖ الىٟس ي الىاجج ًٖ بِئت الٗمل االإ٨خبي، ٦ما قمل البرهامج ؤوكُت جغوٍ

ٞترة البرهامج م٣اعهت بال٣ُاؾاث ال٣بلُت، جدؿً ٦بحر بلى اهسٟاى مٗىىي في وؿبت الضَىن في الجؿم بٗض 

اث الخىجغ والؤظهاص الىٟس ي بدؿب م٣اًِـ مٗخمضة )مشل م٣ُاؽ الًِٛ االإضع٥  Perceived) في مؿخىٍ

Stress Scale اعجٟإ ملخىّ في مٗض٫ الغيا الٗام لضي االإكاع٦حن ججاٍ بِئت الٗمل وجدؿً مؼاظهم ،

دُت االإىخٓمت جسٌٟ مً مؿخىٍاث  الُىمي، ٦ما ؤعظ٘ الباخشان َظٍ الىخاثج بلى ؤن الأوكُت التروٍ

ُىاث، ما ًى٨ٗـ بًجابًا ٖلى الصخت الىٟؿُت. مً ظهت  ال٩ىعجحزو٫ )َغمىن الخىجغ( وجدٟؼ بٞغاػ الؤهضوعٞ

٘ مٗضلاث الخمشُل الٛظاجي وج٣لُل الضَىن  ؤزغي، ؾاَمذ الأوكُت البضهُت االإٗخضلت واالإمخٗت في عٞ

 االإترا٦مت، زانت في مى٣ُت البًُ.
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خي لا ًدؿًّ ٣ِٞ االإاقغاث الجؿضًت مشل وؿبت  اض ي التروٍ حكحر الضعاؾت بلى ؤن الخضزل الغٍ

ؼ الصخت الىٟؿُت  ا بلى حٗؼٍ ًً    وج٣لُل آزاع يٛىٍ الٗمل االإ٨خبي، مما ٌٗؼػ الأصاءالضَىن، بل ًاصي ؤً

ُٟي. اٍ الىْ     (Garcia, M. L., & Ramirez, T, 2019, pp. 337–344)والغٞ

 الضعاؾت الؿابٗت:

الٗمل ٖلى بٗىىان : جأزحر بغهامج نحي في م٩ان Rashid, R. A., & Jaafar, S. (2014  (صعاؾت

اصة الىػن أو الؿمىت. ٟحن الخ٨ىمُحن الظًً ٌٗاهىن مً ػٍ  جدؿحن الصخت البضهُت لضي االإىْ

The Effect of a Workplace Health Program on Improving Physical 

Health among Government Employees with Overweight or Obesity. 

بُت َضٞذ بلى ج٣ُُم ٞٗالُت  بغهامج نخي مُب٤ في م٩ان الٗمل ٖلى جدؿحن الصخت صعاؾت ججغٍ

اصة الىػن ؤو الؿمىت، خُض قمل البرهامج ظلؿاث  ٟحن الخ٩ىمُحن الظًً ٌٗاهىن مً ػٍ البضهُت لضي االإىْ

ا 
ً
مىخٓمت لليكاٍ البضوي، بلى ظاهب الخش٠ُ٣ الٛظاجي واالإخابٗت الؿلى٦ُت. وؤْهغث الىخاثج جدؿىًا ملخىْ

للمكاع٦حن، بما في طل٪ اهسٟاى مؿخىٍاث ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي ووؿبت الضَىن في في االإاقغاث البضهُت 

الجؿم، بالإياٞت بلى جدؿً في بٌٗ ؤهماٍ الؿلى٥ الهخي، و٢ض ٞؿّغ الباخشان َظٍ الىخاثج ب٩ىن بِئت 

ؼ الالتزام مً  غ مىهت مىاؾبت لخُب٤ُ بغامج صخُت مؿخضامت، لؿهىلت الىنى٫ بليها وحٗؼٍ الٗمل جىٞ

ٗضّ وؾُلت ٞٗالت  زلا٫
ُ
الضٖم الجماعي. و زلهذ الضعاؾت بلى ؤن البرامج الصخُت في ؤما٦ً الٗمل ح

ٟحن الظًً ٌٗاهىن مً الؿمىت، بطا ما جم جهمُمها   بك٩ل مخ٩امل ًجم٘ بحن  لخدؿحن صخت االإىْ

ُت والٗملُت. الجىا  (Rashid, R. A., & Jaafar, S, 2014, pp. 12–19)هب االإٗغٞ

 الضعاؾت الغابٗت:

( بٗىىان الٗلا٢ت بحن اللُا٢ت البضهُت والؿمىت 2011)   SERGEJ et alصعاؾت ؾحرظُج وآزغون 

م مً ) ٟا٫ الظًً جتراوح أٖماعَ  ؾىت ( في نغبُا . 12 -6لضي اَلأ

The Relationship between Physical Fitness and Obesity among 

Children Aged 6 to 12 Years in Serbia 

ٟا٫ وجدضًض الٗلا٢ت بحن  اصة الىػن والؿمىت لضي اَلأ َضٞذ الضعاؾت بلى الخد٤ُ٣ في اهدكاع ػٍ

م )  ٟا٫ الظًً جتراوح ؤٖماعَ  ؾىت( في االإضاعؽ الهغبُت. 12 -6ماقغاث اليكاٍ البضوي والؿمىت لضي اَلأ

ٟا٫ االإهابحن بالؿمىت في االإضاعؽ الابخضاثُت في  ج٩ىهذ ُٖىت الضعاؾت مً ُٖىت جمشُلُت مً اَلأ

َٟل. و٢ض ؤْهغث هخاثج الضعاؾت بلى اعجٟإ مٗض٫ اهدكاع الؿمىت  121نغبُا خُض جمشل حجم الُٗىت ب 
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ت ً اللُا٢ت  بحن ؤَٟا٫ في االإضاعؽ الهغبُت، ٦ما ؤْهغث هخاثج َظٍ الضعاؾت بلى وظىص ٖلا٢ت ٢ىٍ بحن جماعٍ

ٟا٫ الظًً ٌٗاهىن مً مكا٧ل في  البضهُت والؿمىت في الجؿم، واونذ الضعاؾت بلى يغوعة جدضًض اَلأ

اصة الؿمىت في مغخلت الُٟىلت.  ٟا٫ ومى٘ ػٍ غ الخضزل االإب٨غ لخدؿحن اليكاٍ البضوي لضي اَلأ الىػن وجُىٍ

(SERGEJ el al , 2011, pp. 53 - 60) 

 الضعاؾت الخامؿت:

ً أزىاء ٣ٞضان الىػن ٖلى ج٨ىًٍ 2011وآزغون ) Kristen صعاؾت ها "جأزحر هىٕ الخمغٍ ( مىيىٖ

 "الجؿم  لضي ٦باع الؿً االإهابحن بالؿمىت

Effect of Exercise Type During Intentional Weight Loss on Body 

Composition in Older Adults with Obesity 

ً الجؿم  ً ؤزىاء ٣ٞضان الىػن ٖلى ج٩ىٍ ٣ت الخمغٍ لت االإضي لُغٍ الهضٝ َى صعاؾت الآزاع َىٍ

ُُٟت البضهُت لُٗىت مً ٦باع الؿً ) ً الجؿم والخٛحراث الىْ وؿاء  71.1ؾىت(،  66.9والاعجباَاث بحن ج٩ىٍ

٣ي. جم 32/  ٨ُىن مً ؤنل ؤٞغٍ خماص  ²م ٦ٜ / ٦34.4خلت الجؿم  ازخُاع ماقغ%ؤمغٍ بك٩ل ٖكىاجي، اٖلا

ب االإ٣اومت  لٗضة ُٖىاث زلا٫   ً بالإياٞت الخضعٍ قهغًا .جم  اؾخٗما٫ ٢ُاؽ امخهام  18ٖلى الخماعٍ

ً الجؿم االإ٨دؿب بياٞت بلى و٢ذ االإص ي  متر، و ٢ىة  400الأقٗت الهِىُت مؼصوط الُا٢ت و٢ُاؽ ج٩ىٍ

اثج التي جم الىنى٫ بليها : جدؿحن ال٣ٟض ال٨لي ل٨خلت قهغًا. ومً بحن ؤَم الىخ 18و  6الغ٦بت الباؾُت ٖىض  

 ً ىحن ،٣ٞضان ٦خلت الضَىن في الجؿم بك٩ل ملخىّ ؤ٦ثر م٣اعهت م٘ الخماعٍ الجؿم ٖىض صمج الخمغٍ

متر واعجبِ الخٛحر في ٦خلت الضَىن، بِىما اعجبِ الخٛحر في ٢ىة الباؾُت  400الأزغي، وجدؿً و٢ذ مص ي 

 (K Shah & al, 2011, pp. 1823–1829)الخالُت مً الضَىن.  الغ٦بت بالخٛحر في ال٨خلت

 الضعاؾت الؿاصؾت:

ها جأزحر اليكاٍ البضوي والىٓام الٛظائي ٖلى الؿ٩ان الظًً  Christel (2008) صعاؾت مىيىٖ

ت ٖلى االإضي ال٣هحر والُىٍل  ٌٗاهىن مً البضاهت االإٟغَ

Effet de l’activité physique et du régime diététique sur une population 

de grands obèses à court et à long terme. 

تهضٝ الضعاؾت بلى ج٣ُُم الازخلاٞاث في الىخاثج مً خُض: ال٣ُاؾاث الأًغوبُىج٨ُُت، ال٣ُاؾاث 

ب الم خخلٟت ٖلى ُٖىت مً الأشخام الظًً الٟؿُىلىظُت، واالإاقغاث االإخٗل٣ت بالصخت بحن بغامج الخضعٍ

 ٌٗاهىن مً البضاهت .



الضعاؾاث الؿاب٣ت و البدىر االإكابهت: الٟهل الأو٫    

 
- 29 - 

 

 لخسٌُٟ ٦خلت الجؿم
ً
الإضة زلازت ؤؾابُ٘. البرهامج  (RMC) ظمُ٘ الٗىانغ جدب٘ بغهامجًا مخ٩املا

ب الًٗلي  ت، جغبُت ٚظاثُت، جىظيهاث، الخضعٍ االإخ٩امل قمل ما ًلي: هٓام ٚظاجي مىسٌٟ الؿٗغاث الخغاعٍ

 .والبضوي

خ٨غع في نهاًخه، ؤي بٗض  جم بظغاء ظمُ٘ ؤؾابُ٘  3الازخباعاث في الُىم الؿاب٤ لبضاًت البرهامج وٍ

االإخ٩امل هٟ٘ لأن  RMC ومخابٗت في نهاًت الٗام ، ول٣ض جىنلذ الضعاؾت بلى  الىخاثج الخالُت : بغهامج

الأشخام ٚحر اليكُحن ػاصوا مً مؿخىي وكاَهم البضوي، ٦ما  لىخٔ جدؿً ٖام في ال٣ضعاث 

ل مصخىبًا ب٣ٟضان الىػن )بمٗض٫ الٟ لُه مً الًغوعي  6ؿُىلىظُت ٖلى االإضي ال٣هحر والُىٍ ٦ٜ(، وٖ

ؿخدؿً ؤن ج٩ىن  30بصعاط اليكاٍ البضوي ٦جؼء لا ٚجى ٖىه مً الخُاة الُىمُت بمٗض٫  ا، وَ ًُ ص٣ُ٢ت ًىم

ً مخىؾُت ال٨شاٞت، ٦ما ًجب بظ٫ ظهىص بياُٞت للؿماح بخٗضًل ؤؾلىب الخُاة ا لضاثمت. الخماعٍ

(Galvani, C, 2008) 

 الضعاؾت الؿابٗت:

( بٗىىان الٗلا٢ت بحن اليكاٍ البضوي والؿمىت 2006)  GUERRA S , et alصعاؾت ظىٍغا وآزغون 

ٟا٫ واالإغا٣َحن.  في اَلأ

The Relationship between Physical Activity and Obesity in Children 

and Adolescents 

ٟا٫ واالإغا٣َحن في  َضٞذ الضعاؾت بلى جدلُل الٗلا٢ت بحن اليكاٍ البضوي والؿمىت لضي اَلا

َٟل  1340البرحٛا٫، جم اؾخسضام االإىهج الىنٟي في الضعاؾت، خُض اقخملذ الضعاؾت ُٖىت الضعاؾت ٖلى 

م بحن )  . قغ ٦خلت الجؿمؾىت(، خُض جم ٢ُاؽ اليكاٍ البضوي وما  15 -08ومغا٤َ جغاوخذ ؤٖماعَ

اصة الؿمىت بهىعة    جىنلذ الضعاؾت بلى ان الظ٧ىع الظًً لضيهم وكاٍ بضوي مىسٌٟ مٗغيىن لؼٍ

 (GUERRA S et al, 2006, pp. 79 - 83) ٖالُت.

 الضعاؾت الشامىت:

ت لهٛاع Gillis et al  (2002صعاؾت ظُلحز وآزغون  ( : بٗىىان صعاؾت الٗلا٢ت بحن الؿمىت االإٟغَ

 الؿً وهٓام الخٛظًت ومماعؾت اليكاٍ.

A Study of the Relationship between Childhood Obesity, Dietary 

Habits, and Physical Activity 
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ت لهٛاع الؿً وهٓام الخٛظ ًت ومماعؾت َضٞذ الضعاؾت بلى مٗغ٢ت الٗلا٢ت بحن الؿمىت االإٟغَ

بي ، خُض ج٩ىهذ ُٖىت الضعاؾت ٖلى  اض ي، جم اؾخسضام االإىهج الخجغٍ َٟل، جىنلذ  181اليكاٍ الغٍ

ت للضَىن والأخماى الضَىُت االإكبٗت للأٞغاص البضهاء، ٦ما  الضعاؾت بلى ؤهه َىا٥ اؾتهلا٥ صلالت مٗىىٍ

تاؾتهلا٥ الإٗض٫ الضَىن للأٞغاص ٚحر البضهاء، بلا ان َظا الاؾت ْهغ   Gillis et)  .هلا٥ لا ًمشل صلالت مٗىىٍ

Al, 2002) 

 الضعاؾت الخاؾٗت:

ت جأزحر المجهىص البضوي ٖلى وؿبت  : (L.amamura H, 2000) صعاؾت لامىعا وآزغون بٗىىان: مٗغٞ

 الضَىن والبروجِىاث الضَىُت لضي الؿُضاث.

Investigating the Effect of Physical Effort on Fat Levels and 

Lipoproteins in Women 

ت جإزحر المجهىص البضوي ٖلى وؿبت الضَىن والبروجِىاث الضَىُت لضي  َضٝ الضعاؾت بلى مٗغٞ

بي، ج٩ىهذ ُٖىت الضعاؾت مً  ٣ت  7الؿُضاث،  اؾخسضم الباخض االإىهج الخجغٍ م بالُغٍ ؾُضاث جم ازخُاعَ

 الٗمضًت

اث ال٩ىلِؿو جىنلذ الضعاؾت بلى ؤهه  باث ٖلى االإؿخىٍ ترو٫ ال٨لي و لا ًىظض جإزحر ملخىّ للخضعٍ

ض   ,Lmamura H et Al)و اللُبىبغوجحن مً اه٣ام ال٨شاٞت واللُبىبغوجحن مغجٟ٘ ال٨شاٞت  .  زلاسي الٛلِؿحرً

2000) 

 الخٗل٤ُ  ٖلى الضعاؾاث و ه٣ضَا:.  3

اع الٗام واججاَاث   البدضاَلؤ

( 2021)وآزغون Smithوختى (2000خؿً ٖؼ الضًً )حكحر مجمل الضعاؾاث الٗغبُت والأظىبُت، بضءًا مً 

خيبلى جؼاًض الىعي بإَمُت (،2022)ظغوع ومحمد و  ٧إصاة ؤؾاؾُت في الى٢اًت مً  اليكاٍ البضوي االإىظه والتروٍ

ا الٟؿُىلىظُت والىٟؿُت  .الؿمىت ومٗالجت آزاعَ

و٢ض ظاءث َظٍ الضعاؾاث ٦غصٍّّ ٖلمي ٖلى اهدكاع ؤهماٍ الخُاة الخاملت في البِئاث الخٗلُمُت واالإهىُت، وما 

اصة في مٗضلاث البضاهت، ازخلا٫ الخىاػن الُا٢ىي، واعجٟإ ماقغاث الضَىن في الضمًغا٣ٞها مً   .ػٍ

لاخٔ ؤن ظلّ َظٍ البدىر اٖخمضث م٣اعبت  بُت جُب٣ُُتًُ ايُت مىخٓمت جغاوخذ  ، حؿدىض بلىججغٍ بغامج عٍ

ُُٟت،  12بلى  8مضتها بحن ) ت وبٗضًت لٗضص مً االإخٛحراث الجؿمُت، الىْ ُّ ا(، م٘ ٢ُاؾاث ٢بل ًٖ ؤؾبى

 .والبُى٦ُمُاثُت
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 الخدلُل االإنهجي واالإ٣اعن للضعاؾاث

بيمً الىاخُت االإىهجُت، اج٣ٟذ الضعاؾاث ٖلى اٖخماص  راث بىنٟه الأوؿب ل٣ُاؽ الخٛح االإىهج الخجغٍ

 .الىاججت ًٖ اليكاٍ البضوي

بي ونغامت الخهمُم الؤخهاجي ازخلٟذ مً بدض بلى آزغ  :ٚحر ؤن مؿخىي الًبِ الخجغٍ

 (2007ظٟٗغ ٞاعؽ )، (2012ٖبض ال٣ىي عقُض )مشل صعاؾاث  الضعاؾاث االإضعؾُت والكبابُت ،

وامخاػث ببِئت ع٦ؼث ٖلى ٞئت الخلامُظ واالإغا٣َحن، (2009ال٨ُلاوي )، و (2017ػعاولت ٖلي )

ت، ما مىدها ص٢ت في الخد٨م في الٗىامل الخاعظُت ت صازل االإاؾؿاث التربىٍ  .مًبىَ

 جىاولذ زهىنُت  (2000لامامىعا )و  (2007ؾها الؿملاوي )مشل  الضعاؾاث االإىظهت لليؿاء

ت خى٫  ا ٖلى صَىن الضم، وؤؾهمذ في بزغاء االإٗغٞ ً الهىاثُت وجإزحرَ ت للخماعٍ  الاؾخجابت الأهشىٍ

 .في الخ٠ُ٨ البضوي الٟغو١ 

 (2022الجابغ وآزغون )مشل  الضعاؾاث االإهىُت ،Lee & Park (2020)و ،Garcia & Ramirez 

دُت  (2019) ٗجى بالصخت في بِئت الٗمل، ما٦ضة ؤن الأوكُت التروٍ ٌُ ا 
ً
ا خضًش ًُ ا بدش ًَ مشلذ اججا

٘ مً   .االإغصوصًت االإهىُت والصخت الىٟؿُتطاث الُاب٘ الجماعي جغٞ

  غي والخماصي، و  2021الٗخُبي وآزغون، مشل ) ٦ُمُاثُت الضعاؾاث الٟؿُىلىظُت والبُىؤما الجىَ

اض ي بالخٛحراث في  (2017 مل٠ الضَىن ٣ٞض ؤياٞذ ٢ُمت ٖلمُت مهمت بغبِ اليكاٍ الغٍ

ت ماث الخُىٍ  .، ما ه٣ل البدض مً االإؿخىي الىنٟي بلى الخدلُل الٟؿُىلىجي االإخ٣ضموالؤهؼٍ

، حٗاوي بٌٗ الضعاؾاث مً  م َظا الخىىٕ ، منها ُٚاب جىن٠ُ ص٤ُ٢ لكضة الخمل ٢هىع منهجيوعٚ

بي ضم جىخُض مٗاًحر الخٛظًت االإغا٣ٞت، بياٞت بلى ي٠ٗ حجم الُٗىاث ) الخضعٍ ا في  40–20، وٖ
ً
مكاع٧

ا حٗمُم الىخاثجاالإخىؾِ(، ما ًدضّ مً بم٩اهُت  ًُ  .بخهاث

ايُت وم٨ىها  ث الخضزلاثمًمىن البرامج الغٍ

ؿخسلو مً مجمل الضعاؾاث ؤن  ً الهىاثُتٌُ االإص ي، الجغي الخ٠ُٟ، الؿباخت، الأوكُت ) الخماعٍ

دُت( جمشل ال٣اؾم االإكتر٥ في البرامج الىاجخت  .الجماُٖت التروٍ

ب الهىاجي في (2012ٖبض ال٣ىي عقُض )و (2019ب٣كىٍ وآزغون )و٢ض ؤ٦ضث صعاؾاث مشل  ٞٗالُت الخضعٍ

ُُٟت الصخىمزٌٟ وؿبت   .وجدؿحن االإخٛحراث الىْ

٣ٞض صمجذ (2017ػعاولت ٖلي )و  (2005الجلمىص والأههاعي )و  (2000خؿً ٖؼ الضًً )ؤما صعاؾاث مشل 

في جضزل مؼصوط ؤْهغ هخاثج ؤ٦ثر اؾخ٣غاعًا في الخد٨م في الىػن  اليكاٍ البضوي والىٓام الٛظاجيبحن 

 .وماقغاث الضَىن 
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ت الض٣ُ٢ت )الُُاث (2013ؤزحر ٖباؽ مهُٟى )وفي االإ٣ابل، ع٦ؼث بدىر مشل  ٖلى الجىاهب الأهثروبىمترً

ً الجؿمي(، م٣ضمت م٣اعبت ٦مُت ص٣ُ٢ت لخ٣ُُم الخدىلاث الجؿمُت  .الصخمُت والخ٩ىٍ

 Christel (2008)و Kristen et al. (2011)مً ظهت ؤزغي، ٢ضمذ الضعاؾاث الأظىبُت الخضًشت مشل 

ً االإضمجمٟهىم  Smith et al. (2021)و ً الهىاثُت  (Hybrid Exercise) الخمغٍ الظي ًجم٘ بحن الخماعٍ

ى الاججاٍ الأخضر في بدىر الؿمىت الإا له مً ؤزغ مخىاػن ٖلى خغ١ الضَىن  ً االإ٣اومت االإٗخضلت، وَ وجماعٍ

اصة ال٨خلت الًٗلُت اليكُت  .وػٍ

 سلهتالىخائج الٗامت والاججاَاث البدشُت االإؿخ

 :جخ٤ٟ ٚالبُت الضعاؾاث، بازخلاٝ ُٖىاتها وبِئاتها، ٖلى الىخاثج الآجُت

ب جتراوح بحن  اهسٟاى مٗىىي في وؿبت الضَىن في الجؿم .1 وجدؿً جغ٦ُب الجؿم بٗض ٞتراث جضعٍ

ا 12و 8 ًٖ  .ؤؾبى

مشل ال٣ىة الًٗلُت، الخدمل ال٣لبي  جدؿً في ماقغاث اللُا٢ت البضهُت االإغجبُت بالصخت .2

 .الخىٟس ي، واالإغوهت

جمشلذ في اهسٟاى ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي والضَىن الشلازُت، واعجٟإ  ٦ُمُاثُت بًجابُت حٛحراث بُى .3

غي والخماصي  و(2021الٗخُبي وآزغون )، ٦ما ؤزبدذ صعاؾاث (HDL) ال٩ىلؿترو٫ الجُض الجىَ

جي خؿً )و (2017)  (2008محرٚ

خي )مشل الإاقغاث الىٟؿُت والضاُٞٗتجدؿً في ا .4  & Lee، زانت في الضعاؾاث طاث الُاب٘ التروٍ

Park, 2020 )وGarcia & Ramirez, 2019).) 

ى٫، مما  8–6وم٘ طل٪، ٞةن الضعاؾاث ال٣هحرة االإضي ) ؤؾابُ٘( ؤْهغث جإزحرًا مدضوصًا م٣اعهت بالبرامج اَلأ

ت الؼمىُتًا٦ض ؤن  غي لخد٤ُ٣ ج٨ُٟاث ٞؿُىلىظُت زابخت الاؾخمغاعٍ  .قغٍ ظىَ

 الى٣ض الٗلمي الخٟهُلي

ت مً االإلاخٓاث الٗلمُت م مً ٢ىة الاججاٍ الٗام، بلا ؤن الخدلُل الى٣ضي ٨ًك٠ مجمىٖ  :بالغٚ

 التي جدب٘ االإكاع٦حن بٗض اهتهاء البرهامج لخ٣ُُم اؾخضامت الىخاثج ه٣و الضعاؾاث الُىلُت. 

 جي ُّ ، بط ع٦ؼث ؤٚلب الضعاؾاث ٖلى ٞئاث مدضوصة )ط٧ىع ؤو بهار ٣ِٞ، ؤو ٢هىع في الخىىٕ الٗ

 .ٞئاث مضعؾُت(، صون مغاٖاة الٟغو١ الاظخماُٖت واالإهىُت

 في ٦شحر مً الضعاؾاث الٗغبُت م٣اعهت بىٓحراتها  ي٠ٗ الضمج بحن الأبٗاص الىٟؿُت والؿلى٦ُت

 .لٗملالٛغبُت التي صمجذ م٣اًِـ الغيا الظاحي، الضاُٞٗت، ويٛىٍ ا
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 ب جدضًض الىمىطط ) ٢لت الضعاؾاث االإ٣اعهت بحن ؤهىإ الخضعٍب ّٗ خي(، مما ًه َىاجي، م٣اومت، جغوٍ

 .الأمشل للخضزل

 جي ب والخدمُل الخضعٍ م ؤَمُخه في جٟؿحر الخٛحراث ُٚاب الخىن٠ُ الض٤ُ٢ لكضة الخضعٍ ، عٚ

 .الٟؿُىلىظُت

ٗضّ مٗٓم َظٍ الضعاؾاث مً الىاخُت الخُب٣ُُ
ُ
لبىاء بغامج جيكُِ بضوي  ؤؾاؾًا عنِىًات وم٘ طل٪، ح

ت واالإهىُت ُٟها في االإاؾؿاث التربىٍ  .ونخي ًم٨ً جىْ

 ال٣ُمت الٗلمُت والاؾخيخاظاث الخخامُت

ت غٍ  :مً زلا٫ االإ٣اعهت والخدلُل، ًم٨ً اؾخسلام ٖضص مً الاؾخيخاظاث الجىَ

جم٘ ظمُ٘ الضعاؾاث ٖلى ؤن  .1
ُ
ايُت االإىخٓمت ج دُتالبرامج الغٍ جمشل ؤصاة ٞٗالت في زٌٟ  والتروٍ

 .الؿمىت وجدؿحن ماقغاث اللُا٢ت والصخت

ايت + حٛظًت + صٖم هٟس يجبرػ ٞٗالُت  .2  .في بخضار هخاثج ؤؾغٕ وؤ٦ثر زباجًا(البرامج االإضمجت )عٍ

٣ِٞ في بضاًاث الألُٟت بلى صمج الجىاهب  الجاهب الجؿميجُىّعث مىهجُت البدض مً التر٦حز ٖلى  .3

 .في الضعاؾاث الخضًشت، ما ٨ٌٗـ جُىعًا في الخ٨ٟحر الٗلمي اثُت والىٟؿُت واالإهىُت٦ُمُ البُى

خيحؿهم َظٍ البدىر في بزغاء االإ٨خبت الٗغبُت، زانت ؤنها حٗؼػ ٨ٞغة ؤن  .4  اليكاٍ البضوي التروٍ

ؼ الصخت الٗامت  .لِـ مجغص وؾُلت للدؿلُت بل اؾتراجُجُت ٖلمُت لخٗؼٍ

غ بدىر  الخاظت االإؿخ٣بلُت جخمشل في .5 لت االإضيجُىٍ بُت َىٍ بإصواث ٢ُاؽ ع٢مُت ص٣ُ٢ت، م٘  ججغٍ

ُُٟت في بِئت الٗمل  .بصماط مخٛحراث مشل الخالت الىٟؿُت، ظىصة الخُاة، واللُا٢ت الىْ

اض ي، ٖلىم الخغ٦ت، والتربُت وبظل٪ ًم٨ً ال٣ى٫ بن الضعاؾاث مجخمٗت جمشل  ه٣ُت الخ٣اء بحن الُب الغٍ

صازل االإضاعؽ وماؾؿاث الٗمل،  جسُُِ بغامج جيكُُُت وو٢اثُتظه هدى ، وجضٖم ب٣ىة الخى الصخُت

 .بما ًد٤٣ م٣اعبت قاملت للصخت البضهُت والىٟؿُت والاظخماُٖت
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 زلانت :

ت دُحكحر َظٍ الضعاؾاث مجخمٗت بلى ؤن بغامج اليكاٍ البضوي، ؾىاء ٧اهذ ج٣لُضًت ؤو جغوٍ

ا ٖلى زٌٟ وؿبت  ًُ يهُت، جازغ بًجاب ُُٟت والىٟؿُت للأٞغاص وجغٞ الضَىن وجدؿحن االإاقغاث الصخُت والىْ

ت والبِئاث االإهىُت. ٦ما جبرػ ؤَمُت صمج  اصة الىػن، ٖلى مسخل٠ الٟئاث الٗمغٍ االإهابحن بالؿمىت ؤو ػٍ

ؼ ٞاٖلُت َظٍ البرامج.  الٗىامل االإغجبُت بىمِ الخُاة، مشل الخٛظًت الؿلُمت والضٖم الىٟس ي، لخٗؼٍ

طل٪، جا٦ض الضعاؾاث الخضًشت يغوعة جهمُم بغامج مغهت وممخٗت، جىاؾب َبُٗت االإكاع٦حن  بالإياٞت بلى

ت ؼ الالتزام والاؾخمغاعٍ هم الٗملُت والصخهُت، لخٗؼٍ غوٞ  .وْ

 



 

 

         الٟهل الشاوي 

دُت ذ والبرامج التروٍ  التروٍ

 جمهُض-

ذ-  التروٍ

اض ي- ذ الغٍ  التروٍ

دُت-  البرامج التروٍ

 زلانت-

 



دُتشاوي: الٟهل ال  ذ والبرامج التروٍ التروٍ  

 
- 36 - 

 

 جمهُض:

اض ي بمسخل٠ ؤق٩الهٌٗخبر    ؤهىاٖهو  اليكاٍ البضوي الغٍ
ً

مً مجالاث التربُت، الإا له مً  َامامجالا

ا في ظمُ٘  ًُ ا وهٟؿ ًُ ٨ؿب َظا اليكاٍ ٍتغاخل الٗمغ االإصوع باعػ في جىمُت ٢ضعاث الٟغص وإٖضاصٍ بضه ًُ . بط 

ت مً ال٣ضعاث مخٛحراث المجخم٘، وحؿاٖضٍ  مسخل٠ التي حٗؼػ ٢ابلُخه للخ٠ُ٨ م٘االإهاعاث  و الٟغص مجمىٖ

ازغ بًجابلخضًشت و في مىا٦بت مخُلباث الخُاة ا ًُ ال٣ٗلُت و  الخغ٦ُتو ٖلى صخخه الجؿضًت  اجُىعاتها، ٦ما 

خي ماعؽ في بَاع جغوٍ ًُ  .مىٓم و زانت ٖىضما 

ذ  ت لضي الؤوؿان، ًمشل التروٍ . للٟغص الخىاػن الىٟس يالغيا و له صوع مهم في جد٤ُ٣ ٦ما خاظت ُٞغٍ

م ٞبال ٗحروهه الاَخمامً غٚ ٌُ ظا هاجج ٚالبًا ًٖ ي٠ٗ الىعي  م ال٩افي،ؤَمُخه، بلا ؤن ٦شحرًا مً الىاؽ لا  وَ

 .ب٣ُمخه ٖلى االإؿخىي الصخص ي والمجخمعي

خي مً الأوكُت الؤوؿاهُت ال ا وز٣ًُا باليكاٍ التروٍ
ً
، خُض للصخت الكامل ٟهىماالإتي جغجبِ اعجباَ

ؼ الصخت الجؿضًت والاهٟٗالُت  ُه ؤو الخسلو مً  ٞهى والىٟؿُت،ٌؿهم في حٗؼٍ لا ٣ًخهغ ٣ِٞ ٖلى الترٞ

ا١الخٗب و  ؿاٖض ،الؤعَ
ُ
خي ح  و الؿٗاصةالٟغص ٖلى جد٤ُ٣ الكٗىع  ٞاالإماعؾت االإىخٓمت لليكاٍ التروٍ

 الؿغوع.
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ذ:.  1  التروٍ

ذ: .  1.  1  مٟهىم التروٍ

ذ لٛت.  1.  1.  1 ذ في ٦خاب اللٛت بٗضة مٗان: التروٍ  منها: وعصث مكخ٣اث ٧لمت التروٍ

 الغوح ، بمٗجى الاؾتراخت مً الٛم.

 الؿغوع. ٞالغوح َى الٟغح و

ذ َى الاؾتراخت والغاخت بٗض الخٗب والاؾتراخت مً ٚم ال٣لب، الؿغوع، اليكاٍ، الٟغح،  ٞالتروٍ

الٗمل مغة بٗض مغة بضون مىانلت لٗمل واخض، ٞاالإخإمل لجملت االإٗاوي ؾاب٣ت الظ٦غ ًغي بإنها جخ٤ٟ ٖلى 

ذ بلى ؤبٗض خض.مٗجى خغف  ي في َظا الٗهغ ل٩لمت التروٍ

ظا هاجج ًٖ الأزغ الظي زلٟخه المجخمٗاث ال٣ضًمت، خُض :  انُلاخا.  2.  1.  1 ذ وَ حٗضصث مٟاَُم التروٍ

ذ مً مبضؤ الٟلؿٟت الأؾاؾُت  او٨ٗـ طل٪ ٖلى خُاة الٟغص، ٩ٞل مجخم٘ ًىُل٤ مٟهىمه وجٟؿحرٍ للتروٍ

ذ  ٖلى اهه وكاٍ ازخُاعي ًماعؽ ؤزىاء و٢ذ الٟغاٙ مً ؤظل جد٤ُ٣ االإخٗت و لظل٪ المجخم٘، ُٞٗغٝ التروٍ

 الؿغوع الىاجج ًٖ االإماعؾت.

ذ ٖلى ؤهه الاعجباٍ الجاص بإوظه اليكاٍ االإماعؽ مً َغٝ الٟغص في ؤو٢اث  ًغي حكاعلؼ بُىحكغ التروٍ

ل و الخماخمي، ). ٞغاٚه خُض ًدهل الغيا الىٟس ي و الاؾترزاء    (55، نٟدت 1997صعوَ

ذ ٖلى اهه اوٗاف للغوح وال٣ىي بٗض ال٨ض ٞهى ٖباعة ًٖ لهى وحؿلُت.  ٗغٝ ٢امىؽ وؾتر التروٍ وَ

ذ وأو٢اث الٟغاٙ ،  ل و الخىلي ، أنى٫ التروٍ  (117، نٟدت 1990)صعوَ

ذ ؤن ٩ًىن ٧ل ما حٗل٤ بإلىان اليكاٍ االإماعؽ مً َغٝ الٟغص زاعط او٢اث ٖمله،  ٦ما ًم٨ً للتروٍ

بت   ظا عاظ٘ لغٚ ا وَ ٞهى بهظا ًض٫ ٖلى ؤن الصخو ٢ض ازخاع بٌٗ مً اوظه اليكاٍ الإماعؾتها َىٖ

)هىع خؿً ٖبض الخلُم ٢اعوث، صازلُت صاٞٗت، ٞالاقترا٥ في َظا اليكاٍ ٌكٗغٍ بغاخت و عيا هٟس ي. 

  (13ـ12، نٟدت 2009

احي و ٖضلي ؾلُمان بإهه الخالت التي جهاخب  ٦ما ًغي ٧ل مً محمد ٖلى خاٞٔ  و بؾماُٖل عٍ

الاوؿان ٖىض مماعؾخه ليكاٍ ٌؿخمخ٘ به، و ٢ض ٩ًىن َظا اليكاٍ ظؿمُا او ٣ٖلُا او وظضاهُا، ٞهى ٖلى 

الت هٟؿُت طل٪ خا  . (20، نٟدت 1990)ُُٖاث محمد زُاب، ؤهىإ اليكاٍ المخخلٟت.  تهُاَ
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ه الٟايل بإهه ظمُ٘ اوظه اليكاٍ االإ٣بىلت والبىاءة ٣ٖاثضًا واظخماُٖا ،والتي جماعؽ  ٦ما ٌٗغٞ

ا والاقترا٥ ٞيها هدُجت  ٤ بعاصة ؤزىاء ؤو٢اث الٟغاٙ، خُض ًخم ازخُاعَ ت مً الضواٞ٘ الضازلُت، وٞ لمجمىٖ

ا، وجد٤ُ٣ الؿٗاصة والغيا والؿغوع مً  غَ ت مً ال٣ُم الصخهُت وجُىٍ الٟغص، بٛغى ا٦دؿاب مجمىٖ

  (45، نٟدت 2007)الٟايل،  َظٍ االإكاع٦ت، ولِـ لضواٞ٘ ؤزغي ٧ال٨ؿب االإٗىىي او االإاصي.

ذ وكاٍ ج ل٣اجي م٣هىص لظاجه ولِـ لأي هىٕ مً االإ٩اؾب ٞهى ًمىذ الؤوؿان مىٟظ لل٣ىي ٞالتروٍ

بت صازلُت  ت بل ًدضر ازىاء و٢ذ الٟغاٙ ٦ىدُجت لغٚ البضهُت والخل٣ُت وال٣ٗلُت، ٞاالإماعؾت لا ج٩ىن بظباعٍ

 (29 - 28، الهٟداث  1888)الٗلي، . 

1  .2  .٠ ذ: حٗغٍ  التروٍ

ذ ٖلى ؤهه وكاٍ ازخُاعي ممخ٘ للإوؿان وم٣بى٫ مً المجخم٘ ٞهى ًدضر زلا٫ ؤو٢اث  ٌٗغٝ التروٍ

خي ؿهم في جىمُت وبىاء الٟغص، ًم٨ً ؤن جدضًض اججاَحن لليكاٍ التروٍ  الٟغاٙ وَ

 الاججاٍ الأو٫: 

ا  ذ ٖباعة ًٖ مؼاولت وكاٍ في و٢ذ الٟغاٙ خُض ٩ًىن ازخُاعٍ يهضٝ بلى الخدغع مً ًغي بإن التروٍ

د٤٣ الخجضًض والاهخٗاف.  الخٗب وٍ

 ججاٍ الشاوي:الا

ٗخبر هىٕ مً الٗلاط الخُىي ًضٖم الٗلا٢اث الؤوؿاهُت ويهضٝ بلى  ذ َى عص ٞٗل ٖاَٟي وَ التروٍ

ؼ و البُغاوي ، جد٤ُ٣ الخىاػن الىٟس ي صون الخهى٫ ٖلى ؤي م٩اٞإة ماصًت .   (50، نٟدت 2013)الٗؼٍ

٠ الؿاب٣ت ج٨مل بًٗها البٌٗ، بط  مً زلا٫ ما جم الخُغ١ بلُه ًدبحن للُالب الباخض ؤن الخٗاعٍ

٠ الٟايل َى حٗغ٠ٍ ظام٘ وقامل و ملم بؿماث وزهاثو  ؤن ٧ل منها ٖالج ظاهبا مُٗىا، بلا ؤن حٗغٍ

خيا  ليكاٍ التروٍ

ذ:.  3.  1  أهىإ التروٍ

ذ جخمحز ت والٗاَُٟت،  بن مىاقِ التروٍ بخٗضص َبُٗتها وؤهىاٖها ٞمنها الجماُٖت والٟغصًت، ال٨ٟغٍ

ذ، ومً زمت هجض ازخلاٝ في  الٗابغة او االإ٣ُضة، ٞهظا الخٗضص ًم٨نها مً جد٤ُ٣ ال٣ُم المخخلٟت للتروٍ

ذ، خُض ٢ؿمه ؤخض الباخشحن بلى:  ج٣ؿُم ؤهىإ التروٍ
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دُت االإبضٖت ٧الٛىاء وا - ايت والغؾم ..  الخ ًخمشل في اليكاَاث التروٍ خي  Loisir actifلغٍ وكاٍ جغوٍ

 ٞٗا٫ 

خي ٚحر ٞٗاLoisir passing٫وكاٍ ٚحر ٞٗا٫ ٠٣ً ناخبه مى٠٢ االإؿخم٘ ؤو االإخٟغط. -  :وكاٍ جغوٍ

ذ الٟغصًت وهي الأ٦ثر  ذ ٞغصًت، ٞٛالبا ما حٗبر التراوٍ ذ ظماُٖت وجغاوٍ ٦ما ٢ؿمه آزغون بلى جغاوٍ

بت الؤوؿان في  الٗؼلت ًٖ المجخم٘ والؿعي بلى جد٤ُ٣ ببضاٖاث وإهجاػاث شخهُت حٗبر ًٖ اهدكاعا ًٖ عٚ

ذ الجماُٖت ج٣ىم بها ظماٖت مً الأٞغاص المجخمٗحن، الظًً ٣ًًىن ظاهب  الظاث الؤوؿاهُت، في خحن التراوٍ

.ً لا٢اث اظخماُٖت م٘ الآزغٍ ً نضا٢اث وٖ  مً خُاتهم في ج٩ىٍ

دُت بلى ماعبلتز  ٦ما ٣ًؿم  ًلي: الأوكُت التروٍ

هي جل٪ الأوكُت التي ًماعؾها الؤوؿان بهىعة بًجابُت، مشل الٗؼٝ ٖلى الآلاث  الأوكُت الؤًجابُت:

االإىؾ٣ُُت، الغؾم الأوكُت الاؾخ٣بالُت واالإ٣هىص بها اؾخٗما٫ الخىاؽ لاؾخ٣با٫ وكاٍ زاعجي مشل 

ايُت في االإلاٖب ؤو ال٣غاءة  اث الغٍ ىن، مكاَضة االإباعٍ  مكاَضة الخلٟؼٍ

 االإ٣هىص بها ٢ُام الٟغص بيكاٍ لا ًبظ٫ مً زلاله ؤي ظهض مشل الاؾترزاء او الىىم  وكُت الؿلبُت:الأ

دُت َب٣ا لأَضاٞها و ؤهىاٖها   ٦ما ًم٨ً ج٣ؿُم اليكاَاث التروٍ

ذ الش٣افي:.  1.  3.  1  التروٍ

ٌكمل ٖلى اوظه مخٗضصة مً اليكاٍ الظي ًلٗب صوعا مهما في جىمُت الصخهُت وجٟخدها، ٞهى 

 يغوعي لخٗغٝ الٟغص  ٖلى وؾُه، ٦ما ٌؿاَم في اصماط الٟغص في بُئخه الاظخماُٖت  

 (EDOUARD, p. 53) هظ٦غ مىه:

اث.: مشل ٢غاءة الغواًاث ال٣هو  ال٣غاءة حر طل٪ مً االإُبىٖ  والمجلاث، وٚ

م٨ً حصجُٗها بالىؾاثل الآجُت::  ال٨خابت  وهي وؾُلت َامت مً وؾاثل الخٗبحر والخش٠ُ٣، وٍ

دُت ؤو بنضاع وكغة، وحصجُ٘ بنضاع صخ٠ الخاثِ ت للماؾؿت التروٍ  _ بنضاع صخُٟت مُبىٖ

 _ الىضواث والمخايغاث وخل٣اث البدض واالإىاْغاث.
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ًاء  هدى ال٨خابت في مىايُ٘ ًمُلىن بليها ولضيهم ال٣ضعة ٖلى ؤصائها والخىانل م٘ الأنض٢اء _ جىظُه اٖلأ

 ً  صازل وزاعط الىَ

ىن والغاصًى: ٌٗخبران ؤَم الىؾاثل الش٣اُٞت االإؿخسضمت في ٖهغها الخالي، بلا ؤنها حؿتهل٪ ؤ٦بر  _ الخلٟؼٍ

دُت ،ٞهي حكٛل و٢خىا ؤ٦ثر مً او٢ا  ث ٞغاٚىا.ظؼء مً خُاة الؤوؿان التروٍ

ذ الٟني:.  2.  3.  1  التروٍ

دُت حكٗغ الٟغص الؤخؿاؽ بالجما٫  ًُل٤ ٖلُه  البٌٗ مهُلح الهىاًاث الٟىُت، ٞهي ؤوكُت جغوٍ

والابخ٩اع والخظو١ والؤبضإ، وحٗمل ٖلى ا٦ؿاب الٟغص االإهاعاث وال٣ضعاث وجىمي االإٗلىماث، َىا٥ ؤهىإ 

ها  "٧ ٗغٞ باث االإًٟلت التي جمىذ الٟغص مخٗضصة مً الهىاًاث الٟىُت، وَ ً " ٖلى ؤنها االإُى٫ والغٚ ىعٍ

اث الخالُت: ٣ؿمها بلى االإؿخىٍ  الاؾخمخإ، ومماعؾتها صون اٖخباع لل٨ؿب االإاصي، وٍ

 _ َىاًاث الخٗلُم 

 _ َىاًاث الابخ٩اع

 _ الٟىىن الدك٨ُلُت والخمشُل بمسخل٠ ؤهىاٖه

ذ الاظخماعي: .  3.  3.  1  التروٍ

٧ل اليكاَاث التي جخًمً الٗلا٢اث واالإٗاملاث الاظخماُٖت، ٞهى ٌؿهم في بًجاص  ًًم َظا الىىٕ

اث وجىز٤ُ الغوابِ والٗلا٢اث بُنهم في ظى ًخمحز بالؿغوع واالإغح،  ٞغم الخٟاٖل بحن الأٞغاص والمجمىٖ

ً" بلى: ٣ؿمها "٧ىعٍ  والبٗض ًٖ الغؾمُاث والدك٨ُلاث، وٍ

 _ الخٟلاث

يهُت  _ الخٟلاث الترٞ

 خٟلاث الا٧ل_ 

 (192_ 46، نٟدت 1982)زُاب، _ مخىىٖاث. 
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ذ الخلىي:.  4.  3.  1  التروٍ

ذ، خُض  ى مً الأع٧ان الهامت في التروٍ ى ٢ًاء و٢ذ الٟغاٙ في الخلاء وبحن ؤخًان الُبُٗت، وَ وَ

بت الٟغص في الخُٛحر واالإٛامغة  ت، وا٦ؿاب ٌؿهم في بقبإ عٚ والخمخ٘ بجما٫ الُبُٗت  والبدض ًٖ االإٗغٞ

م٨ً ج٣ؿُم َظٍ الاوكُت بلى: خماص ًٖ الىٟـ، وٍ  الٟغص الٗمل م٘ الجماٖت  واٖلا

اث والغخلاث.  _ الجزَ

دُت: ٣ًهض بالخجىا٫ زغوط الجماٖاث ؤو الاٞغاص في عخلاث ٢هحرة  - الخجىا٫ والترخا٫)الؿُاخت التروٍ

خُلب ال٣ضعة ٖلى االإص ي لؿاٖاث  الإىا٤َ َبُُٗت ) ٚاباث، ٩ىن في الٛالب لُىم واخض وٍ ُٟت(، وٍ ت ؤو عٍ ؤزغٍ

لت.    (192، نٟدت 1982)زُاب، َىٍ

 الهُض - 

 االإٗؿ٨غاث -

اض ي:. 5.  3.  1 ذ الغٍ  التروٍ

دُت، خُض ًخمحز بإَمُت  ٦بحرة في جد٤ُ٣ االإخٗت الكاملت ٌٗخبر مً الأع٧ان الاؾاؾُت في البرامج التروٍ

 للٟغص، بالإياٞت بلى مؿاَمخه الٟٗالت في جىمُت الصخهُت مً الىىاحي البضهُت والاظخماُٖت وال٣ٗلُت.

اث الٗالُت  ب للىنى٫ بلى االإؿخىٍ بن مؼاولت اليكاٍ البضوي بٛغى اؾخٛلا٫ و٢ذ الٟغاٙ ؤو الخضعٍ

٣ا ؾلُما هدى جد٤ُ٣ الصخت الٗامت، ٞم ً زلا٫ طل٪ اليكاٍ ًخد٤٣ للٟغص الىمى ال٩امل مً ٌٗخبر َغٍ

مل ؤظهؼة الجؿم المخخلٟت )الجهاػ  الىىاحي البضهُت والاظخماُٖت والىٟؿُت بياٞت بلى جدؿحن ٦ٟاءة وٖ

   (09، نٟدت 1998)عخمت، الضوعي، الجهاػ الًٗلي، والٗهبي والخىٟس ي(. 

اض ي بلى:٦ما ًم٨ً ج٣ؿُم  ذ الغٍ  التروٍ

ت مخٗضصة مً الألٗاب ٧الجغي، ؤلٗاب الغقا٢ت، ؤلٗاب ال٨غاث  - دُت: هي مجمىٖ الالٗاب الهٛحرة التروٍ

حر طل٪ مً الألٗاب التي جخمحز بُاب٘ االإغح والخىاٞـ والؿغوع م٘ مغوهت وؾهىلت ٢ىاٖضَا و٢لت  الهٛحرة وٚ

 ؤصواتها.
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ايُت ال٨بحرة: جخمشل في - الاوكُت الخغ٦ُت التي جماعؽ باؾخسضام ال٨غة، خُض ًخم ج٣ؿُمها الالٗاب الغٍ

لىظهاث هٓغ مسخلٟت ) ؤلٗاب ٞغصًت ػوظُت ظماُٖت ؤو باليؿبت الإىؾم َظٍ اللٗبت، ؤلٗاب نُُٟت ؤو 

ت جماعؽ َُلت الؿىت (  قخىٍ

دُت التي جماعؽ في الىؾِ االإاجي مشل الؿباخت،- ايت االإاثُت: وهي جل٪ الاوكُت التروٍ الخجض٠ً،  الغٍ

ذ في بلاصها.  الؼواع١ ؤو ٦غة االإاء(، ٞهظٍ الأوكُت وزانت الؿباخت حٗخبر مً ؤخب ؤلىان التروٍ

ذ الٗلاجي: .  6.  3.  1  التروٍ

ذ الىاؾ٘ للخضماث والظي ٌؿخسضم للخضزل الؤًجابي في بٌٗ هىاحي الؿلى٥  ى طل٪ التروٍ وَ

ر مُلىب في الؿلى٥ ولخيكُِ وجُىع وهمى البضوي، الاظخماعي ؤو الاهٟٗالي مً اظل بخضار جإزح

باء. ا اَلأ لاظُت لا ًى٨غَ  الصخهُت، ٦ما له ٢ُمت و٢اثُت وٖ

ذ مً الىاخُت الٗلاظُت ٌؿاٖض ٖلى الخسلو مً الاٞتراياث الىٟؿُت  الإغض ى الامغاى  ٞالتروٍ

جٗله ا٦ثر حٗاوها وؾٗاصة  ً له الىٟؿُت، وبالخالي ٌؿاَم في اؾخٗاصة االإغٌٍ ز٣خه بىٟؿه وٍ وج٣بل الآزغٍ

ت الكٟاء.  وبمؿاٖضة الىؾاثل الٗلاظُت الأزغي ٌؿاَم ٖلى جد٤ُ٣ ؾغٖ

ٟا٫، الغبى وخغ٧اث بٖاصة  ٧الؿباخت الٗلاظُت التي حؿخسضم في ٖلاط بٌٗ الأمغاى ٦كلل اَلا

ذ الٗلاجي مٗترٝ به في ؤٚلب االإؿدكُٟاث لاؾُما الضو٫ االإخ٣ضمت.  الخإَُل، ٦ما ؤنبذ التروٍ

ذ الخجاعي:.  7.  3.  1  التروٍ

دُت التي ًخمخ٘ بها الٟغص هٓحر م٣ابل ماصي، خُض ًغي البٌٗ ان َظا  ت الاوكُت التروٍ َى مجمىٖ

ا  حرَ ىن، االإؿغح، الجغاثض والصخ٠ وٚ ذ ًضزل في هُا٢ه ٧ل مً الؿِىما، الؤطاٖت والخلٟؼٍ الىىٕ مً التروٍ

ت الأزغي، ٦ما ٌٗخبر التر دُت الخجاعٍ ذ الخجاعي ججاعة عابدت لأصخاب عؤؽ ما٫ في مً االإاؾؿاث التروٍ وٍ

ا، هي مل٪  ت التي ؾب٤ ط٦غَ دُت الخجاعٍ المجخمٗاث الاقترا٦ُت التي حٗخبر الٗضًض مً االإاؾؿاث التروٍ

ذ، للضولت خُض حؿخٛلها لهالح الكٗب ولِـ لهالح عؤؽ االإا٫.  ، 1982)زُاب، أو٢اث الٟغاٙ والتروٍ

  (66_65_64نٟدت 

ذ.  4.  1  : أَمُت التروٍ

ذ في اظخماٖها الؿىىي ؾىت  ٨ُت للصخت والتربُت البضهُت والتروٍ ، ؤهه ٢1878غعث الجمُٗت الأمغٍ

دُت الازغي،  ايت بلى ظاهب مً الأوكُت التروٍ ذ الظي ًخًمً الغٍ مً بحن خ٣ى١ الؤوؿان خ٣ه في التروٍ
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المجخمٗاث االإخسلٟت في مسخل٠ ال٣اعاث حٗمل ٖلى ان ٌكمل َظا الخ٤ بان ٞم٘ مغوع الؼمً بضؤث 

ظا لأَمُتها مً الىىاحي الاظخماُٖت  دُت َامت ٖمىما وللخىام بالظاث وَ ايُت التروٍ الاوكُت الغٍ

ت ، الىٟؿُت، الؿُاؾُت والا٢خهاصًت.  ،التربىٍ

 : الاَمُت البُىلىظُت.  1.  4.  1

البكغي ًدخم يغوعة الخغ٦ت، ٞل٣ض ؤظم٘ مسخهحن مً ٖلماء  بن البىاء البُىلىجي للجؿم

البُىلىظُا في صعاؾت الجؿم البكغي ٖلى اَمُتها في الاخخٟاّ بالأصاء الُىمي االإُلىب مً الصخو 

اٖلُت  م ازخلاٝ االإك٨لاث التي ٢ض ٌٗاوي منها َظا الازحر لأؾباب اظخماُٖت وٞ الٗاصي او الخام، ٞغٚ

ت ٞةن الاَمُت الب ًىٍ ذ للخىام هي   يغوعة الخإ٦ُض ٖلى الخغ٦توٖ ، 1984)لُٟي،   ُىلىظُت للتروٍ

 . (61نٟدت 

ب وزانت االإىٓم ٖلى التر٦ُب الجؿمي ،خُض جؼصاص هداٞت الجؿم وز٣له صون حُٛحراث  ًازغ الخضعٍ

 جظ٦غ ٖلى وػهه.

ب الُىمي ٖلى  لؼ وػملاثه جإزحر زمؿت قهىع مً الخضعٍ مغا٤َ ٞإْهغث الىخاثج  34و٢ض ٞدو وٍ

حٛحراث واضخت في جغ٦ُب الجؿم، خُض ًؼصاص همى الاوسجت اليكُت هداٞت ٦خلت الجؿم م٣ابل جىا٢و في 

ل، همى الأوسجت الضَىُت.   (150، نٟدت  1990)الخىلي و صعوَ

 : الأَمُت الاظخماُٖت.  2.  4.  1

س٠ٟ مً الاوٛلا١،  ذ ؤن ٌصج٘ ٖلى جىمُت الٗلا٢اث الاظخماعي بحن الاٞغاص وٍ ًم٨ً لمجا٫ التروٍ

ؿخُُ٘ ؤن ًد٤٣ جىا٤ٞ واوسجام بحن الأٞغاص، ٞالجلىؽ في م٣هى ؤو  الاهُىاء ؤو الٗؼلت ٖلى الظاث، وَ

وجباص٫ الأخاصًض والآعاء مً قإهه ان ٣ًىي الٗلا٢اث الجُضة بُنهم، هاصي ظماٖت او م٘ ؤٞغاص الاؾغة 

جٗلها ؤ٦ثر جماؾ٩ا وؤزىٍت، خُض ًبضو َظا ظلُا في البلضان الاوعوبُت الاقترا٦ُت خُض صٖذ الخاظت  وٍ

االإاؾت بلى الضٖم الاظخماعي زلا٫ ؤوكُت ؤو٢اث الٟغاٙ لإخضار االإؿاواة االإُلىبت واالإغجبُت بٓغوٝ الٗمل 

 هىاعي.ال

 : الأَمُت الىٟؿُت.  3.  4.  1

ؤنبذ الاَخمام بالضعاؾاث الىٟؿُت مىظ ػمً ٢هحر، وم٘ طل٪ ٣ٞض خ٤٣ ٖلم الىٟـ هجاخا ٦بحرا 

في ٞهم الؿلى٥ الؤوؿاوي، و٧ان الخإ٦ُض في بضاًت َظٍ الضعاؾاث ٖلى الخإزحر البُىلىجي في الؿلى٥ 
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ُٞغي ًازغ ٖلى ؾلى٥ الصخو، وازخاع َالاء لٟٔ  الؤوؿاوي، و٧ان الاجٟا١ خحن طا٥ ؤهه ًىظض صاٞ٘

ذ بٗض اؾخسضام ٧لمت  ؼة ٖلى الضاٞ٘ الأؾاس ي للؿلى٥ البكغي، ٦ما ؤزبدذ الخجاعب التي ؤظغٍ الٛغٍ

ٟا٫ لا ًلٗبىن في  ؼة في جٟؿحر الؿلى٥ اهه ٢ابل للخٛحر جدذ ْغوٝ مٗحن بط ان َىا٥ ُٖىت مً اَلا الٛغٍ

ًٖىٍا، ٦ما اججه الجُل الشاوي بلى اؾخسضام الضواٞ٘ في جٟؿحر  خالاث مُٗىت ٖىض مغيهم ٣ٖلُا او

ؼة والضاٞ٘ بإن َىا٥ صواٞ٘ م٨دؿبت ٖلى زلاٝ الٛغاثؼ االإىعوزت، لهظا  غ٢ىا بحن الٛغٍ الؿلى٥ الؤوؿاوي وٞ

"ؾُجمىهض  ًم٨ً ال٣ى٫ ؤهه جىظض مضعؾخحن ؤؾاؾِخحن في الضعاؾاث الىٟؿُت، ٞمضعؽ الخدلُل الىٟس ي

ض"  ايت خُض جإ٦ض ٖلى مبضؤًً َامحن :ج٣٘ ؤٞغوٍ ذ والغٍ ت باليؿبت للتروٍ  َمُت َظٍ الىٓغٍ

 الؿماح لهٛاع الؿً بالخٗبحر ًٖ ؤهٟؿهم زانت زلا٫ اللٗب. -

غ الؿلى٥   -   (65، نٟدت 1984)لُٟي، ؤَمُت الاجهالاث في جُىٍ

دُت التي حؿاَم مؿاَمت ٞٗالت في الىٓغ و الؿم٘ و  ٟٞي َظٍ الىٓغة جبرػ اَمُت الاوكُت التروٍ

ت خاؾت الكم و  دُت مشل َىاًت الُبش، ٞهىا٥ اخخما٫ لخ٣ىٍ اللمـ، بطا وا٣ٞىا ٖلى ؤهه جىظض ؤوكُت جغوٍ

ايُت َامت ٖىض جُب٤ُ مباصت االإضعؾت ال دُت و الغٍ  جكُالخُت.الخظو١ لظل٪ ٞةن الخبرة التروٍ

ت  ٞهي ج٣ىم ٖلى ؤؾاؽ بقبإ الخاظُاث الىٟؿُت، ٧الخاظت بلى الأمً و  مالؿىؤما باليؿبت لىٓغٍ

الؿلامت، و بقبإ الخاظت بلى جد٤ُ٣ الظاث وإزباتها والاهخماء، ٞاالإ٣هىص بةزباث الظاث َى ونى٫ 

ق٪ ُٞه ؤن َظٍ الأوكُت الصخو بلى مؿخىي ٖا٫ مً الكٗىع بالأمً والاهخماء والغيا الىٟس ي، ومما لا 

دُت جمشل مجالا َاما ًم٨ً الصخو مً جد٤ُ٣ طاجه.   ني ، التروٍ  (43، نٟدت 1978)ال٣ؼوٍ

  :الا٢خهاصًتالأَمُت .  4.  4.  1

مما لاق٪ ُٞه ؤن الاهخاط ًغجبِ بمضي ٦ٟاءة الٗامل و مضي مشابغجه في ٖمله، و اؾخٗضاصٍ البضوي و 

الىٟس ي، و َظا لا ًخإحى بلا مً زلا٫ ٢ًاء ؤو٢اث ٞغاٙ ظُضة وفي عاخت مؿلُت، ٞالاَخمام بالُب٣ت الٗامت 

دها ٢ض ًم٨ً الٗامل مً االإؿاَمت في الا  ىا ؾلُما وفي جغوٍ نها ج٩ىٍ ُتها في ج٩ىٍ هخاظُت الٗامت ٞخدؿً مً هىٖ

ض في ٦مُتها، خُض بحن  ؾاٖت  55ؾاٖت بلى  96في َظا الهضص ؤن ج٣لُو ؾاٖاث الٗمل مً  "ٞغهاعص"وجؼٍ

٘ مً وؿبت الؤهخاط بم٣ضاع  ُا ٢ض ًغٞ  ٪. 15ؤؾبىٖ

ذ ٌٗخبر هاجج الا٢خهاص االإٗانغ، ٞهى ًغجبِ به ؤقض الاعجباٍ ومً َىا جخطح ؤَمُخه  ٞالتروٍ

ذ هخجذ مً ْغوٝ الا٢ ً ًغون ؤن ؤَمُت التروٍ ً آزغٍ خهاصًت في خُاة الاٞغاص والمجخم٘، ل٨ً َىا٥ م٨ٟغٍ
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تراب، خُض ؤ٦ضوا ٖلى ؤن  ا١ الٗهبي واٚلا الٗمل طاجه، ؤي مً آزاعٍ الؿلبُت ٖلى الؤوؿان ٧الخٗب، الؤعَ

ٗىيها بالدؿلُت والغاخت الىٟؿُت.  ل الآزاع وَ ذ ًؼٍ  التروٍ

 :التربىٍتمُت الأَ.  5.  4.  1

ايت ٌكملان الاوكُت الخل٣اثُت ٣ٞض ؤظم٘ الٗلماء ٖلى ؤهه جىظض ٞاثضة  ذ و الغٍ م مً ؤن التروٍ بالغٚ

ت حٗىص ٖلى الٟغص االإماعؽ، مً بُنها هظ٦غ ما  ًلي: جغبىٍ

جىظض مهاعاث ظضًضة ٨ًدؿبها الصخو مً زلا٫ مماعؾخه للأوكُت  :ظضًضًًحٗلم مهاعاث وؾلى٥  -

دُت مشل ت، ًم٨ً اؾخسضامها في  التروٍ ت ولٛىٍ خي ج٨ؿب الٟغص مهاعة ظضًضة هدىٍ ال٣غاءة ٦يكاٍ جغوٍ

 االإ٩اجبت مؿخ٣بلا.

ت الظا٦غة - اض ي ٩ًىن لها ؤزغ ٞٗا٫ ٖلى  : ج٣ىٍ خي والغٍ جىظض ه٣اٍ مُٗىت ًخٗلمها الٟغص ؤزىاء وكاَه التروٍ

ت طا٦غجه خُض  الظا٦غة، مشا٫: بطا اقتر٥ الٟغص في ؤصواع جمشُلُت ٞةن خٟٔ الضوع  ٌؿاٖضٍ ٦شحرا ٖلى ج٣ىٍ

خم اؾترظاٖها مً  ؤن الٗضًض مً االإٗلىماث التي جترصص ؤزىاء ٖملُت الؤل٣اء ججض لها م٩اها في مساػن المخ، وٍ

 مساػنها و٢ذ الخاظت بليها ٖىض الاهتهاء مً الضوع الخمشُلي وؤزىاء االإىا٠٢ التي جهاصٞه في الخُاة الٗاصًت.

َىا٥ االإٗلىماث الخ٣ُ٣ُت التي ًدخاط الٟغص بلى الخم٨ً منها، مشلا االإؿاٞت بحن  : ىماثحٗلم خ٣ائ٤ االإٗل -

غان بلى الٗانمت  ٤ الصخغاوي مً وَ خي ٖلى عخلت بالُغٍ غ البرهامج التروٍ ه٣ُخحن ؤزىاء عخلت ما، واطا جىٞ

 ٞةن االإٗلىمت التي  جخٗلم َىا هي االإضة التي حؿخٛغ٢ها َظٍ الغخلت.

ايت مؿاٖضا ٖلى ا٦دؿاب ٢ُم :  ال٣ُما٦دؿاب  - ذ والغٍ ٤ التروٍ ٌٗض ا٦دؿاب زبراث ومٗلىماث ًٖ َغٍ

بًجابُت ظضًضة، مشلا حؿاٖض عخلت ٖلى ا٦دؿاب مٗلىماث ًٖ َظا النهغ، ٞهىا ج٨دؿب مٗلىمت خى٫ ٢ُمت 

ني ،  َظا النهغ في الخُاة الُىمُت مً الىاخُت الاظخماُٖت، الا٢خهاصًت و٦ظا ال٣ُمت الؿُاؾُت.  )ال٣ؼوٍ

 (32-31، الهٟداث 1978

 :الٗلاظُتالأَمُت .  6.  4.  1

ذ ٢ض ٩ًىن المجا٫ الىخُض الظي ًخم ُٞه الخىاػن  ًغي بٌٗ المخخهحن في الصخت ال٣ٗلُت ؤن التروٍ

منها جمًُت و ٢ًاء و٢ذ  الىٟس ي ٖىضما حؿخسضم ؤو٢اث الٟغاٙ اؾخسضاما ظُضا قغٍ ؤن لا ٩ًىن الهضٝ

 الٟغاٙ، ٞهظا مً قاهه ان ًجٗل الٟغص ؤ٦ثر جىا٣ٞا م٘ بُئخه و٢اصعا ٖلى الؤبضإ والخل٤.
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ايُت الخىاػن للجؿم، ٞهي جسلهه مً الٗمل الآلي  ٦ما حُٗض الخغ٧اث الخغة والألٗاب الغٍ

ِئت الهىاُٖت ًاصًان بلى والخىجغاث الٗهبُت، وججٗله ٧اثىا ؤ٦ثر اعجُاخا ومغخا، ٞخ٣ٗض الخُاة والب

اهدغاٞاث ٦شحرة ٧الٗى٠ والؤٞغاٍ في قغب ال٨دى٫، ٟٞي َظٍ الخالت ٩ًىن اللجىء بلى الهىاء الُل٤، 

 الخماماث    االإٗضهُت ، والبِئت الخًغاء وؾُلت َامت للخسلو مً الأمغاى الٗهبُت.

( DOMORT A & all, 1986, p. 589) 

ذ.  5.  1  : أٚغاى التروٍ

ذ ًضٞٗه للبدض ًىما بٗض ًىم ًٖ الخُاة الٛىُت بالبهجت والؿٗاصة واالإٗاوي،  ؤن خاظت الٟغص للتروٍ

ذ ٦مٓهغ مً مٓاَغ الخُاة الُىمُت  ذ والٗمل، ولظل٪ ٞةن ٞلؿٟت التروٍ وخُاة جخمحز بالاجؼان بحن التروٍ

اث الٟغص جخٛحر، بل ٢ض جخٗض٫ مً زلا٫ االإماعؾت، ٦ما مً حٗبحر َبُعي جل٣اجي لبٌٗ اخخُاظاث واَخمام

دُت  باث والاَخماماث التي حٗخبر صواٞ٘ الإماعؾت الاوكُت التروٍ ذ جبٗا للغٚ ًم٨ً جلخُو ؤٚغاى التروٍ

 واالإخمشلت ُٞما ًلي:

 : ٚغى خغ٧ي.   1.  5.  1

ؼصاص في  ا لجمُ٘ الأشخام وٍ غٍ اَمُخه لضي الكباب بن الضاٞ٘ لليكاٍ والخغ٦ت ٌٗخبر صاٞٗا ظىَ

خي.  والهٛاع، ٞالٛغى الخغ٧ي ؤؾاؽ اليكاٍ البضوي في البرهامج التروٍ

1  .5 .2  .ً  : ٚغى الاجها٫ بالآزغٍ

ً باؾخسضام ال٩لمت االإىُى٢ت ؤو االإ٨خىبت هي نٟت ًخمحز بها  حٗخبر نٟت مداولت الاجها٫ بالآزغٍ

خي ٌكب٘  اض ي التروٍ ً وجباص٫ الأ٩ٞاع والآعاء.٧ل البكغ، ٞاليكاٍ البضوي الغٍ بت في الاجها٫ بالآزغٍ  الغٚ

 : ٚغى حٗلُمي.   3.  5.  1

ت بلى الخٗغٝ ٖلى ٧ل ما بت في االإٗغٞ اصة ما ًبدض  ٖاصة ما ج٩ىن الغٚ َى في صاثغة اَخمام الؤوؿان، وٖ

ت ما ًجهله.    (92، نٟدت 1996أهىع الخىلي ، )أمحن الؤوؿان ًٖ اَخماماث ظضًضة جمهض الإٗغٞ
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 : ٚغى ابخ٩اعي .   4.  5.  1

بت في الؤبضإ الٟجي والابخ٩اع ٖلى الأخاؾِـ والاهٟٗالاث والٗىا٠َ، و٦ظل٪ حٗخمض  ًى٨ٗـ الغٚ

بت لابخ٩اع الجما٫ جبٗا الإا ًخظو٢ه الؤوؿان، وما ٌٗخبر الصخو زبرة ظمالُت مً خُض اللىن،  الغٚ

 الهىث، الك٩ل او الخغ٦ت. 

 : ٚغى اظخماعي.   5.  5.  1

باث الؤوؿاهُت ٞالإوؿان اظخماعي  ً حٗخبر مً ؤ٢ىي الغٚ بت في ؤن ٩ًىن الٟغص م٘ الآزغٍ بن الغٚ

ىا٥ ظؼء ٦بحر مً اليكاٍ البضوي االإىٓم ؤو الٛحر مىٓم ٌٗخمض  بالأؾاؽ ٖلى جد٤ُ٣ الخاظت بلى بُبٗه وَ

 الاهخماء.

ذ.  6.  1  : الهضٝ مً التروٍ

ذ في خض طاجه وؤن صواٞٗه الأولُت هي  ذ لا يهضٝ  لأي ٚغى ؾىي التروٍ ًغي بٌٗ الٗلماء ؤن التروٍ

ذ في وظهت هٓغ ال٨شحر مً الٗلماء هٓغة ي٣ُت لأنها  ت للتروٍ الؿٗاصة والؿغوع والغيا، ٞخٗخبر َظٍ الىٓغٍ

ذ ٖلى َضٝ واخض في خحن تهمل باقي الأَضاٝ، ٞمشلا جظ٦غ تهاوي ٖبض الؿلام ) ج٣هغ ( 2001مٟهىم التروٍ

ذ َى الؿٗاصة بلا ؤن َىا٥ بٌٗ االإكاٖغ والأخاؾِـ التي ٨ًدؿبها الٟغص مً  ؤن المخىع الأؾاس ي للتروٍ

ت و االإخٗضصة جخمشل في الؤزاء، الابخ٩ دُت االإخىىٖ اع، الؤهجاػ و ٦ظل٪ الؤبضإ زلا٫ مؼاولخه للأوكُت التروٍ

  (53، نٟدت 2007)الٟايل , أخمض محمد، . ٖلى ظاهب مً بٌٗ ال٣ضعاث ال٣ٗلُت و البضهُت و الٗاَُٟت

ذ.  7.  1  : زهائو التروٍ

ت مً الخهاثو، ومً  ذ ًٖ ٚحرٍ مً االإىاقِ الازغي بمجمىٖ زلا٫ صعاؾدىا الإٟهم ًخمحز التروٍ

ذ ًخطح ظلُا ان مً ؤَمها ما ًلي .   :(36، نٟدت 1998)أمحن أهىع الخىلي و آزغون، التروٍ

خي ٌٗخبر بىاءؤي ان اليكاٍ الب : الهاصُٞت.  1.  7.  1 اض ي التروٍ اصٞا، بط اهه ٌؿهم في جىمُت  ضوي الغٍ وَ

ذ  ُت لضي الٟغص االإماعؽ لليكاٍ وجىمُت االإهاعاث، ومً زم ٞةن التروٍ ت واالإٗغٞ ال٣ُم والاججاَاث التربىٍ

غ وجىمُت شخهُت الٟغص.  ًلٗب صوعا َاما في جُىٍ

بت الٟغص وبضاٞ٘ مىه للمكاع٦ت  - ٣ا لغٚ في وكاَه، الضاُٞٗت: ؤي ؤن الؤ٢با٫ والاعجباٍ بيكاَه ٩ًىن وٞ

 ومً زم ج٩ىن االإكاع٦ت بعاصًت.
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تالا .  2.  7.  1 ب في مماعؾخه مً بحن مسخل٠ اليكاَاث  :زخُاعٍ ؤي ؤن الٟغص ًسخاع هىٕ اليكاٍ الظي ًغٚ

دُت الأزغي.  التروٍ

ت  - خي ٌٗخبر مً اَم اليكاَاث الاظخماُٖت والتربىٍ ًخم في و٢ذ الٟغاٙ:  ؤي ؤن اليكاٍ البضوي التروٍ

 او٢اث الٟغاٙ التي ًخدغع ٞيها الٟغص مً اعجباَاث الٗمل ؤو ؤي واظباث ؤزغي.لاؾدشماع 

خي ًضزل االإغح والؿغوع بلى هٟىؽ االإكاع٦حن :  خالت ؾاعة.  3.  7.  1 ظا ٌٗجي ؤن اليكاٍ البضوي التروٍ وَ

 وبظل٪ ٩ًىن في خالت ؾاعة ؤزىاء مكاع٦تهم.

خي حؿاَم في جد٤ُ٣ الاؾترزاء  : الخىاػن الىٟس ي.  4.  7.  1 ؤي ان االإكاع٦ت في اليكاٍ البضوي التروٍ

 والغيا الىٟس ي واقبإ خاظاث ومُى٫ الٟغص الىٟؿُت مما ًد٤٣ الخىاػن الىٟس ي.

 ًدؿم باالإغوهت. -

 الخجضًض. -

 وكاٍ بىاء. -

غيه في طاجه. -  ظاص وٚ

 ًماعؾه ٧ل الاظىاؽ والأصًان والألىان. -

 مخٗضصة.مخىىٕ وؤق٩اله  -

خي ولِـ  - اض ي التروٍ بن الؤخؿاؽ بالؿٗاصة ٌٗخبر الضاٞ٘ الأؾاس ي وعاء مماعؾت اليكاٍ البضوي الغٍ

 االإ٨ؿب االإاصي . 

ذ.  8.  1  :  مؿخىٍاث االإكاع٦ت في مىاقِ التروٍ

٣ا الإا ًلي:   "هاف"ًىضح  ذ وٞ اث االإكاع٦ت في مىاقِ التروٍ خؿحن الباهي و خؿحن  )مهُٟىمؿخىٍ

 (71، نٟدت 2006أخمض خكمي ، 

 :  االإؿخىي الاو٫ .  1.  8.  1

غ للٟغص الابضإ والابخ٩اع في ؤصاثه ومنها :  ت  في الٗضًض مً االإىاقِ التي جىٞ خًمً االإكاع٦ت الابخ٩اعٍ وٍ

 الابخ٩اع، الخإل٠ُ، الىماطط والٗغوى والخهمُماث.
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ًخًمً االإكاع٦ت الؤًجابُت والتي حُٗي للٟغص الٟغنت في االإكاع٦ت الٟٗلُت في :  االإؿخىي الشاوي.  2.  8.  1

ايُت، الٗؼٝ االإىؾ٣ُي، الخمشُل  اث الغٍ اليكاٍ وجد٣ُ٣ه للخىمُت الظاجُت، مً اَمها االإؿاب٣اث واالإباعٍ

 االإؿغحي، الخضماث البُئُت، االإٗؿ٨غاث، الغؾم، الغخلاث، لٗب الكُغهج.

 : الشالضاالإؿخىي .  3.  8.  1

 ٌكمل االإكاع٦ت الىظضاهُت التي جدُذ للٟغص االإكاع٦ت مً زلا٫ الاؾخمخإ وجخمشل في: 

ىن  مكاَضة الأٞلام واالإؿغخُاث والخمشُلاث ،٢غاءة الغواًاث وال٣هو، مكاَضة الخلُٟؼٍ

ايُت، الاؾخمإ بلى االإىؾ٣ُى ، والاؾخمإ بلى البرامج الؤطاُٖت، مكاَضة االإؿاب٣اث والبرامج الغٍ

اعة االإخاخ٠ واالإٗاعى.  ػٍ

خي او  االإؿخىي الغاب٘.  4.  8.  1 : ًخًمً االإكاع٦ت الؿلبُت للٟغص والتي جدُذ له مماعؾت اليكاٍ التروٍ

 الاؾخمخإ به، ومً زم ٞةن َظا االإؿخىي لا ًغقى بلى صعظت الخإزحر الىظضاوي او الاهٟٗالي في

ُه  والدؿلُت، اللهى واؾتهلا٥ الى٢ذ، الجلىؽ خى٫ الٟغص ومنها ل٣اء الانض٢اء والأ٢اعب، الترٞ

.ً  االإاثضة، جباص٫ الخضًض م٘ الآزغٍ

االإؿخىي الخامـ: ٌكمل االإكاع٦ت التي جلخ٤ الًغع او الاطي بالٟغص ومنها الؤصمان للخمغ 

ت.  والمخضعاث، لٗب االإِؿغ، اعج٩اب ؤٞٗا٫ ٚحر جغبىٍ

ي، ؤٖما٫ الاطي بالمجخم٘ ٧الخُغٝ الضًجاالإؿخىي الؿاصؽ: ٌكمل االإكاع٦ت التي جلخ٤ الًغع ؤو 

 الٗى٠، اعج٩اب الجغاثم.

اض ي .  2  ذ الغٍ  : التروٍ

ذ الإا له مً ؤَمُت ٦بحرة في  اض ي مً الأع٧ان الأؾاؾُت والغثِؿُت في بغهامج التروٍ ذ الغٍ ٌٗض التروٍ

الىىاحي البضهُت جد٤ُ٣ االإخٗت الكاملت للٟغص، وؤَمُخه في الخىمُت الكاملت لصخهُت الٟغص االإماعؽ مً 

 (63، نٟدت 1990)ُُٖاث محمد زُاب، . الاظخماُٖت وال٣ٗلُت

اض ي.  1.   2 ذ الغٍ ٠ التروٍ  : حٗغٍ

ايُت، ٞهى ٌٗخبر ؤ٦ثر اهىإ  ذ الظي جخًمً بغامجه الٗضًض مً اليكاَاث البضهُت والغٍ َى التروٍ

ايُت.  ذ جإزحرا ٖلى الجىاهب الِٟؿُىلىظُت والبضهُت للٟغص االإماعؽ لها والتي حكخمل ٖلى الألٗاب الغٍ التروٍ

ؼ ،مخىلي البُغاو    (06، نٟدت 2013ي، )محمد ؾلامت ٖبض الٗؼٍ
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سُت لمخخل٠ المجخمٗاث الؤوؿاهُت لم  ايت بالاَخمام اللاػم ٦ما  جدٓىم٘ مغوع الٗهىع الخاعٍ الغٍ

ايت لم ٌٗض مدهىعا ٖلى ٞئت مً الأشخام ٧االإخٟى٢حن  َى خانل في و٢خىا الخالي، ٞالاَخمام بالغٍ

دُت لاؾُما  ايُت مخاخت للجمُ٘ ٖبر مسخل٠ البرامج التروٍ ايُا، بل ؤنبدذ مماعؾت الاوكُت الغٍ عٍ

اض ي االإخٗضصة التي حكمل ما ٌٗغٝ  ذ الغٍ ايت للجمُ٘.بغامج التروٍ  بالغٍ

دُت ظؼءا لا ًخجؼؤ مً الىٓام الاظخماعي  اض ي ٧إخض ؤهىإ الأوكُت التروٍ ذ الغٍ ؤنبذ التروٍ

ظا لضوعٍ الخُىي والٟٗا٫ في جد٤ُ٣ الٗضًض مً الٟىاثض البضهُت والاظخماُٖت  والتربىي ل٩ل مجخم٘، وَ

اصة اهخاظُت ؤٞغاصَا واهخاظُاتهم،  والصخُت والىٟؿُت...، والتي جاصي بلى الاعج٣اء الكامل بالمجخمٗاث وػٍ

ايُت ٧ل خؿب ٢ضعاجه ومُىله.  )ئبغاَُم مً زلا٫ مبضؤ بجاخت الٟغم للجمُ٘ للمكاع٦ت في الأوكُت الغٍ

  (22، نٟدت 2001ٚىلي وإبغاَُم مغوان ، 

ذ .  2.   2 اض ي:أهىإ التروٍ   الغٍ

اث الغثِؿُت الآجُت: ٣ًؿم ٧ل مً ٚىلي ومغوان ذ بلى المجمىٖ  مىاقِ التروٍ

هي جل٪ االإىاقِ التي حٗخمض ٖلى بٌٗ ال٣ىاٖض  الألٗاب واالإؿاب٣اث طاث الخىُٓم البؿُِ: .  1 . 2.   2

م٨ً ؤن  الأصاءفي مىاقُها بلى مؿخىي ٖا٫ مً  الاقترا٥ؤو ٢ىاهحن لخىُٓمها، ٦ما لا ًدخاط  ؤو االإهاعة، وٍ

ماع بما ًخماش ى م٘ مؿخىي ٢ضعاتهم البضهُت وال٣ٗلُت ومُىلهم واَخمامهم  حكتر٥ في مىاقُها مسخل٠ اٖلأ

 ، مشل ؤوكُت ؤلٗاب ال٨غة، ؤلٗاب االإاء، الخخابٗاث، ؤلٗاب الغقا٢ت ...الخ 

اياث الٟغصًت ًًٟل الٗضًض مً الأشخام مماعؾت ؤوظه َظا اليكاٍ بمٟغصٍ، و٢ض ًغظ٘  الألٗاب او الغٍ

م الٟغصًت، ؤو نٗىبت الاجٟا١ م٘ الؼملاء ؤو الأنض٢اء ٖلى جدضًض هىٕ مٗحن مً اليكاٍ طل٪ بلى اؾخمخاٖه

ؤو الاجٟا١ ٖلى و٢ذ مدضص، مشا٫ ٖلى الألٗاب الٟغصًت: االإص ي، الجغي، التزلج ٖلى الجلُض الٟغوؾُت، 

 ع٧ىب الضعاظاث، الؿباخت، الٛىل٠ ....الخ

ُل٤ ٖليها مؿمى حكترٍ َظٍ الأ:  الألٗاب الؼوظُت . 2.  2.   2 لٗاب الإماعؾتها ٖلى الأ٢ل ٞغصًً للٗب وٍ

اياث ؤو الألٗاب الؼوظُت مً ؤمشلتها: الخيـ الأعض ي، جيـ الُاولت، ال٨غة الُاثغة، الاؾ٩ىاف،  الغٍ

 االإباعػة...الخ

اياث ؤو الألٗاب الجماُٖت التي حٗخمض ٖلى حك٨ُل الٟغ١ مهمت  : ألٗاب الٟغ١ .  3.  2.   2 حٗض الغٍ

باتهم، ٦ما ٌٗخبر الاقترا٥ في مىاقُها ٖلى مؿخىي ٖا٫ مً  للكباب، ٞهي جخىا٤ٞ م٘ اَخماماتهم وعٚ

ت مً الخىُٓماث وال٣ىاٖض  ظا لىظىص مجمىٖ اياث والألٗاب الأزغي، وَ الخىُٓم م٣اعهت باالإكاع٦ت في الغٍ
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اياث الٟغ١، ومً ؤمشلتها: ٦غة الُاثغة، الهى٧ي، ٦غة ال٣ضم، ٦غة التي ً جب اجباٖها ومغاٖاتها لخىُٓم عٍ

   (23، نٟدت 2001)ئبغاَُم ٚىلي وإبغاَُم مغوان ، الؿلت ....الخ. 

اض ي بلى:   ذ الغٍ  ٦ما ٣ًؿم التروٍ

 ؤلٗاب زُٟٟت ٢لُلت الخىُٓم  -

ايُت، بلُاعص، باصمىخىن، جيـ الغا٧اث، اؾ٩ىاف، جيـ  - ؤلٗاب ٞغصًت وزىاثُت ) مؿاب٣اث عٍ

 الُاولت(

ىاث ٖلى الأظهؼة  -  الخمغٍ

 الٗاب ظماُٖت: ٦غة ال٣ضم، ٦غة الؿلت، ٦غة الُاثغة، والهى٧ي. -

ت، ظغي، ؾلاح، ٢ٟؼ، ع٧ىب الخُل، التزخل٤ ٖل - اياث: صعاظاث، قغإ، ججض٠ً، االإهاعٖ ى الغٍ

 الجلُض، ؾباخت 

ذ 3.  2 اض ي . زهائو التروٍ  .  (38، نٟدت 2007)الٟايل , أخمض محمد،  : الغٍ

ا في : اض ي و التي ًم٨ً ط٦غَ ذ الغٍ  حٗضصث زهاثو و ممحزاث التروٍ

حر : ًم٨ً مكاع٦ت الجمُ٘ مً زلا٫ بجاخت  تهُئت الٟغم لليكاٍ الخغ٧ي.  1. 3. 2 الٟغم و َظا بخىٞ

 االإيكأث و الهُا٧ل و الخجهحزاث اللاػمت و بٖضاص البرامج االإىاؾبت.

: وكاٍ بىاء و َاصٝ ٌؿاَم في جىمُت ال٣ُم و الاججاَاث التربىٍت و االإهاعاث و جُىٍغ الهاصُٞت .  2.  3. 2

 الصخهُت.

 االإكاَضة.: خُض ٌكاع٥ الٟغص في اليكاٍ و لا ٣ًخهغ ٖلى الؤًجابُت .  3.  3. 2

ت ؤو االإؿخىي االإؿاواة .  4.  3. 2 : ًد٤ ل٩ل ٞغص االإكاع٦ت بٌٛ الىٓغ ٖلى ًٖ الجيـ ؤو االإغاخل الٗمغٍ

 االإهاعي.

ت الازخُاع .  5.  3. 2 اياث المخخلٟت. ازخُاع: خغٍ  ؤي مؿخىي ؤو هىٕ مً الغٍ

اض ي بضاٞ٘ طاحي.الضاُٞٗت .  6.  3. 2  : االإكاع٦ت في اليكاٍ الغٍ
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ت ل٩ي جلبي الخىىٕ .  7.  3. 2 اث مسخلٟت و مخىىٖ : جخىٞغ الأوكُت ٚحر الخىاٞؿُت و الخىاٞؿُت في مؿخىٍ

باث الٟغص.  خاظاث و مُى٫ و عٚ

خي االإماعؾحن ٖلى الى٢اًت مً ؤمغاى  الخأَُل:الى٢اًت و .  8.  3. 2 اض ي التروٍ حؿاٖض مماعؾت اليكاٍ الغٍ

ت وبٌٗ الأمغاى البضاهت ،٧إمغاى ال٣لبالٗهغ االإغجبُت ب٣لت الخغ٦ت  الاظخماُٖت ، الضوعة الضمىٍ

ؿاٖض بك٩ل ٞٗا٫ في جإَُل االإهابحن، االإغض ى واالإٗا٢حن.والىٟؿُت  ، وَ

اصة الؤهخاط  : ٫ ؤ الخٟا.  9.  3. 2 غ وجىمُت صخت الٟغص وػٍ جاصي االإكاع٦ت الؤًجابُت بلى جد٤ُ٣ الؿٗاصة وجُىٍ

 االإماعؾحن.٫ لضي الاٞغاص ئ مما ًبٗض عوح الخٟا

ىبحن.  10.  3. 2 اض ي اللبىت الأؾاؾُت التي جغج٨ؼ ٖليها ٖملُت  ال٨ك٠ ًٖ االإىَ ذ الغٍ : حٗض وكاَاث التروٍ

اياث والالٗاب. ىبحن وؤصخاب ال٣ضعاث والام٩اهاث االإخمحزة في مسخل٠ الغٍ  ا٦دكاٝ االإىَ

اض ي وؾُلت مشالُت لاؾدشماع او٢اث الٟغاٙ االإتزاًضة لضي  : اؾدشماع و٢ذ الٟغاٙ.  11.  3. 2 ذ الغٍ بن التروٍ

 ؤٚلب ؤٞغاص المجخم٘.

حن وقبه  اياث المخترٞ اث الٗلُا، ٦غٍ ايُت للمؿخىٍ اض ي ًٖ الأوكُت الغٍ ذ الغٍ وجسخل٠ زهاثو التروٍ

حن.   المخترٞ

اض ي:.  4.  2 ذ الغٍ  (64 - 62، الهٟداث 2009)هىع خؿً ٖبض الخلُم ٢اعوث،   أَضاٝ التروٍ

ايت للجمُ٘( له  اض ي )الغٍ ذ الغٍ بًجابي ٖلى الٗضًض مً ظىاهب  جإزحرًغي محمد الجماعي بإن التروٍ

اصة االإغصوصًت الؤهخاظُت لهالاء االإماعؾحن  اض ي بلى ػٍ ذ الغٍ في بغامجه الىمى للمماعؾحن، ٦ما يهضٝ التروٍ

٣ا لُبُٗت َظٍ الاَضاٝ ٖلى الىدى الخالي: اض ي وٞ ذ الغٍ  ولهظا ٢ام بخدضًض مسخل٠ اَضاٝ التروٍ

ت.  1.  4.  2 وهي جل٪ الاَضاٝ التي جغجبِ بدىمُت وحٗلُم االإهاعاث الخغ٦ُت بىظه ٖام،  : الأَضاٝ االإهاعٍ

 وحكمل ؤَم الاَضاٝ الخالُت:

 جىمُت الخـ الخغ٧ي. -

اياث والالٗاب المخخلٟت مىظ الهٛغ.حٗلُم  -  االإهاعاث الخغ٦ُت للغٍ

ل، ٧إلٗاب جيـ  - ت ٖلى االإضي الُىٍ حٗلُم االإىاقِ الخغ٦ُت التي جمخاػ مماعؾتها بُاب٘ الاؾخمغاعٍ

اياث االإص ي الهغولت والؿباخت. ت، االإًغب الخكبي، وعٍ كت الُاثغة، ٦غة الؿغٖ  الُاولت، الغَ
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 لٟغص.جىمُت االإهاعاث الخغ٦ُت ل -

ىاث الخضًشت. -  حٗلُم َغ١ و٦ُُٟاث اصاء الخمغٍ

ايُت. -  الاعج٣اء بمؿخىي ؤصاء االإىاَب الغٍ

هي جل٪ الاَضاٝ االإغجبُت بىظه ٖام بصخت الٟغص االإماعؽ الإىاقُها :  الأَضاٝ الصخُت.  2.  4.  2

 باهخٓام وجخمدىع خى٫ الاَضاٝ الخالُت:

غ الخالت الصخُت للٟغص -  جُىٍ

ىبت.جىمُت  -  الٗاصاث الصخُت االإغٚ

ت وال٣لب. بإمغاىالؤ٢لا٫ والى٢اًت مً ٞغم الخٗغى للإنابت  -  الضوعة الضمىٍ

اصة مىاٖخه الُبُُٗت. -  م٣اومت الجؿم للأمغاى وػٍ

 الخٛظًت االإىاؾبت والجُضة م٣ابل هىٕ الجهض االإبظو٫ في مماعؾت اليكاٍ. -

 المخاٞٓت ٖلى الىػن االإىاؾب واالإشالي للجؿم. -

هي جل٪ الأَضاٝ التي تهخم بالجاهب التربىي للٟغص االإماعؽ الإىاقُها، خُض :  الأَضاٝ التربىٍت.  3.  4.  2

 جخًمً الاَضاٝ الخالُت:

 جىمُت وحك٨ُل الصخهُت االإخ٩املت للٟغص. -

ض الٟغص بالٗضًض مً الخبراث و -  الخجاعب الخُاجُت. جؼوٍ

 ٢ذ الٟغاٙ. و  اؾدشماع -

 بدب الُبُٗت وخُاة الخلاء. جىمُت الؤخؿاؽ -

 ٫ َمىخت بلى االإؿخ٣بل.ئ خُاة بىٓغة جٟاالىٓغ بلى ال -

 الاعج٣اء بؿلى٥ الٟغص. -

 ٢ىة الؤعاصة. جىمُت -

 الخٟى١ ٖلى الظاث. -

 جىمُت الخظو١ الٟجي وال٣ُم الجمالُت.  -

 .الخٗىص ٖلى اخترام مىاُٖض االإماعؾت بحن الأٞغاص ؤو الجماٖاث -
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 : الأَضاٝ الىٟؿُت.  4.  4.  2

 وهي جل٪ الاَضاٝ التي تهخم بالجاهب الىٟس ي للٟغص االإماعؽ الإىاقُها، وجخًمً الأَضاٝ الخالُت:

بخه هدى مماعؾت اليكاٍ الخغ٧ي. -  اؾدشاعة صاُٞٗت الٟغص وجىمُت عٚ

ذ ًٖ هٟؿه. -  جد٤ُ٣ الؿٗاصة لخُاة الٟغص والتروٍ

ايُت.بقبإ االإُل للٗب ؤو الخغ٦ت  -  ؤو للهىاًت الغٍ

ٜ الاهٟٗالاث االإ٨بىجت والخٗبحر ًٖ الظاث. -  جٟغَ

 الخض مً الخىجغ الٗهبي والىٟس ي الىاجج ًٖ ْغوٝ الخُاة االإٗانغة. -

 جد٤ُ٣ الخىاػن الىٟس ي والاؾترزاء للٟغص. -

 جىمُت مٟهىم الظاث. -

 بقبإ الضاٞ٘ للمٛامغة. -

 بقبإ الضاٞ٘ للمىاٞؿت. -

 :  َضاٝ الا٢خهاصًتالأ .  5.  4.  2

ايت للجمُ٘  وهي جل٪ الأَضاٝ االإغجبُت بةهخاظُت الأٞغاص والجماٖاث االإماعؾحن الإىاقِ الغٍ

 وجدخىي ٖلى الاَضاٝ الخالُت:

بت. - اصة الغٚ  الخدٟحز للٗمل وػٍ

اصة ال٨ٟاءة الؤهخاظُت للٟغص. -  ػٍ

اصة الؤهخاط ال٣ىمي للضولت. -  ػٍ

ايت للجمُ٘. - ُت وظىصة الخُاة للأٞغاص والجماٖاث االإماعؾحن الإىاقِ الغٍ  جدؿحن هىٖ

ايت للجمُ٘ في الى٢اًت مً ٖضًض  - الخ٣لُل مً الى٣ٟاث الصخُت والٗلاظُت هٓغا الإا جخمحز به الغٍ

اصة الىػن، ؤو الخىجغ الىٟس ي او الٗهبي.  الأمغاى االإغجبُت بى٣و الخغ٦ت، ػٍ

٢ض الؤهخاجي للمجخم٘ والظي ًيخج ًٖ ج٣لُو اهدكاع حٗاَي المخضعاث بحن الخ٣لُل مً الٟا -

ظا مً زلا٫ اؾدشماع ؤو٢اث الٟغاٙ في االإكاع٦ت في مىاقِ  مت، وَ الأٞغاص وزٌٟ مٗضلاث الجغٍ

ايت للجمُ٘ وؤزغٍ ٖلى الؤهخاط.  الغٍ

حي.  5.  2 اض ي التروٍ  : ممحزاث اليكاٍ الغٍ

خي  اض ي التروٍ  هي ٧الخالي: في الٗضًض مً الٗىانغ الهامت وًخمحز اليكاٍ الغٍ
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اث او الاعج٣اء في  -  .الأصاءاالإخٗت بٛغى االإخٗت ولِـ بٛغى الىنى٫ بلى اٖلى االإؿخىٍ

م للاقترا٥ في الاوكُت  - ض مً خماؽ االإكاع٦حن وجدٟحزَ بت في االإىاٞؿت والتي جؼٍ االإىاٞؿت والغٚ

دُت .  التروٍ

ايت.الخسلو مً الًِٛ الٗهبي الضازلي  -  للأٞغاص مً زلا٫ مماعؾت الغٍ

 (34، نٟدت  2001)ٖبض الؿلام محمد تهاوي ، المخاٞٓت ٖلى اللُا٢ت البضهُت.  -

دُت.   6.  2 ايُت التروٍ  : الٗىامل االإإزغة في الاوكُت الغٍ

ت مً الٟىاثض التي حٗىص ٖلى الصخو االإكاع٥ في مىاقُها  دُت مجمىٖ ايُت التروٍ للأوكُت الغٍ

ظا ما ٌؿاٖض الٟغص ٖلى مىاظهت ْغوٝ الخُاة بإؾلىب ؾهل. ىلىظُت وَ  ٧ال٣ضعة الخغ٦ُت والٟحزً

ذ ًخإزغان بال٨شحر مً االإخٛح راث و حكحر الضعاؾاث التي جمذ في بٌٗ الضو٫ الأوعبُت ٖلى ؤن التروٍ

  (71، نٟدت 1998)ئبغاَُم خماصي مٟتي و ٞغخان أخمض الخُاَبت ، ؤَمها: 

ؤ٦ضث ال٨شحر مً الضعاؾاث ٖلى ؤن الٗاصاث والخ٣الُض جلٗب صوعا  : الىؾِ الاظخماعي.  1.   6.  2

ظا خؿب ز٣اٞت المجخم٘. ىب في مماعؾتها وَ دُت االإغٚ  َاما في جدضًض هىٕ الاوكُت التروٍ

الىؾِ واالإؿخىي الا٢خهاصي: ًازغ صزل الٟغص بضعظت ٦بحرة ٖلى ازخُاعاجه ل٨ُُٟت ٢ًاء و٢ذ 

ذ مغجبُت بمؿخىي صزل الٟغص ) ٧الخغوط بلى االإُاٖم  ٞغاٚه، ٦ما لىخٔ ؤهه جىظض ؤهىإ مً التروٍ

ا ( حرَ اث والغخلاث الؿُاخُت وٚ  واالإىتزَ

مغح  : الؿً والجيـ.  2.   6.  2 دُت الخانت، ٞالُٟل ًلٗب وٍ ت ؾلى٦ُاتها التروٍ ل٩ل مغخلت ٖمغٍ

ت في مؼاولت مسخل٠ الاوكُت  ؿتردي، في خحن ان الكاب ًىُل٤ بدغٍ دُت، ٦ما حكحر والكُش ًغجاح وَ التروٍ

دُت التي ًماعؾها الظ٦غ جسخل٠ ًٖ الاوكُت  بٌٗ الضعاؾاث ؤًًا بلى ؤن بٌٗ الأوكُت التروٍ

دُت التي جماعؾها الأهثى ٞٛالبا ما ًمُل الأولاص بلى الألٗاب ال٣ًُت بِىما ًملً البىاث بلى اللٗب  التروٍ

 بالألٗاب االإغجبُت بالخضابحر االإجزلُت  وبالضمى .

ىاًاتهم وؤؾالُب حؿلُتهم زانت ؤن بوؿان ًازغ  ٧ل مً االإؿخىي الش٣افي والخٗلُمي ٖلى الأٞغاص وَ

ذ ؤزىاء مؿاعٍ الضعاس ي مما ٢ض ًغبي ُٞه ؤطوا٢ا مدضصة  باث في مجا٫ التروٍ الُىم ًخل٣ى ال٨شحر مً الخضعٍ

 لهىاًاث ًماعؾها مضي خُاجه.

ذ .  7.  2 اض يال٣ُم الىٟؿُت والاظخماُٖت للتروٍ ت  : الغٍ خي ٞغنا مخىىٖ اض ي التروٍ غ اليكاٍ الغٍ ًىٞ

ُبت لىمى شخهُت الٟغص بك٩ل ًخه٠ بالكمى٫ والخ٩امل، خُض ًىضمج مً زلا٫ مماعؾخه للأوكُت  وَ
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ايُت م٘ الٟغ١ والجماٖاث التي جمضٍ بالهضا٢ت والألٟت الاظخماُٖت والٗكغة، وججٗله ًى٣ل مٗاًحر  الغٍ

ضع٥ صوعٍ ٦ٟغص في  باجه واججاَاجه.مجخمٗه وٍ خُب٘ ٖلى ٢ُمه مما ٌؿهم في حك٨ُل عٚ  المجخم٘ وٍ

اض ي خُض زلهذ َظٍ الضعاؾت بلى ؤهه َىا٥ ؤعبٗت ٢ُم  "لىي"في صعاؾت ؤظغاَا  و الاظخماعي الغٍ

ايت ًم٨نها االإؿاَمت في صٞ٘ الخغا٥ الاظخماعي  :َامت للغٍ

بمضزل مباقغ بلى ٖالم الاختراٝ  االإكاع٦ت االإب٨غة ًم٨نها ؤن جغبي وجىمي االإ٩ان الظي ٌؿمذ -

اض ي.  الغٍ

ايُت ان حؿاٖض في الؤهجاػاث الخٗلُمُت مً زلا٫ االإىذ الضعاؾُت، ٦ما ؤنها  - ًم٨ً للمكاع٦ت الغٍ

 جضٖم ؾلى٥ الُالب باالإضعؾت.

ُُٟت ؤًٞل ؤو حؿاٖضَا ٖلى اهىإ ًٞل مً الٗلا٢اث الاظخماُٖت،  - ًم٨نها ان ج٣ىص بلى ٞغم وْ

 ُٞما بٗض ٖلى الخُاة الٗملُت ٧االإٗاعٝ والهضا٢اث والٗلا٢اث.والتي حؿاٖض 

ًم٨ً ان جاصي بلى جُىع بًجابي وؤهماٍ الؿلى٥ ال٣ُمت، ٖلى اي خا٫ ٞةن الاهسغاٍ في الاوكُت  -

٤ للىجاح.   دُت ًىٓغ بليها ٦ُغٍ ل ، التروٍ  (210، نٟدت 1990)أمحن أهىع الخىلي و٦ما٫ صعوَ

حي: 8.  2 اض ي التروٍ  . ٞىائض مماعؾت اليكاٍ الغٍ

اصة  -  الضم بلى ال٣لب. ضخ ٦مُتالؼٍ

 اهسٟاى يِٛ الضم الاه٣باض ي. -

 اهسٟاى الىبٌ ؤزىاء الٗمل و و٢ذ الغاخت. -

 اهسٟاى في وؿبت ال٩ىلِؿترو٫. -

الحن. -  اهسٟاى خؿاؾُت مؿخ٣بلاث الأصعٍ

 اهسٟاى وكاٍ الؿمبشاوي. -

 جدؿحن الأصاء االإهاعي والبيُت الٗامت. -

 جدؿحن ال٣ضعة وال٣ىة الًٗلُت والخدمل البضوي. -

  (87، نٟدت 2009)ئؾماُٖل ٥ ٕ و خؿىحن م م، جدؿحن مغوهت االإٟانل و ٦ظل٪ الخىا٤ٞ الٗهبي.  -
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دُت.  3  البرامج التروٍ

٠ البرهامج .  1.  3 حي:حٗغٍ  التروٍ

ذ مً اظل جد٤ُ٣ َضٝ التربُت  دُت االإىٓمت جدذ بقغاٝ عاثض التروٍ ت الاوكُت التروٍ َى مجمىٖ

دُت، واالإخمشل في حُٛحر ؾلى٥ الاٞغاص االإكتر٦حن ؤزىاء و٢ذ الٟغاٙ بلى ؾلى٥ ؤخؿً وطل٪ مً زلا٫  التروٍ

ً اججاَاث بًجابُت هدى قٛل ؤو٢اث الٟغاٙ. )ٖبض الؿلام محمد تهاوي ،  جىمُت مهاعاث ومٗلىماث وج٩ىٍ

  (92، نٟدت  2001

ه ظىعط جىع٦ُلضؾحن ٗغٞ ٖلى ؤهه ٖملُت جسُُِ لإصاعة ؤو٢اث الٟغاٙ، خُض حؿخسضم االإىاعص  وَ

باث الأٞغاص والجماٖاث المخخلٟت ٞهظٍ البرامج حٗخبر  والاوكُت االإىٓمت مً اظل جلبُت اخخُاظاث وعٚ

 ؤصواث لإصاعة او٢اث الٟغاٙ، ٞهي ٖباعة ًٖ جغ٦ُب ًخم مً زلاله ظٗل ٞغم ؤو٢اث الٟغاٙ مخاخت للجمُ٘

(Torkildsen George, 1999, p. 59) 

غي ٖبض الخمُض قغٝ البرهامج  ٖلى ؤهه الخُىاث الخىُٟظًت لٗملُت الخسُُِ لخُت ًخم  وٍ

٘ ػمجي وام٩اهاث جد٤٣ َظٍ الخُت,  جهمُمها ؾاب٣ا ، و الخمُض )ٖبض ما ًخُلبه طل٪ مً َغ١ جىُٟظ وجىػَ

 ،  (17، نٟدت 2002قغٝ

حن  حن والؤصاعٍ ا الغواص االإكغٞ دُت التي ًسخاعَ ٗغٝ ؤًًا ٖلى ؤهه طل٪ ال٨م مً الأوكُت التروٍ وَ

حر مىٓمت في و٢ذ مٗحن ًىاؾب االإكاع٦حن في و٢ذ  ٣ت مىٓمت وٚ والأٞغاص االإماعؾحن مٗا الإماعؾتها بُغٍ

دُت, ٞغاٚهم وم٩ان مٗحن بٛغى جد٤ُ٣ َضٝ التربُت ال  (52، نٟدت  2006)ٖبض الغخُم َه ، تروٍ

دُت ٖباعة ًٖ مجمىٖت مً  ٟاث الؿاب٣ت، ًغي الُالب الباخض ؤن البرامج التروٍ مً زلا٫ الخٗغٍ

تراث ػمىُت مُٗىت  ٤ ام٩اهاث مدضصة وٞ ل وٞ ذ ماَ دُت االإىٓمت التي ٌكغٝ ٖليها عاثض جغوٍ الأوكُت التروٍ

 ٚالُا ما ج٩ىن في ؤو٢اث الٟغاٙ بٛغى جد٤ُ٣ ؤَضاٝ مُٗىت.

دُت : .  2.  3  زهائو البرامج التروٍ

ت مً مً  غ ٞيها مجمىٖ دُت ًجب ؤن جخىٞ ؤظل جد٤ُ٣ الاَضاٝ االإغظىة مً البرامج التروٍ

 الخهاثو الٗامت وهي ٧الخالي: 
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ؼوص الأٞغاص بسبراث مدكابهت  ًم٨ً جىُٟظ البرهامج مً زلا٫ الى٢ذ االإخِؿغ والام٩اهاث االإخاخت، وٍ

٣ىم ٖلى اخخُاظاث  ض الأٞغاص االإخٗل٣ت بالبِئت المخُُت، وٍ ٗمل ٖلى جؼوٍ ومخىاػهت في الخُىع والىمى، وَ

، و٢ضعاث واَخماماث الأٞغاص الظًً ٌٗمل ٖلى زضمتهم.    (50، نٟدت 2002)ٖبض الخمُض قغٝ

ايُت: دُت الغٍ ل ،   ؤَضاٝ البرامج التروٍ   (163، نٟدت 1990)أمحن أهىع الخىلي و٦ما٫ صعوَ

ايُت بلى دُت الغٍ  : تهضٝ البرامج التروٍ

 ؤوظه اليكاٍ ختى حٗم الٟاثضة للجمُ٘ .اقترا٥ ؤ٦بر ٖضص مم٨ً مً الأٞغاص في مسخل٠  -

 جد٤ُ٣ مبضؤ الخٗاعٝ والخٗاون والخأدي بحن االإكاع٦حن.  -

 ٢ًاء و٢ذ ظماعي مُٟض وممخ٘ بُٗضا ًٖ ظى الغوجحن. -

٣ت مىٓمت. -  مماعؾت الهىاًاث المخببت بلى الٟغاص بُغٍ

ب ٖلت جدمل االإؿاولُت جدذ بقغاٝ هسبت م - خماص ٖلى الىٟـ والخضعٍ ً.اٖلا  ً االإخسههحن االإخمحزً

ُهي. -  اًها٫ االإٗلىماث االإُٟضة والهامت بك٩ل مؿلي وجغٞ

بت االإ٨بىجت. - ذ ًٖ الىٟـ بالخىِٟـ ًٖ الغٚ  بجاخت الٟغنت ل٩ل الأٞغاص مً اظل التروٍ

 بجاخت الٟغنت لا٦دؿاب االإهاعاث الخانت وال٣ضعاث ال٩امىت ٖىض الأٞغاص للٗمل ٖلى حصجُٗها  -

 جىمُتها. و

ت. جىمُت الهىاًاث االإُلىبت لضي الأٞغاص وزل٤ َىاًاث ظضًضة وجىؾُ٘ الآٞا١ الٗلمُت و -  ال٨ٟغٍ

ب الٟغص ٖلى مماعؾت ًٞ الخُاة. -  بجاخت الٟغنت لخضعٍ

ً ٖلا٢اث ونضا٢اث اظخماُٖت َُبت والاٖخماص ٖلى الىٟـ. -  ج٩ىٍ

بالخل٣حن وإهما مً زلا٫ االإماعؾت جضُٖم ؤؾـ الخُاة الضًم٣غاَُت الؿلُمت التي لا ًم٨ً ا٦دؿابها  -

 الٗلمُت في مسخل٠ مغاخل الٗمل.

ٟت وؤؾـ الىلاء. -  جضُٖم ٖىا٠َ الؼمالت والىٟـ الكغٍ

حر طل٪. - ً االإشل وال٣ُم الٗلُا وٚ  ج٩ىٍ

دُت :.  3.  3  جهيُٟاث البرامج التروٍ

جب  دُت مً ؤظل الخىانل م٘ الأٞغاص وججىب الأ٩ٞاع الخاَئت االإؿب٣ت، وٍ جهى٠ البرامج التروٍ

ؤن ًهى٠ البرهامج في يىء ون٠ ٧اٞت ومسخل٠ ؤوكُخه للمؿاٖضة في ج٣ضًم بغهامج مخىاػن وقامل مً 

غي " خؿام ظىصا" ؤن ؤي وكاٍ بطا جمذ مماعؾخه جدذ بقغاٝ ٢ُاصة مخس ههت زلا٫ جدلُل ٧ل ٞئت، وٍ
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خي هٓغا لأهه ٌكخمل ٖلى ؤ٦ثر هىٕ بيؿب  وفي ظماٖاث مىٓمت ًخم جد٤ُ٣ الهضٝ مً البرهامج التروٍ

ؼ،   مخٟاوجت بُنهم    (39، نٟدت 2012)ظىصا, خؿام ٖبض الٗؼٍ

دُت خؿب ٧ل مً محمد ٦ما٫ الؿمىىصي وآزغون َب٣ا لىىٕ اليك اٍ االإؼاو٫ وجهى٠ البرامج التروٍ

 بلى ما ًلي :

اض ي(. -  وكاٍ ٌٛلب ٖلُه الُاب٘ الخغ٧ي ) ٚالبا ما ٩ًىن وكاٍ عٍ

 وكاٍ ٌٛلب ٖلُه الُاب٘ الظَجي.)ٚالبا ما ٩ًىن وكاٍ ٖلمي ؤو ز٣افي(. -

)محمد ٦ما٫ الؿمىىصي و آزغون وكاٍ ٌٛلب ٖلُه الُاب٘ الىظضاوي )ٚالبا ما ٩ًىن وكاٍ ٞجي ؤو صًجي(.  -

 (136 - 135، الهٟداث 2014، 

دُت:أؾـ جسُُِ البرامج .  4.  3    التروٍ

خي ًخ٩ىن مً  ا مً مٓاَغ الخُاة الؤوؿاهُت ٞالبرهامج التروٍ ٌٗخبر الخسُُِ مٓهغا َاما ويغوعٍ

ؤوظه مخٗضصة لليكاٍ الخضمي للأٞغاص والجماٖاث، وجغي تهاوي ٖبض الؿلام ؤهه ًجب ؤزظ ٖضة ٖىامل 

دُت، خُض جلٗب َظٍ الٗىامل صوعا َاما خباع ٖىض جسُُِ وجهمُم البرامج التروٍ في جدضًض  بٗحن اٖلا

  ( 238 - 235، الهٟداث  2001)ٖبض الؿلام محمد تهاوي ، ٞكل ؤو هجاح البرهامج وهي ٧الخالي: . 

بت االإؿخُٟضًً :.  1.  4. 3 باث الأٞغاص. عٚ  ًبجى البرهامج خؿب عٚ

 ًجب ؤن جخ٤ٟ الاوكُت االإ٣ترخت في البرهامج م٘ ٢ضعاث االإؿخُٟضًً ومهاعاتهم. مهاعة االإؿخُٟضًً :.2.  4. 3

٩ًىن خؿب هىٕ اليكاٍ االإبرمج ًخم جدضًض االإ٩ان االإىاؾب لهم خؿب ٖضص  حجم االإؿخُٟضًً :.  3.  4. 3

 االإؿخُٟضًً.

ماع، ٞبٌٗ الأوكُت التي ً الؿً :.  4.  4. 3 دُت بازخلاٝ اٖلأ باث التروٍ مُل بليها الأٞغاص في جسخل٠ الغٚ

ت مُٗىت، لا ٣ًبل ٖليها ؤٞغاص مغخلت ؾيُت ؤزغي.  مغخلت ٖمغٍ

باث واالإكاع٦ت في الأوكُت مخٗضصة الأق٩ا٫. الىىٕ :.  5.  4. 3  بن الازخلاٞاث االإخٗاعٝ ٖليها جازغ ٖلى الغٚ

 ما٦ً االإُلىبت.ًدخم الخسُُِ الٟٗا٫ الخٗغٝ ٖلى الأ  االإ٩ان المخضص لخىُٟظ البرهامج :.  6.  4. 3
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ُٞجب ؤن ًغاعي الخىاؾ٤ والخىاػن في البرهامج صون جؼاخم  : الى٢ذ المخضص لخىُٟظ البرهامج.  7.  4. 3

 الأوكُت في ٞترة ما و٢لتها زلا٫ ٞتران ؤزغي ؤزىاء جىُٟظ البرهامج.

 مً خُض االإؿخىي االإِٗص ي والىي٘ الا٢خهاصي. : هىٕ الُٗىت االإضعوؾت.  8.  4. 3

 َل الأوكُت االإضعظت في البرهامج جىُلب جىُٓم مٗحن مشل االإٗؿ٨غاث. : هىٕ الخىُٓم.  9.  4. 3

و ًظ٦غ محمد الخماخمي ه٣لا ًٖ عوبغث ػاٌـ ؤن مٟغص جهمُم البرهامج ٌٗبر ًٖ ٖملُت اجساط ال٣غاعاث 

خي وجىُٓمها ُٞا بُنها  وبما ج٣خًُه الؤظ ابت ٖلى بٌٗ الدؿائلاث االإغجبُت بُبُٗت م٩ىهاث البرهامج التروٍ

   ( 72 - 71، الهٟداث  2004)محمد الخماخمي ، منها: 

 ما َبُٗت الُٗىت االإضعوؾت التي ًخم جهمُم البرهامج لها ؟ -

خي؟ -  ما زهاثو الجمهىع االإؿتهضٝ مً البرهامج التروٍ

 البرهامج؟ ماهي َبُٗت المجالاث التي ٌؿتهضٞها -

 ماطا ًيبغي ان ج٩ىن ٖلُه ؤَضاٝ البرهامج؟ -

 ما َبُٗت الأوكُت التي ًيبغي ؤن ٌكاع٥ ٞيها الجمهىع االإؿتهضٝ مً البرهامج ؟ -

 الظي ًد٤٣ الأؾاؾُاث الىاظب مغاٖاتها في الخهمُم بإٖلى ٦ٟاءة مم٨ىت؟ ما الخهمُم االإلاثم للبرهامج و -

م الاوكُت والأَض -  اٝ والبرهامج وعص ٞٗل االإكاع٦حن في البرهامج؟ ٠ُ٦ ًخم ج٣ىٍ

دُت ًجب ؤن جغاعي  مً زلا٫ ما ؾب٤ ًدبحن للُالب الباخض ؤن اَم مٗاًحر الخسُُِ الٗلمي للبرامج التروٍ

ت مً الى٣اٍ الهامت بضاًت بخدضًض الأَضاٝ مً و ي٘ البرهامج م٘ بلى جدضًض الٟئت االإؿتهضٞت  مجمىٖ

٘ في الأوكُت التي ًدخىي ٖليها البرهامج،  غاٖاة  مُىلاتهم وللمكاع٦ت في البرهامج م٘ م اخخُاظاتهم والخىىَ

حر الٟغم االإخ٩اٞئت للجمُ٘ والاؾخٟاصة مً الام٩اهاث االإخىٞغة في البِئت المخُُت.   و٦ظل٪ مغاٖاة جىٞ
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 زلانت:

ا٫ في صٖم مسخل٠ ظىاهب الصخهُت مً  ّٗ ا في خُاة الٟغص، بط ٌؿهم بك٩ل ٞ ًُ ذ ٖىهغًا ؤؾاؾ ٗض التروٍ ٌُ

مشل ظؼءًا الىىاحي البضهُت وال٣ٗلُت والاظخماُٖت والىٟؿُت،  ًُ ذ  ِ مً هم َاماومً َظا االإىُل٤، ٞةن التروٍ

تراث الغاالخُاة االإخىاػن، خُض ًد٣ ا ٤ الاوسجام بحن مخُلباث الٗمل وٞ ًٗ ًٟي ٖلى الخُاة َاب خت، وٍُ

ا
ً
ت و  ؤ٦ثر بقغا٢  .خُىٍ

اض ي مً ؤبغػ ؤق٩ا٫  ذ الغٍ ٗخبر التروٍ ا جإزحرًاو ؤلىان وَُ ذ وؤ٦ثرَ  ٖلى الهُٗضًً ٖلى الٟغص التروٍ
ً
، زانت

تالجيكُِ  و جدؿحن اللُا٢ت البضهُت البضوي، خُض ٌٗمل ٖلىو  الٟؿُىلىجي اث٠ الخُىٍ  ،لجؿم ل ىْ

٘ مً ٦ٟاءة الأ  ت للٟغص االإماعؽوالغٞ  .ظهؼة الخُىٍ
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 جمهُض

ا في ج اثبِئباجذ  ًُ  عثِؿ
ً

مٗضلاث الؿمىت، لخخدى٫ بلى ؤػمت صخُت ٖامت  ٟا٢مالٗمل الخضًشت ٖاملا

زانت ، خُض ؤنبدذ بِئاث الٗمل م٩اها َاما لترا٦م الٗاصاث ٚحر الصخُت جازغ ٖلى الأٞغاص والمجخمٗاث

ما٫ االإ٨خبُت ُاب ال و الاؾخٗاهت بىؾاثل الخ٨ىىلىظُا الخضًشت، في ْل الخىؾ٘ في اٖلأ   يكاٍ الخغ٧ي.وٚ

لم حٗض الؿمىت ٢ًُت صخُت ٞغصًت ٣ِٞ، بل جدىلذ بلى بق٩الُت جىُٓمُت جازغ بك٩ل مباقغ ٖلى 

ٟحن. ٞاهدكاع الؿمىت في بِئت الٗمل ٨ٌٗـ جدضًاث  بهخاظُت االإاؾؿاث وظىصة الخُاة االإهىُت للمىْ

الخُاة، ْغوٝ الٗمل، وؤهماٍ الؿلى٥ الٛظاجي واليكاٍ البضوي. ٌؿعى َظا مخٗضصة جخٗل٤ بإؾلىب 

اصة مٗضلاث الؿمىت في بِئت الٗمل، وجبُان الأزغ الهخي والىُْٟي  الٟهل بلى جدلُل الٗىامل االإخهلت بؼٍ

ؼ بِئت ٖمل صخُت ومؿخضامت  .االإترجب ٖليها، م٘ ج٣ضًم جىنُاث ٖملُت للخض مً َظٍ الٓاَغة وحٗؼٍ
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 الؿمىت -1

  الؿمىت:مٟهىم  1 -1

ٗغٝ بإنها جغا٦م مٟغٍ ؤو ٚحر َبُعي للضَىن في الجؿم
ُ
ٗخمض ٚالبًا ٖلى  ،ح ل زُغًا ٖلى الصخت، وَُ

ّ
ٌك٩

هى٠ّ الؿمىت ٖىض بلىٙ ٢ُمت (BMI) ماقغ ٦خلت الجؿم
ُ
 BMI ≥ 30  .(World ٦م٣ُاؽ عثِس ي، خُض ج

Health Organization., 2020) 

اصة في وػن الجؿم جٟى١ ٦ما  % مً الىػن االإشالي، ؤو ٦ما 20حٗغٝ الؿمىت، ؤو البضاهت، بإنها ػٍ

٣اؽ بمٗامل ٦خلت الجؿم ًُ (BMI)  دؿب ب٣ؿمت الىػن بال٨ُلىٚغام ٖلى مغب٘ الُى٫ باالإتر ًُ الظي 

ٗخبر جغا٦مًا مؼمىًا للُا٢ت الؼاثضة المختزهت في الجؿم ٖلى ق٩ل صَىن  ،(²)٦ٛم/م  .وَُ

ٗض الغظل بضًىًا ٖىض ونى٫ ٢ُمت ٌُ ٗغّٝ البٌٗ الؿمىت مً زلا٫ ماقغ ٦خلت الجؿم بدُض  ٌُ BMI 

اصة وؿبت الضَىن بلى ٦خلت  ،٦²ٛم/م 25، واالإغؤة ٖىض ؤ٦ثر مً ٦²ٛم/م 27بلى ؤ٦ثر مً  ٟها بؼٍ ٦ما ًم٨ً حٗغٍ

اصة بىدى ا ٗخبر الؼٍ
ُ
ؾىت  50و 17% مً وػن الضَىن ٖىض الأشخام بحن ٖمغ 5لجؿم ال٩لُت، خُض ح

 .ماقغًا للؿمىت

ٗخبر ٦15مشا٫ جىيُخي، بطا ٧ان لضي عظل بالٜ وؿبت صَىن في ظؿمه جبلٜ  ٌُ % مً وػهه ال٨لي، ٞةهه 

% 25الظي جهل وؿبت صَىهه بلى االإؿً %. ؤما الغظل 20بضًىًا بطا اعجٟٗذ َظٍ اليؿبت بلى ؤ٦ثر مً 

 %. 30ُٞٗخبر ؾمُىًا بطا ججاوػث َظٍ اليؿبت 

ٗخبر بضًىًا ٖىض ججاوػ وؿبت الضَىن في ظؿمه  ٌُ %، في خحن 20بك٩ل ٖام، ًم٨ً ال٣ى٫ بن الغظل 

 .% ٖىض اليؿاء30جغجٟ٘ َظٍ اليؿبت بلى 

ا بإنها ايُغاب ٚظاجي ًخجلى ًً ٗغٝ الؿمىت ؤً
ُ
في جغا٦م الضَىن في الجؿم، الظي ٌكمل  مً الىاخُت الٗلمُت، ح

ت وال٨لى ًاء الضازلُت والضمىٍ ، الهٟداث 2016)ظاؾم محمد ظىض٫، . الأوسجت الضَىُت الؿُدُت والضازلُت مشل اٖلأ

15 - 16 ) 

٠ الؿمىت.  2.  1  :(WHO, 2007) خؿب مىٓمت الصخت الٗاالإُت حٗغٍ

دضر جإزحراث ؾلبُت 
ُ
ٗغَّٝ الؿمىت بإنها خالت َبُت جترا٦م ٞيها الضَىن الؼاثضة في الجؿم بلى صعظت ج

ُ
ح

اصة اخخمالُت الؤنابت بمك٨لاث  ٖلى صخت الٟغص، مما ًاصي بلى اهسٟاى مخىؾِ الٗمغ االإخى٢٘ وػٍ

 (World Health Organization, 2007) مىٓمت الصخت الٗاالإُت.  ،صخُت مخٗضصة



الؿمىت وبِئت الٗملشالض: الٟهل ال   

 
- 65 - 

 

اَغة  (Fulton et al., 2001) ًغي ٞىلخىن وػملائٍ  مً ؤق٩ا٫ ؾىء الخٛظًت وْ
ً
ٗض ق٨لا

ُ
ؤن الؿمىت ح

مغيُت مخٟا٢مت، لا ؾُما في الضو٫ الىامُت، خُض حٗىص ؤؾبابها بلى الخدىلاث في هىُٖت الىظباث الٛظاثُت 

ت  ٗمت الٛىُت بالؿٗغاث الخغاعٍ وال٣ٟحرة مً خُض ال٣ُمت الٛظاثُت. ٦ما ٌكحر الباخشىن بلى ؤن واهدكاع اَلأ

ٟا٫،  الؿمىت لم حٗض م٣خهغة ٖلى البالٛحن ٣ِٞ، بل ؤنبدذ مً االإك٨لاث الصخُت االإخىامُت لضي اَلأ

ا في مغاخل لاخ٣ت مً  و٢ض ؤ٦ضث الضعاؾاث الُبُت وظىص ٖلا٢ت وز٣ُت بحن الؿمىت في الُٟىلت واؾخمغاعَ

 .الُٟل االإهاب بالؿمىت مٗغى بضعظت ٦بحرة لأن ًب٣ى ٦ظل٪ في مغخلت البلىٙ والغقضالخُاة، خُض بن 

(Fulton, J. E et al, 2001, pp. 1046–1052) 

ٗغِّٝ
 (2010ٖبض الٗا٫ ) ٖاص٫ ٌُ

اصة الؿمىت بإنها هدُجت لازخلا٫ الخىاػن بحن الُا٢ت االإخىاولت  والُا٢ت االإؿتهل٨ت، خُض جاصي ػٍ

ؿتهل٪ منها بلى جغا٦م الصخىم وبالخالي الؤنابت  ٌُ ٤ الٛظاء( م٣اعهت بما  الُا٢ت الضازلت بلى الجؿم )ًٖ َغٍ

كحر بلى ؤن اليؿبت الُبُُٗت للضَىن في ظؿم االإغؤة جتراوح بحن  % مً بظمالي وػنها، 25% بلى 20بالؿمىت. وَ

ٗض االإغؤة مهابت بالؿمىت. ؤما ٖىض الغظا٫، ٞةن اليؿبت الُبُُٗت للضَىن وفي خا٫ ججاوػ َظٍ اليؿب
ُ
ت ح

ا بحن الؿمىت 20جهل بلى  غًٍ ا ظىَ
ً
ٗخبر الغظل ؾمُىًا. ٦ما ًىضح ؤن َىا٥ ٞغ٢ ٌُ %، وإطا ػاصث ًٖ طل٪، 

اصة الىػن ججاوػ الىػن ا اصة الىػن؛ ٞالؿمىت جخمشل في جغا٦م الضَىن في الجؿم، بِىما حٗجي ػٍ الإشالي صون وػٍ

اصة في ال٨خلت الضَىُت  .(40، نٟدت 2010)ٖاص٫ ٖبض الٗا٫ ،  .بالًغوعة وظىص ػٍ

 :أنىاٝ الؿمىت . 3 .1

ا الٟؿُىلىجي.  هى٠ّ الؿمىت بلى ٖضة ؤهىإ، بىاءً ٖلى مى٢٘ جغا٦م الضَىن، ؤو ؤؾبابها، ؤو جإزحرَ
ُ
ج

 :ومً ؤبغػ َظٍ الخهيُٟاث

٘ الضَىن في الجؿم.1 . 3 .1  : خؿب جىػَ

ت )البُىُت  (Android Obesity   الؿمىت االإغ٦ؼٍ

ا بؿمىت "الخٟاخت"، خُض ًتر٦ؼ جغا٦م الضَىن في مى٣ُت البًُ و ًً ٗغٝ ؤً
ُ
ٗض ؤ٦ثر  ،الهضع وح

ُ
ح

ا بحن الغظا٫، وجغجبِ باعجٟإ مساَغ الؤنابت بإمغاى ال٣لب، واعجٟإ يِٛ الضم، وم٣اومت  ًٖ قُى

  .الؤوؿىلحن، ومخلاػمت الأًٌ

٣اؽ َظا الىىٕ مً الؿمىت ٚالبًا مً زلا٫ مدُِ الخهغ ؤو وؿبت الخهغ بلى الىع٥ ًُ (WHR) 
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ٗض ماقغًا ص٣ًُ٢ا لخ٣ضًغ زُغ الؤنابت بالأمغاى  Klein et al (2007) و٢ض ؤقاع ٌُ بلى ؤن مدُِ الخهغ 

اصة  واضخت في اخخمالُت الؤنابت بالؿ٨غي مً الىىٕ ال٣لبُت الاؾخ٣لابُت، خُض جغجبِ الؿمىت البُىُت بؼٍ

 (Klein, S et al, 2007, pp. 1197–1202) .الشاوي، واعجٟإ يِٛ الضم، وايُغاباث الضَىن 

 (Gynoid Obesity  )الؿمىت المخُُُت الُغفي

ا بؿمىت "ال٨مثري"، خُض جتر٦ؼ  ًً ٗغٝ ؤً
ُ
ا بحن  ،الٟسظًً الضَىن في الأعصاٝ ووح ًٖ ٗض ؤ٦ثر قُى

ُ
ح

ت، ل٨نها ٢ض جازغ ٖلى االإٟانل  اليؿاء، و٢ض ج٩ىن ؤ٢ل زُىعة مً الىاخُت الأًًُت م٣اعهت بالؿمىت االإغ٦ؼٍ

 . والخى٣ل

 (Manolopoulos, K. N et al, 2010, pp. 949–959) 

 :خؿب الؿبب أو الٗامل االإؿبب .2 . 3. 1

 :(Primary Obesity)  الؿمىت الأولُت

وحك٩ل اليؿبت ال٨بري مً خالاث الؿمىت، وجيخج ًٖ جٟاٖل م٣ٗض بحن الىعازت وهمِ الخُاة 

 .والٗاصاث الٛظاثُت، صون وظىص مغى ًٖىي مدضص ٌؿببها

 :(Secondary Obesity)  الؿمىت الشاهىٍت

وجيخج ًٖ ؤمغاى ؤو خالاث َبُت مُٗىت، مشل ايُغاباث الٛضة الضع٢ُت )٢هىع الضع٢ُت(، ؤو 

ضاث، ؤو مًاصاث الا٦خئاب ت مشل ال٩ىعج٩ُىؾخحروٍ  .مخلاػمت ٧ىقِىٜ، ؤو اؾخسضام ؤصوٍ

(Bray, G. A., & Ryan, D. H, 2020) 

 : خؿب الُاب٘ الٟؿُىلىجي.3.  3. 1

٘  :(Generalized Obesity)  الؿمىت مخىاػهت الخىػَ

اصة في ال٨خلت الضَىُت قاملت لمخخل٠ ؤهداء الجؿم  .خُض ج٩ىن الؼٍ
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ت  :(Morbid Obesity)  الؿمىت االإٟغَ

ٗغٝ ٖىضما ًخجاوػ ماقغ ٦خلت الجؿم
ُ
م٘  ٦²ٛم/م 39.9–35، ؤو ًتراوح بحن ٦²ٛم/م 40 (BMI) وح

 وظىص ؤمغاى مهاخبت. َظا 
ً

ا ٖاظلا ًُ  َب
ً

ؿخلؼم جضزلا  World) .الىىٕ ٌك٩ل زُىعة صخُت ٦بحرة وَ

Health Organization, 2020) 

حن عثِؿُحن اؾدىاصًا بلى آلُت جغا٦م الضَىن صازل  (2010ٖبض الٗا٫ )ًهى٠ّ  الؿمىت بلى هىٖ

باء والخبراء في  ٣ًا الإا خضصٍ اَلأ  :المجا٫ الُبيالجؿم، وطل٪ وٞ

 :(Hypertrophic Obesity)  الؿمىت الىاججت ًٖ جطخم الخلاًا الضَىُت

ا بحن  حجم الخلاًا الضَىُتجدضر ٖىضما جؼصاص  ًٖ ٗض َظا الىىٕ ؤ٦ثر قُى صون ؤن ًؼصاص ٖضصَا. وَُ

لت. َظا الىىٕ مً ٦باع الؿً غجبِ ٖاصة بىمِ خُاة ٚحر وكِ واؾتهلا٥ ػاثض للُا٢ت لٟتراث َىٍ ، وٍ

ا مً خُض الاؾخجابت للٗلاطالؿمىت  ًُ ٗض أؾهل وؿب ، لا ؾُما ٖىض حٗضًل الىمِ الٛظاجي ومماعؾت ٌُ

 .اليكاٍ البضوي

اصة ٖضص الخلاًا الضَىُت  :(Hyperplastic Obesity) الؿمىت الىاججت ًٖ ػٍ

، ًدضر في َ لاخٔ ٚالبًا ٖىض  ج٩ازغ في ٖضص الخلاًا الضَىُتظا الىىٕ بلى ظاهب جطخمها، وٍُ

ٟا٫ ، زهىنًا ؤولئ٪ الظًً ًخٗىصون مىظ ؾىىاث الُٟىلت الأولى ٖلى الؤٞغاٍ في جىاو٫ الُٗام. وجمخض اَلأ

ا ونٗىبت في الٗلاط، مما ًجٗل الؿمىت ؤ٦ثر مغخلت البلىَٙظٍ الخالت بلى 
ً
اصة الٗضص هٓغًا  جغسخ لؼٍ

 (40، نٟدت 2010)ٖاص٫ ٖبض الٗا٫،  .مالؤظمالي للخلاًا التي جسؼن الضَىن في الجؿ

 :أؾباب الؿمىت.  4.  1

بالؿمىت، خُض نى٠ المخخهىن َظٍ الاؾباب بُغ١  للإنابتَىا٥ ٖىامل مسخلٟت و مخٗضصة 

 ًلي:  مسخلٟت جهب في هٟـ الؿُا١، و مً ؤَمها ما

٣ًا لجما٫ خؿً الىاصي )  (1997جهي٠ُ الأؾباب وٞ

٣ًا الإا ؤوعصٍ ظما٫ خؿً الىاصي )  :ٞةن ؤؾباب الؿمىت حكمل ما ًلي (،1997وٞ

 .ٖىامل وعازُت .1

 .الؤٞغاٍ في جىاو٫ الُٗام .2

 .الٛظاثُت ٚحر الؿلُمتالٗاصاث  .3
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 .الخالت الىٟؿُت ؤزىاء جىاو٫ الُٗام .4

 .ايُغاب مغا٦ؼ الكهُت في الضماٙ .5

ت .6 ٗمت الٛىُت بالؿٗغاث الخغاعٍ  .جىاو٫ اَلأ

اصة ٖضص زلاًا اليؿُج الضَجي في ؾً مب٨غة .7  .ػٍ

 .الاظخماُٖتو  الٗىامل الا٢خهاصًت .8

 .الايُغاباث الهغمىهُت .9

 (10، نٟدت 1997)ظما٫ خؿً الىاصي،  .الٛظاجي ٢لت اليكاٍ البضوي وي٠ٗ الخمشُل .10

٣ًا الإىهذالؿمىت  جهى٠ ؤؾباب و  ً وٞ  بلى:( 2004 ():(Montgomery et al) ظىمغي وآزغٍ

 : ب صازلُتأؾبا.  1.  4.  1

 ها ًاصي بلى   :الىمِ الٛظائي ٗمت طاث الؿٗغاث الٗالُت صون نغٞ جغا٦م الضَىن، ٖلمًا جىاو٫ اَلأ

ن ب٨ٟاءة ؤ٦بر مً البروجِىاث سؼَّ
ُ
ُضعاثو  ؤن الضَىن ج  .ال٨غبىَ

 ٗض ٢لت الخغ٦ت واليكاٍ البضوي مً الأؾباب الكاجٗت للؿمىت، زانت :  ٢لت اليكاٍ والخغ٦ت
ُ
ح

ذ 
ّ
لت، و٢ل ما٫ حٗخمض ٖلى الجلىؽ لٟتراث َىٍ في الٗهغ الخضًض، خُض ؤنبدذ ال٨شحر مً اٖلأ

م ؤن ٢لت اليكاٍ لا جاصي صاثمًا بك٩ل مباقغ بلى الؿمىت، بلا ؤن لها الٟغم  للخغ٦ت الُىمُت. وعٚ

اصة زُغ الؤنابت بها، زانت ٖىض جغا٣ٞها م٘ هٓام ٚظاجي ٚحر نخي  .صوعًا ٦بحرًا في ػٍ

ٓهغ الضعاؾاث ؤن مماعؾت اليكاٍ البضوي ٌؿاٖض ٖلى جدؿحن الصخت الٗامت، مشل زٌٟ 
ُ
ج

خماص ٖلى وؿبت الضَىن في ا لجؿم وجىُٓم وؿبت الؿ٨غ في الضم وجدؿحن ٞٗالُت ٖمل الأوؿىلحن. ل٨ً اٖلا

ا، لأن ٣ٞضان الىػن ٌٗخمض بالضعظت الأولى ٖلى ج٣لُل  ًُ ايُت ٣ِٞ لإه٣ام الىػن لا ٩ًىن ٧اٞ ً الغٍ الخماعٍ

ت الضازلت بلى الجؿم  .الؿٗغاث الخغاعٍ

ؾٗغة  170ضة ؾاٖت ٧املت بلى خغ١ خىالي ٞٗلى ؾبُل االإشا٫، ٢ض ًاصي الجغي ؤو الؿباخت الإ

ت ٣ِٞ، بِىما ًم٨ً اؾترظإ َظٍ الؿٗغاث بؿهىلت مً زلا٫ جىاو٫ مكغوب ٚاػي و٢ُٗت  خغاعٍ

ايت مُٟضة، ل٨نها لا ج٨ٟي  500قى٧ىلاجت جدخىٍان ٖلى ؤ٦ثر مً  ت. لظا ٞةن مماعؾت الغٍ ؾٗغة خغاعٍ

اوخضَا لإه٣ام الىػن، بل ًجب ؤن ج٩ىن ظؼءًا مً بغها ًً  .مج قامل ٌكمل الخٛظًت الؿلُمت ؤً

وم٘ طل٪، ٞةن اليكاٍ البضوي ًب٣ى مهمًا ظضًا، زانت بٗض زؿاعة الىػن، لأهه ٌؿاٖض في قض 

ض مً اللُا٢ت البضهُت ؼٍ دؿً االإؼاط والخالت الىٟؿُت وٍ ًُ لاث، ٦ما   .الجؿم وج٣لُل الترَ

  ًًخٗغيٗىضما الغظا٫، ٞلضي الؿُضاث ؤ٦ثر منها  لضيَظٍ الخالت جىدكغ   الىٟؿُت:الٗىامل 

 .الُٗاممً  نىعة جىاو٫ ال٨شحرالإكا٧ل هٟؿُت ٢اؾُت ًى٨ٗـ طل٪ في 
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 ٣ٞض ؤزبدذ الأبدار ؤن الاؾخٗضاص الجُجي له صوع ٦بحر في الؤنابت بالؿمىت،   :الأؾباب الىعازُت

مً ؤؾباب  %80و %60حن خُض ج٣ضع بٌٗ الضعاؾاث ؤن الٗىامل الىعازُت حؿهم بيؿبت جتراوح ب

ظحن مغجبِ بالؿمىت لضي الخُىاهاث، بلا ؤن ال٨شحر  200الؿمىت. و٢ض جم الخٗغٝ ٖلى ؤ٦ثر مً 

 .منها لا ًؼا٫ ٢ُض الضعاؾت ُٞما ًخٗل٤ بخإزحرٍ ٖلى الؤوؿان

٘ الضَىن في الجؿم،  :حكمل الٗىامل الىعازُت االإازغة في الؿمىت ٖضة مٓاَغ، مً بُنها ٣ت جىػَ َغٍ

ل الضَىن بلى َا٢ت، ومؿخىي وكاٍ بٌٗ  مٗض٫ الأًٌ )الاخترا١ الضازلي(، ٢ضعة الجؿم ٖلى جدىٍ

ماث االإغجبُت بالخغ١  ٦ما حكحر الضعاؾاث بلى ؤن الأبىاء ٢ض ًغزىن مً آبائهم نٟاث حؿهم في  .الؤهؼٍ

ً الضَىن في مىا٤َ مُٗىت ٧الأ  :الؿمىت، مشل اصة ٖضص الخلاًا الضَىُت، االإُل لخسؼٍ عصاٝ ؤو البًُ، ػٍ

اصة بٞغاػ الأوؿىلحن، بياٞت بلى االإُل بلى جىاو٫  ي٠ٗ ال٣ضعة ٖلى ج٨ؿحر الضَىن، ايُغاباث َغمىهُت ٦ؼٍ

 .الُٗام ب٨ثرة ؤو الخمى٫ و٢لت الخغ٦ت

ض مً اخخمالُت الؤنابت بالؿمىت،  ٧ل َظٍ الٗىامل، بطا ما اظخمٗذ م٘ همِ خُاة ٚحر نخي، جؼٍ

ش الٗاثلي االإغجبِ باالإغى مما ٌؿخضعي الخضزل االإب٨غ ُت والى٢اًت، زانت في الأؾغ طاث الخاعٍ  .للخىٖ

 غ١ )الجيـ ِٗ بٌٗ الأظىاؽ ؤ٦ثر ٖغيت للؿمىت )مشل ؾ٩ان خىى البدغ االإخىؾِ،  : (ال

٨ُحن(، م٣اعهت بإظىاؽ ٣ًل ٞيها اهدكاع الؿمىت )مشل  الأمحر٦ُحن مً ؤنل م٨ؿ٩ُي، والؼهىط الأمغٍ

٩ا و ؤوعوبا.( و الُاباهُحن والهِىُحن  الأظىاؽ البًُاء في ؤمغٍ

 ًًؼصاص اخخما٫ الؤنابت بالؿمىت م٘ الخ٣ضم في الٗمغ، بط مً الكاج٘ ؤن ًؼصاص الىػن بمٗض٫   :الؿ

لى ؾبُل االإشا٫: ٦ٛم ٧ل ٖكغ ؾىىاث 4–2  وٖ

ىاث جؼن    :٦جم م٣بى٫ ؤن ج٩ىن  60ؾُضة في الٗكغٍ

 62 – 64  ٦جم في ؾً الشلازِىاث 

 66 – 68 الأعبُٗىاث ؾً  ي٦جم ف 

 68 -  72  ٦جم في ؾً الخمؿِىاث 

 72 – 75   ؾً الؿخِىاث ٦جم في 

ٗض م  
ُ
اصة َبُُٗت في وػن الجؿم لضي ٦شحر مً الأٞغاص، وح لاخٔ ؤن َىا٥ ػٍ ًُ ٘ الخ٣ضم في الؿً، 

اصة ٢ض جدمل بٌٗ الٟىاثض  اصة م٣بىلت يمً خضوص مُٗىت. و٢ض ؤْهغث الضعاؾاث ؤن َظٍ الؼٍ َظٍ الؼٍ

ؿهم الضَىن في بهخاط َغمىن الص
ُ
ى ما ٌؿاٖض ٖلى  ،الأؾتروظحن خُت، زهىنًا لضي اليؿاء، بط ح وَ

ٗض مً ؤبغػ االإكا٧ل الصخُت في مغخلت ما بٗض اه٣ُإ الُمض َكاقت الٗٓامالى٢اًت مً 
ُ
 .التي ح
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 ض ٞيها اخخمالُت الؤنابت بالؿمىت، مشل  :الهغمىهاث والٛضص جىظض ٞتراث خغظت لضي اليؿاء جؼٍ

، الخمل، الغياٖت، واه٣ُإ الُمض، هدُجت ايُغاب في َغمىهاث الجؿم، زانت  البلىٙ

 .الأؾتروظحن

  :الأؾباب الخاعظُت.  2.  4.  1

  ٍالبضويالٗاصاث الٛظاثُت والؿلى٦ُاث الصخُت الؿِئت، زانت ٢لت مماعؾت اليكا. 

  ض الكهُت وج٣لل ت الخؿاؾُت، التي جؼٍ ت مشل ال٩ىعجحزون، مًاصاث الا٦خئاب، ؤصوٍ بٌٗ الأصوٍ

 .مٗض٫ خغ١ الضَىن 

  ٗض مً ؤَم الٗىامل، خُض حكحر الأبدار بلى ؤن
ُ
الًٛىٍ الىٟؿُت وال٣ل٤ والا٦خئاب، والتي ح

 .ٖلى ؾلى٦هم الٛظاجيمً االإهابحن بالؿمىت ٌٗاهىن مً مكا٧ل هٟؿُت مؼمىت جازغ  %70خىالي 

(Montgomery, S. M., Ekbom, A., & Sundström, J, pp. 545–556) 

ت مخضازلت مً الٗىامل الىعازُت،  ًٖ هاججت الؿمىت ؤنالضعاؾاث ؤزبدذ ٦ما  مجمىٖ

 : و منها  الؿلى٦ُت و و البُئُت الٟؿُىلىظُت،

 :الٛظائُت الؿلى٦ُت والٗىامل  -

اث، بلى  ٗمت الٛىُت بالضَىن والؿ٨غٍ ت، زانت مً اَلأ ٗض الؤٞغاٍ في جىاو٫ الؿٗغاث الخغاعٍ ٌُ

ظاهب ٢لت اليكاٍ البضوي، مً ؤبغػ ؤؾباب الؿمىت. بط جاصي ؤهماٍ الخُاة الخاملت، مشل الجلىؽ لٟتراث 

لت، بلى زلل في جىاػن الُا٢ت بحن الؿٗغاث االإؿتهل٨ت   ,Hill). واالإؿتهل٨ت، مما ًاصي بلى جغا٦م الضَىن َىٍ

James O.; Wyatt, Holly R.; Peters, John C., 2012, pp. 126–132) 

 : الٗىامل الىعازُت والبُىلىظُت -

جلٗب الٗىامل الجُيُت صوعًا مهمًا في جدضًض ٢ابلُت الٟغص للإنابت بالؿمىت. خُض جازغ بٌٗ 

ً الضَىن. ٦ما ؤن الازخلالاث الهغمىهُت،  الُٟغاث الجُيُت ٖلى جىُٓم الكهُت، واؾتهلا٥ الُا٢ت، وجسؼٍ

اصة الىػنالأوؿىلحنمشل ه٣و اللبخحن ؤو م٣اومت    (Loos & al, 2022, pp. 120–133). ، ٢ض حؿاَم في ػٍ

 : الٗىامل الىٟؿُت والاظخماُٖت -

ؤقاعث الأبدار بلى ؤن الخىجغ االإؼمً، الا٦خئاب، وال٣ل٤ ًم٨ً ؤن جازغ ٖلى ؤهماٍ الأ٧ل وجضٞ٘ 

ٗمت ٖالُت الؿٗغاث، مما ٌؿهم اصة الىػن الأٞغاص بلى جىاو٫ الُٗام بك٩ل ٖاَٟي، زانت اَلأ . في ػٍ

(Torres, Susan J. & al, 2007 , pp. 887–894)  
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 :االإهىُت الٗىامل البُئُت و -

ًازغ المخُِ الظي ٌِٗل ُٞه الٟغص بك٩ل ٦بحر ٖلى ؾلى٦ه الٛظاجي ووكاَه البضوي. ٣ٞلت 

خماص ٖلى وؾاثل  ٣ضان الش٣اٞت الصخُت صازل االإاؾؿاث، ٧لها ٖىامل االإؿاخاث الخًغاء، اٖلا الى٣ل، وٞ

ض مً زُغ الؿمىت لت، في  ،جؼٍ ٦ما حؿاَم بِئت الٗمل االإؿخ٣غة، التي حٗخمض ٖلى الجلىؽ لؿاٖاث َىٍ

اصة الىػن  ج٣لُل   (Swinburn, B. A & al, 2011, pp. 804–814) . اؾتهلا٥ الُا٢ت وػٍ

  :صوائُتأؾباب َبُت أو  -

في بٌٗ الخالاث، ٢ض ج٩ىن الؿمىت هاججت ًٖ ايُغاباث صخُت مشل ٢هىع الٛضة الضع٢ُت، 

ت مشل مًاصاث الا٦خئاب ؤو  ضاثمخلاػمت ٧ىقِىٜ، ؤو بؿبب اؾخسضام بٌٗ الأصوٍ  . ال٨ىعج٨ُىؾخحروٍ

(George A. Bray & Donna H. Ryan, 2020 ) 

 مًاٖٟاث الؿمىت:  مساَغ و.  5.  1

ٗض الؿمىت مً ؤ٦ثر االإك٨لاث الصخُت ح٣ُٗضًا وزُىعة، بط جازغ ؾلبًا ٖلى ٦ٟاءة الٗضًض مً 
ُ
ح

ا ٖلى االإؿخىي الٟؿُىلىجي، الىٟس ي، الاظخماعي، والبضوي. و٢ض ؤقاع ٧ل مً  ؤظهؼة الجؿم، وجى٨ٗـ آزاعَ

ضهان ؾالم الجابغ )( 2002) (Mouliou) مىلُىن  ( بلى ؤن الؿمىت لا ج٣خهغ ٖلى الجاهب الجمالي 2009وٖ

ا ا وز٣ًُا بمجمىٖت مً االإًاٖٟاث الصخُت الخُحرة، مً ؤبغػَ
ً
 :ؤو الىػن الؼاثض ٞدؿب، بل جغجبِ اعجباَ

 :الضماعجٟإ يِٛ  الؿمىت و.  1.  5.  1

ٗض الؿمىت مً الٗىامل الغثِؿُت االإؿاَمت في الؤنابت باعجٟإ يِٛ الضم، خُض ؤْهغث 
ُ
ح

اوي. وجؼصاص زُىعة َظا الاعجباٍ  اصة الىػن واعجٟإ الًِٛ الكغٍ الضعاؾاث وظىص ٖلا٢ت َغصًت بحن ػٍ

ا االإب ٗغٝ بـ"الؿمىت البُىُت"، هٓغًا لخإزحرَ ٌُ ت ؤو ما  اقغ ٖلى جىاػن بك٩ل زام في خالاث الؿمىت الخكىٍ

 .الؿىاثل والأملاح في الجؿم

ا و ت مً الآلُاث الٟؿُىلىظُت االإ٣ٗضة، ؤبغػَ ٗؼي اعجٟإ الًِٛ في خالاث الؿمىت بلى مجمىٖ ٌُ: 

  اصة الضَىن، زانت في مى٣ُت البًُ، مما ًاصي بلى  في الضم الأوؿىلحناعجٟإ مؿخىٍاث هدُجت ػٍ

 .ٟإ يِٛ الضماخخباؽ الهىصًىم صازل الجؿم، وبالخالي اعج

  اصة م٣اومت التي جدٟؼ وكاٍ الجهاػ الٗهبي الؿمبشاوي، مما ًاصي بلى بٞغاػ ٦مُاث  الأوؿىلحنػٍ

٘ الًِٛاؤ٦بر مً َغمىن الىىع  ت، وبالخالي عٞ ُت الضمىٍ ىالحن، االإٗغوٝ بخإزحرٍ ال٣ابٌ للأوٖ  .صعٍ
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 اصة مؿخىٍاث َغمىوي ال٨ىعجحزو٫ ما في اخخباؽ ، اللظًً ٌؿهمان الألضوؾخحرون و ػٍ بضوعَ

اصة حجم الضم واعجٟإ يُٛه  .الهىصًىم واالإاء صازل الجؿم، ما ًاصي بلى ػٍ

  اصة جغا٦م الضَىن في الجؿم، وما ًهاخبها مً ايُغاباث في شخىم الضم، حؿهم في جهلب  ػٍ

ٟا٢م مً زُغ الؤنابت بٟغٍ يِٛ الضم ًُ  .الكغاًحن، مما 

ى عظت الؿمىت، ػاصث مٗها قضة اعجٟإ ال٧ًِٛلما اػصاصث صو٢ض بُيذ َظٍ الضعاؾاث ؤن  ، وَ

ت ُت الضمىٍ ا للٗضًض مً ؤمغاى ال٣لب والأوٖ ًُ  مدٟؼًا عثِؿ
ً
 .ما ًجٗل الؿمىت ٖاملا

  :الكغاًحن الؿمىت وأمغاى ال٣لب و.  2.  5.  1

ت مً ؤزُغ االإًاٖٟاث الصخُت االإغجبُت بالؿمىت، زهىنًا  ُت الضمىٍ ٗض ؤمغاى ال٣لب والأوٖ
ُ
ح

ت في ٦خلت الضَىن  اصة االإٟغَ ت )ؾمىت ال٨غف(. خُض جاصي الؼٍ ت والؿمىت االإغ٦ؼٍ في خالاث الؿمىت االإٟغَ

دُت في ال٣لببلى  ُُٟت وحكغٍ احٛحراث وْ  :، ؤبغػَ

 اخخباؽ  الخمل الؼاثض الىاجج ًٖ اعجٟإ حجم الضم و جطخم البُحن الأٌؿغ والأًمً هدُجت

٤ ًٖلت ال٣لب غَ ًُ  .الؿىاثل، مما 

 ى ما ٢ض ًاصي بلى ٢هىع ٢لبي مؼمً ؤو َبىٍ في ال٣لب  .ي٠ٗ في ٦ٟاءة ًٖلت ال٣لب، وَ

 ي٤ُ في الخىٟـ ٖىض بظ٫ مجهىص بؿُِ هدُجت اهسٟاى ٦ٟاءة الطخ ال٣لبي واخخ٣ان الغثخحن. 

  ،اصة جغا٦م ال٩ىلؿترو٫ والضَىن في جهلب الكغاًحن ان الخاجي، والظي ًغجبِ بؼٍ زانت الكغٍ

ت واخدكاء ًٖلت ال٣لب  اصة اخخمالُت الؤنابت بالظبدت الهضعٍ اوي، ما ًاصي بلى ػٍ الجضاع الكغٍ

 ()ظلُت ال٣لب

  :آلام االإٟانل الؿمىت و.  3.  5.  1

اصة في الىػن بلى يِٛ م٩ُاه٩ُي مباقغ حك٩ل الؿمىت ٖبئًا ٦بحرًا ٖلى الجهاػ الخغ٧ي، بط جاصي  الؼٍ

 :ٖلى االإٟانل، زانت االإٟانل الخاملت للىػن مشل الغ٦بخحن وال٩اخلحن، مما ًيخج ٖىه

  ٘البًا ما جخٟا٢م َظٍ الآلام م آلام مؼمىت في الغ٦بخحن وال٣ضمحن، هدُجت للخمل الؼاثض االإؿخمغ، وٚ

ل  .اليكاٍ الخغ٧ي ؤو الى٢ىٝ الُىٍ

 ٠ االإٟهلُت، ما  ْهىع التهاباث ؿغّٕ الىػن الؼاثض مً جل٠ الًٛاعٍ ٌُ وزكىهت االإٟانل، خُض 

 .ًاصي بلى ج٣لُل االإؿاٞت االإٟهلُت واخخ٩ا٥ الٗٓام

  ت، بؿبب ي٠ٗ ًٖلاث آلام ؤؾٟل الٓهغ، وهي ق٩ىي قاجٗت لضي االإهابحن بالؿمىت االإغ٦ؼٍ

اصة ج٣ىؽ الٗمىص ال٣ٟغي   .البًُ وػٍ
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  ض مً الؤخؿاؽ بالألم والخىعم(ههباب االإٟهليججم٘ ؾىاثل صازل االإٟانل )الا  .، ما ًؼٍ

  ٪ اصة اخخما٫ الؤنابت بـ صاء الى٣غؽ، هدُجت اعجٟإ مؿخىٍاث خمٌ الُىعٍ ما جغجبِ الؿمىت بؼٍ

ا بحن الأٞغاص االإهابحن بالؿمىت م٣اعهت بالأشخام طوي الىػن الُبُعي ًٖ ى ؤ٦ثر قُى  .في الضم، وَ

  :الىٟـي٤ُ  الؿمىت و.  4.  5.  1

ت، مً نٗىبت في  ٌٗاوي الٗضًض مً االإهابحن بالؿمىت، وزانت الظًً ٌٗاهىن مً الؿمىت االإٟغَ

غاى في حؿاعٕ الخىٟـ، الؤخؿاؽ ب٤ًُ  الخىٟـ جٓهغ بىيىح ٖىض بظ٫ مجهىص بؿُِ. وجخمشل َظٍ اٖلأ

 .في الهضع، ونٗىبت في الخىٟـ ٖىض الاؾخل٣اء ٖلى الٓهغ

جى٠٢ الخىٟـ لٟتراث ٢هحرة ؤزىاء الىىم، مما ًاصي بلى قٗىع صاثم ٦ما ٢ض ٌٗاوي البٌٗ مً 

بالىٗاؽ زلا٫ النهاع، والهضإ ٖىض الاؾد٣ُاّ، هدُجت اهسٟاى مؿخىي الأو٦سجحن واعجٟإ وؿبت زاوي 

ؤ٦ؿُض ال٨غبىن في الضم. جازغ َظٍ االإك٨لاث ٖلى ال٣ضعة الٗامت للجؿم وجدض مً اليكاٍ الُىمي بك٩ل 

 .ملخىّ

 : الؿمىت وخهىاث االإغاعة.  5.  5.  1

لاخٔ َظٍ الٗلا٢ت بك٩ل ؤ٦بر لضي 
ُ
اصة اخخما٫ الؤنابت بدهىاث االإغاعة، وج جغجبِ الؿمىت بؼٍ

ا بلى اعجٟإ  اصة الىػن، والتي جاصي بضوعَ غظ٘ طل٪ بلى الخٛحراث الهغمىهُت التي جدضر هدُجت ػٍ اليؿاء. وٍ

ال٩ىلِؿترو٫ الؼاثض ًم٨ً ؤن ًترؾب صازل االإغاعة، م٩ىهًا خهىاث مؿخىٍاث ال٩ىلِؿترو٫ في الضم. َظا 

ا خاصًا
ً
 .٢ض حؿبب التهاباث وؤالإ

٦ما ؤن الأشخام االإهابحن بالؿمىت ٚالبًا ما ًدبٗىن ؤهٓمت ٚظاثُت جدخىي ٖلى ٦مُاث ٦بحرة مً 

اصي بلى  ض مً ٞغم ج٩ىّن الخهىاث صازل االإغاعة وٍ ايُغاباث في ٖمل الضَىن وال٩ىلِؿترو٫، مما ًؼٍ

 الجهاػ الهًمي

 :الؿ٨غمغى  الؿمىت و.  6.  5.  1

ت بحن الؿمىت والؤنابت بمغى الؿ٨غي، زانت الىىٕ الشاوي اصة الىػن،  ،جىظض ٖلا٢ت ٢ىٍ ٞؼٍ

ا٫. ٞٗىضما  ّٗ زهىنًا في مى٣ُت البًُ، جازغ ؾلبًا ٖلى ٢ضعة الجؿم ٖلى اؾخسضام الأوؿىلحن بك٩ل ٞ

لجؿم، ٣ًل ٖضص االإؿخ٣بلاث االإخسههت ٖلى ؾُذ الخلاًا، وهي االإؿاولت ًٖ جؼصاص ٦مُت الضَىن في ا

اؾخ٣با٫ الأوؿىلحن وإصزا٫ الؿ٨غ بلى صازل الخلُت. َظا الى٣و ًاصي بلى جغا٦م الجلى٧ىػ في الضم، مما 

 .ٌؿبب الؤنابت بالؿ٨غي 
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اؽ ٖلى الٗمل  جبر البى٨غٍ ًُ اث  اث واليكىٍ بك٩ل م٨ش٠ لإٞغاػ ٦ما ؤن الؤٞغاٍ في جىاو٫ الؿ٨غٍ

٣ٟض ٢ضعجه ٖلى بهخاط الأوؿىلحن  اؽ وٍ ٤ البى٨غٍ غَ ًُ ٦مُاث ٦بحرة مً الأوؿىلحن. وم٘ مغوع الى٢ذ، ٢ض 

ض مً  ،بال٨ٟاءة االإُلىبت ٣لل مً خؿاؾُت الجؿم للأوؿىلحن، مما ًؼٍ
ُ
٦ظل٪ ٞةن الضَىن الؼاثضة في الضم ج

ٗض ا ،نٗىبت جىُٓم مؿخىي الؿ٨غ في الضم
ُ
ض زُغ الؤنابت لهظا الؿبب ح لؿمىت مً ؤبغػ الٗىامل التي جؼٍ

 .بالؿ٨غي 

 :الؿا٢حنالؿمىت وصوالي .  7.  5.  1

الىػن الؼاثض ًم٨ً ؤن ًاصي بلى ججم٘ الضم في ؤوعصة الؿا٢حن، مما ٌؿبب صوالي الؿا٢حن التي ٢ض 

ىض ٣ٞضان الىػن جخدؿً خالت الضوالي بك٩ل ٦بحر ،ًهاخبها آلام وجىعماث وختى ج٣غخاث ظلضًت  .وٖ

 : صخت الجلض الؿمىت و.  8.  5.  1

اث الجلضًت في االإىا٤َ التي  الأشخام الظًً ٌٗاهىن مً الؿمىت مٗغيىن ؤ٦ثر للإنابت بالُٟغٍ

مىت في جخجم٘ ٞيها زىاًا الجلض مشل جدذ الؤبُحن وبحن الٟسظًً. ٦ما ٌؿاَم الخٗغ١ الؼاثض الىاجج ًٖ الؿ

اصة ْهىع الضمامل والالتهاباث الجلضًت  وخ٨ت، بالإياٞت بلى ػٍ
ً
اث، ما ٌؿبب اخمغاعا  .اهدكاع َظٍ الُٟغٍ

 :الٗٓميالجهاػ  الؿمىت و.  9.  5.  1

ا ٖلى الٗٓام واالإٟانل، مما ًاصي بلى مكا٧ل مشل جٟلُذ ال٣ضم،  ًُ ا بياٞ
ً
اصة الىػن حك٩ل يُٛ ػٍ

ظٍ االإكا٧ل ٚالبًا ما جخدؿً ؤو جسخٟي بٗض ج٣لُل  والتهاباث في الغ٦بخحن، وآلام الٓهغ والٗمىص ال٣ٟغي. وَ

 .الىػن

 :الهًميالجهاػ  الؿمىت و.  10.  5.  1

اصة زُغ الؤنابت  ٌٗاوي بٌٗ مغض ى الؿمىت مً ايُغاباث في الجهاػ الهًمي، بياٞت بلى ػٍ

اث٠ ال٨بض، مما ًاصي بلى مك٨لاث في الهًم   والخمشُل الٛظاجيبمغى الؿ٨غي، وجإزغ وْ

 : الؿمىت و٦ٟاءة الٗملُاث الخُىٍت للجؿم.  11.  5.  1

اصة اؾتهلا٥ الُا٢ت والخاظت بلى ٦مُت ؤ٦بر مً  اث٠ الجؿم، مشل ػٍ جاصي الؿمىت بلى حُٛحراث في وْ

٘ خغاعة الجؿم. َظٍ الخٛحراث جازغ ؾلبًا  غٞ ت الخىٟـ ومٗض٫ يغباث ال٣لب، وٍ ٘ ؾغٖ الأ٦سجحن، مما ًغٞ

ت مشل الجهاػ الضوعي والخىٟـٖلى   .٦ٟاءة ٖمل الأظهؼة الخُىٍ
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 : الؿمىت وال٨ٟاءة البضهُت.  12.  5.  1

ت  اصة وؿبت الضَىن في الجؿم بلى ج٣لُل ؾغٖ جمشل الؿمىت ٖبئًا ػاثضًا ٖلى الجؿم، خُض جاصي ػٍ

% مً وػن الجؿم، ًؼصاص زُغ 30ٖىضما جخجاوػ وؿبت الضَىن  ،خغ٦ت الٟغص و٢ضعجه ٖلى الأصاء البضوي

الؤنابت بالتهاباث في مٟانل الٟسظ وال٣ضم، ٦ما جخإزغ ًٖلاث مهمت مشل ًٖلاث البًُ والٟسظًً، مما 

٣ًلل مً ٢ضعة الصخو ٖلى الخغ٦ت. بالإياٞت لظل٪، ٩ًىن الأشخام البضهاء ؤ٦ثر ٖغيت للخٗب 

ٓهغ ٖليهم الخىج  بٗض الاؾد٣ُاّ مً الىىموالؤظهاص، وٍ
ً
 .غ الًٗلي وال٨ؿل والخمى٫، زانت

 :الاظخماُٖت الأيغاع الىٟؿُت و الؿمىت و.  13.  5.  1

ٌٗاوي ٦شحر مً االإهابحن بالؿمىت مً مكا٧ل هٟؿُت مشل الا٦خئاب، بؿبب الكٗىع بٗضم الغيا ًٖ 

ً. ٦ما جىاظه م، مما ًضٞٗهم بلى الاوٗؼا٫ والابخٗاص ًٖ الآزغٍ َظٍ الٟئت الٗضًض مً الهٗىباث  مٓهغَ

 (36، نٟدت  2009)ٖضهان ؾالم الجابغ ،  .الاظخماُٖت التي جازغ ٖلى خُاتهم الُىمُت

 حصخُو و ٢ُاؽ الؿمىت.  6.  1

ت، التي جسخل٠ بحن الُغ١  ت مً الىؾاثل االإخىىٖ ٣ضّع وؿبت الضَىن في الجؿم باؾخسضام مجمىٖ
ُ
ج

٣ت االإىاؾبت ٖلى ٖضة اٖخباعاث،  ٗخمض في ازخُاع الُغٍ ت الض٣ُ٢ت والأؾالُب االإُضاهُت الخُب٣ُُت. وَُ المخبرً

ا: ج٩لٟت الؤظغاء، الى٢ذ اللاػم للخىُٟظ، صعظت الأمان للمٟدىم، ومضي ص٢ت الىخاثج االإُلىبت  .مً ؤبغػَ

غوٝ جخٟاوث َظٍ الُغ١ في ص٢تها، خُض جتراوح مً م٣بىلت بلى ظُضة، و  ٣ًا لىىٕ الىؾُلت وْ طل٪ وٞ

٣ت ٢ُاؽ ؾم٪ َُت الجلض مً الىؾاثل الكاجٗت  ٗض َغٍ
ُ
جُب٣ُها. وباليؿبت للأَٟا٫ بىظه زام، ح

٣ت ٚحر ظغاخُت، ومً زلالها ًم٨ً الخمُحز بحن  واالإٗخمضة، بط حؿمذ بخ٣ضًغ وؿبت الضَىن في الجؿم بُغٍ

 .ال٨خلت الصخمُت وال٨خلت ٚحر الصخمُت في الجؿم

٧إصاة بؿُُت وؾهلت الخُب٤ُ لخ٣ُُم الخىاؾب بحن  (BMI) ًم٨ً اؾخسضام ماقغ ٦خلت الجؿم ٦ما

ت بي لضي مسخل٠ الٟئاث الٗمغٍ ؿاٖض ٖلى جهي٠ُ الخالت الجؿمُت بك٩ل ج٣غٍ ٌُ ى ما   .الىػن والُى٫، وَ

  :اؾخسضام ؾم٪ َُت الجلض وج٣ضًغ وؿبت الصخىم في الجؿم.  1.  6.  1

ٟا٫ ًم٨ً ؤن ًخم مً 2003ٌكحر َؼإ محمد الهؼإ ) ( بلى ؤن ج٣ضًغ وؿبت الضَىن في الجؿم لضي اَلأ

ؿخسضم 
ُ
زلا٫ ٢ُاؽ ؾم٪ َُت الجلض في مىا٤َ مُٗىت مً الجؿم باؾخسضام ؤصاة مسههت لظل٪. وح

دىَّ 
ُ
٫ بلى وؿب َظٍ ال٣ُاؾاث بما بك٩ل مباقغ مً زلا٫ االإ٣اعهت باالإٗاًحر الخانت بؿم٪ الجلض، ؤو ج

ت مً الضَىن اٖخماصًا ٖلى مٗاصلاث  همئىٍ  .مٗضّة لهظا الٛغى جيباٍ
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ٗض وؾُلت ؾهلت الخُب٤ُ، 
ُ
٣ت زبرة ومهاعة لضي الٟاخو لًمان ص٢تها، بلا ؤنها ح جخُلب َظٍ الُغٍ

٣ًا للهؼإ، ٞةن االإٗاًح حر ماالإت، وجمىذ هخاثج م٣بىلت في خا٫ جم جىُٟظَا بالك٩ل الصخُذ. ووٞ ر آمىت، وٚ

ٟا٫ جخمشل في وؿبت صَىن جبلٜ  ؿخسضم لخدضًض الؿمىت لضي اَلأ
ُ
% ؤو 30% ؤو ؤ٦ثر للظ٧ىع، و25التي ح

 (16، نٟدت  2006َؼإ محمد الهؼإ ، )  .ؤ٦ثر للإهار

ٗض  ٌُ ٦ما ًىضح ؤن اؾخسضام ماقغاث بضًلت لخ٣ضًغ مدخىي الضَىن في الجؿم، لا جخإزغ بالُى٫، 

مإقغ ؤ٦ثر ص٢ت في بٌٗ الخالاث، زانت ٖىض م٣اعهت ؤَٟا٫ مسخلٟحن في الُى٫. ومً ؤبغػ َظٍ االإاقغاث 

دؿب ٧ل منهما ب٣ؿمت (FFMI) وماقغ ال٨خلت ٚحر الصخمُت (FMI) ال٨خلت الصخمُت ًُ ال٨خلت ، خُض 

ٗمل به في ماقغ ٦خلت الجؿم ٌُ  .(BMI) االإٗىُت ٖلى مغب٘ الُى٫، ٖلى ٚغاع ما 

ايُت لهظٍ االإاقغاث ٧الخالي كخ٤ الٗلا٢ت الغٍ
ُ
 :وح

 ٦خلت الجؿم = ال٨خلت الصخمُت + ال٨خلت ٚحر الصخمُت 

  مغب٘ الُى٫ ÷ مغب٘ الُى٫ + ال٨خلت ٚحر الصخمُت ÷ ماقغ ٦خلت الجؿم = ال٨خلت الصخمُت 

  ؤنؤي: 

BMI=FMI+FFMI 

  (BMI) اؾخسضام مإقغ ٦خلت الجؿم.  2.  6.  1

ؿخسضم  ٌُ في خا٫ ٖضم ال٣ضعة ٖلى ٢ُاؽ ؾم٪ َُت الجلض لخ٣ضًغ وؿبت الضَىن في ظؿم الُٟل، 

٧إصاة بضًلت وؾهلت الخُب٤ُ. ٌٗخمض َظا االإاقغ ٖلى ٢ُاؽ الىػن والُى٫  (BMI) ماقغ ٦خلت الجؿم

خم خؿابه ب٣ؿمت  وػن الجؿم بال٨ُلىٚغام ٖلى مغب٘ الُى٫ باالإتر. ٨ٌٗـ َظا االإاقغ الخىاؾب ٣ِٞ، وٍ

ىله، ل٨ىه لا ًدضص م٩ىهاث الجؿم مً الضَىن وال٨خلت ٚحر الضَىُت  .بحن وػن الٟغص وَ

ا بطا ٧ان االإاقغ  ًُ هى٠ الىػن َبُٗ ًُ ا لخ٣ُُم الىػن، خُض  ًٗ  قاج
ً
ٗخبر ماقغ ٦خلت الجؿم صلُلا ٌُ

اصة الىػن ٖىض ماقغ ًتراوح بحن ٦²جم/م 18.5، وه٣و الىػن بطا ٧ان ؤ٢ل مً ٦²جم/م 25و 18.5بحن  ، وػٍ

 .ؤو ؤ٦ثر ٦²جم/م 30، وؾمىت ٖىض ٦²جم/م 29.9و 25

 : وجخم خؿاباث ماقغ ٦خلت الجؿم ٧الخالي

:BMI = kilograms/meters  الىٓام االإتري  

BMI = lb * 703/in² ٩ي الىٓام  الأمغٍ
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 ًىضح جهي٠ُ مإقغ ٦خلت الجؿم  1جضو٫ ال

 ماقغ ٦خلت الجؿم  الخهي٠ُ 

 > 18,5 ؤ٢ل مً الىػن الُبُعي 

  18,5 -24,9 وػن َبُعي 

  29,9 – 25 الؿمىت 

 34,9 – 30 الضعظت الأولى مً الؿمىت 

  39,9 – 35 الضعظت الشاهُت مً الؿمىت 

 ≥ 40 الضعظت الشالشت مً الؿمىت 
 

 ٢ُاؽ وؿبت مدُِ الخهغ ئلى مدُِ الأعصاٝ:.  3.  6.  1

ِ ال٣ُاؽ مً الخ٣ىُاث التي حؿخسضم في ٢ُاؽ الىػن وطل٪ ب٣ُاؽ مدُِ   الخهغ خُضؤن قغٍ

حٗخبر الضَىن االإترا٦مت خى٫ الخهغ ؤقض زُغا مً الضَىن االإخىاظضة في مدُِ الأعصاٝ ؤو ؤي ظؼء آزغ 

صلُل ٖلى اهسٟاى ؤو جغاظ٘ وؿبت الضَىن في الجؿم مً الجؿم، ٞبتراظ٘ ٢ُاؽ مدُِ الخهغ 

 : والجضو٫ ؤصهاٍ ًىضح َظا

 ًبحن خالت الؿمىت خؿب مدُِ الخهغ 2جضو٫ ال

 زُغ قضًض ٞٗلي   زُغ قضًض   الجيـ 

 ؾم  102ؤ٦ثر مً   ؾم  94ؤ٦ثر مً   الظ٦ىع 

 ؾم  88ؤ٦ثر مً   ؾم  80ؤ٦ثر مً   الؤهار 

 (230، نٟدت 2010)خاػم النهاع وآزغون، 

  :ج٣ضًغ وؿبت الضَىن بالجؿم.  4.  6.  1

 بلى وظىص ٖضة َغ١ لخ٣ضًغ الضَىن بالجؿم منها: 2012ٌكحر محمد ٦ما٫ الؿُض ًىؾ٠ في 

٣ت وػن الجؿم جدذ االإاء )الىػن الهُضعوؾخاج٩ُي  :(َغٍ

ت وؿبت صَىن الجؿم وال٨خلت حٗخمض  ؿخسضم الإٗغٞ
ُ
٣ت ٖلى ج٣ضًغ ٦شاٞت الجؿم، والتي ح َظٍ الُغٍ

 .الخالُت مً الضًَ
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 :ج٣ضًغ الضَىن باؾخسضام االإ٣اومت ال٨هغبائُت

٣ت ٖلى ٢ُاؽ الخىنُل ال٨هغباجي للجؿم، خُض جسخل٠ االإ٣اومت ال٨هغباثُت بحن  حٗخمض َظٍ الُغٍ

ؿخسضم ؤ٢ُاب ٦هغباثُت  الأوسجت الًٗلُت والضَىُت بؿبب
ُ
ازخلاٝ الخهاثو ال٨هغومٛىاَِؿُت. ح

ُب٤ مٗاصلاث زانت لخؿاب ٦مُت الضَىن في الجؿم
ُ
 .)بل٨تروصاث( ل٣ُاؽ االإ٣اومت، ومً زم ج

 :ج٣ضًغ صَىن الجؿم مً زلا٫ االإٗاصلت الخالُت

 الأعصاٝمدُِ الىؾِ / مدُِ                                  
 

     =  ًَ الجؿم ص
 مدُِ الىؾِ / مدُِ الٟسظ                                 

  

 االإٗملُت ٣ضًغ صَىن الجؿم بالُغ١ ال٨ُمُائُت وج 

اث بٌٗ االإغ٦باث  ًخم ج٣ضًغ وؿبت صَىن الجؿم مً زلا٫ ٞدىناث مٗملُت حكمل ٢ُاؽ مؿخىٍ

ضاث الشلازُت ، وال٩ىلِؿترو٫، بالإياٞت بلى َغمىهاث الٛضة (Triglycerides) في الضم، مشل الجلِؿغٍ

ح٨ٗـ َظٍ االإاقغاث خالت الخمشُل الٛظاجي  ،(T4) والشُى٦ؿحن (T3) الضع٢ُت مشل التراي ؤًىصو زحروهحن

 .والضَىن في الجؿم

 (BMI) ج٣ضًغ صَىن الجؿم باؾخسضام مإقغ ٦خلت الجؿم

ٗض ماقغ ٦خلت الجؿم ؤصاة قاجٗت لخ٣ضًغ ٦مُت الضَىن في خم  ٌُ الجؿم بك٩ل ٚحر مباقغ، وٍ

 :خؿابه باؾخسضام االإٗاصلت الخالُت

 (7، نٟدت 2012)محمد ٦ما٫ الؿُض ًىؾ٠، .  ²)الطول بالمتر(÷ الوزن )كغ( = (  BMI)ماقغ ٦خلت الجؿم 

 خؿب مخٛحري الٗمغ و الجيـًىضح وؿبت الضَىن االإشالُت في الجؿم  3جضو٫ ال

ت  الاهار  الظ٦ىع   الٟئت الٗمغٍ

 ٪ 21بلى  ٪ 14مً   ٪ 15بلى   ٪ 09مً   ؾىت 30أ٢ل مً 

 ٪ 23بلى  ٪ 15مً   ٪ 17بلى  ٪ 11مً   ؾىت 50ئلى  30مً 

 ٪ 26بلى  ٪ 16مً   ٪ 29بلى  ٪ 12مً   ؾىت 50أ٦ثر مً 
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 الخٛـــــــظًت -2

٠ الخٛظًت : 1.  2  .  حٗغٍ

ٗه، ًخم ٞيها الٗملُاث التي يهخم بضعاؾت ٖلم ٖباعة ًٖ هي  جىاو٫ الٛظاء، ًَمه، امخهانه، جىػَ

ُٟه في الجؿم اثٟه ا مً ؤظل وجىْ ت ول٣ُام بىْ  ما ًلي: حكمل الخُىٍ

 :(Digestion) الهضن.  1.  1.  2

ئاث بؿُُت ًم٨ً للجؿم اؾخسضامها. جبضؤ ٖملُت  ل الُٗام بلى ظؼٍ َى الٗملُت التي ًخم ٞيها جدىٍ

م الأمُلحز لخدلُل  الهًم في الٟم، خُض ًخم مًٜ الُٗام وزلُه باللٗاب الظي ًدخىي ٖلى بهؼٍ

ماث لخدُُم البروجِ ُضعاث. زم ًيخ٣ل الُٗام بلى االإٗضة خُض جٟغػ الأخماى والؤهؼٍ ىاث، ال٨غبىَ

اث والبروجِىاث بلى م٩ىهاتها  وحؿخ٨مل الٗملُت في الأمٗاء الض٣ُ٢ت خُض ًخم جدلُل الضَىن واليكىٍ

اث بؿُُت مشل الجلى٧ىػ  :مشا٫.،الأؾاس ي ُضعاث االإ٣ٗضة مشل الخبز بلى ؾ٨غٍ  ,Guyton) .جخدى٫ ال٨غبىَ

A. C., & Hall, J. E, 2021, p. 1168 ) 

 :(Absorption) الامخهام.  2.  1. 2

بٗض الهًم، ًخم امخهام االإىاص الٛظاثُت البؿُُت مً الأمٗاء الض٣ُ٢ت بلى مجغي الضم ؤو الجهاػ 

ت، بِىما جيخ٣ل  جمغ ،اللمٟاوي  اث والأخماى الأمُيُت ٖبر ظضعان الأمٗاء بلى الكٗحراث الضمىٍ الؿ٨غٍ

ت ُت اللمٟاوٍ  ًخم امخهام الجلى٧ىػ ٖبر زلاًا الأمٗاء الض٣ُ٢ت بلى مجغي الضم و :مشا٫ ،الضَىن ٖبر الأوٖ

ؿخسضم في بهخاط الُا٢ت ٌُ.  (Sherwood, L., 2015, p. 300) 

 :(Metabolism)  الاؾخ٣لاب .  3.  1.  2

االإٛظًاث االإمخهت لإهخاط الُا٢ت هي ؾلؿلت مً الٗملُاث ال٨ُمُاثُت التي ٌؿخسضم ٞيها الجؿم 

 :ًى٣ؿم الاؾخ٣لاب بلى .وبىاء الخلاًا

 الاؾخ٣لاب البىائي (Anabolism): بىاء مغ٦باث ظضًضة. 

 الاؾخ٣لاب الهضمي (Catabolism): ج٨ؿحر االإغ٦باث للخهى٫ ٖلى الُا٢ت. 

ٗغٝ بـ جدلل الؿ٨غ زم  (ATP) ًخدى٫ الجلى٧ىػ بلى َا٢ت  :مشا٫
ُ
 .في الخلاًا صوعة ٦غٍبـمً زلا٫ ٖملُت ح

(Devlin, T. M, 2010, pp. 150 - 170 ) 
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ت لبىاء الجؿم والتي حٗمل ٖلى  الُبُُٗت  و الخٛظًت حكمل الخٟاٖلاث ال٨ُمُاثُتو  الًغوعٍ

اثٟه الٟؿُىلىظُت٢ُامه بمسخل٠ الجؿم في ٍت اؾخمغاع  ت،  وْ ٠  مً زلا٫ َظا و  و الخُىٍ ًم٨ً حٗغٍ

ت جل٪ المؤنها ٖلى الخٛظًت  بىاؾُتها  ال٩اثً الخي ٖلى االإىاص اللاػمت ًدهل ٗملُاث التي مً ال جمىٖ

لُا٢ت التي لاالإؿتهل٨ت و٦ظل٪ جىلُض  خلاًا والأوسجت خُاجه وما ٣ًىم به مً همى وججضًض للللمداٞٓت ٖلى 

 .جٓهغ في نىعة خغاعة ؤو ٖمل ظؿماوي

 ـــــــــــــــظاء. الٛ 3

٠ الٛظاء 1.  3    :. حٗغٍ

وبىاء  ،الٗىانغ الٛظاثُت اللاػمت للىمىخ٩ىهت مً لٟغص االإَى مجمىٕ االإىاص التي ًدىاولها االٛظاء 

م٣ابلت اخخُاظاث الٗمل وؾلامت ؾحر م٘ جىلُض الُا٢ت اللاػمت للخغ٦ت الخلاًا و  الأوسجت وججضًض

  (281، نٟدت 2011)ػ٧ي محمد خؿىحن، الٛظاجي. الخٟاٖلاث الخمشُل 

خ٣ً جدذ ؤو في نىعة ؤو قغب  ٖلى ق٩ل ؤ٧لَى ٧ل ماصة جضزل الجؿم ؾىاء و الٛظاء ؤًًا 

  .(83)خاػم النهاع و آزغون ، نٟدت ٚظاثُت.  مىاص بالجلض 

ت لىمى  ٌٗض الٛظاء ٖىهغًا ٦ما غ الُا٢ت واالإٛظًاث الًغوعٍ
ّ
ىٞ ًُ ا في خُاة الؤوؿان، بط  ًُ ؤؾاؾ

ت، مما ٌؿاَم في الخٟاّ ٖلى الصخت الٗامت.  الجؿم، ونُاهت الأوسجت، وجىُٓم الٗملُاث الخُىٍ

ؿتهل٪ بهضٝ حٛظًت الجؿم، وجدخىي ٖلى االإٛظًاث 
ُ
٣هض بالٛظاء ٧ل ماصة مً ؤنل هباحي ؤو خُىاوي ح وٍُ

ُضعاث، البروجِىاث، والضَىن، بلى ظاهب االإٛظًاث الض٣ُ٢ت ٧الٟـُخامُىاث واالإٗاصن، ال٨بري مشل  ال٨غبىَ

 .بالإياٞت بلى االإاء

حر الضٖم الٛظاجي  Raymond (2021)و Mahan و٢ض ٖغّٝ ؿتهل٪ لخىٞ
ُ
الٛظاء بإهه "ؤي ماصة ح

ت لإهخاط الُا٢ت، وهمى الأوسجت، وجىُٓم ال اث٠ الٟؿُىلىظُتللجؿم، وجدخىي ٖلى مٛظًاث يغوعٍ .  ىْ

(Mahan, L. K., & Raymond, J. L., 2021, p. 5 ) . 

بلى ؤن الٛظاء َى وؾُلت ه٣ل الٗىانغ الٛظاثُت،   Rolfes (2019)و Whitney ٦ما ؤقاع ٧ل مً

ت، بالإياٞت بلى  اث٠ الخُىٍ ؿتهل٪ مً ؤظل الب٣اء، والصخت، وؤصاء الىْ ٧ىهه ظؼءًا مً الخٟاٖل وَُ

 (Whitney, E., & Rolfes, S. R, p. 2). الاظخماعي والش٣افي
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ظًت والؼعاٖت للأمم االإخدضة ، ٞةن الٛظاء َى ؤي ماصة بُىلىظُت (FAO, 2008) وبدؿب مىٓمت اٚلأ

ٗض
ُ
ؿتهل٪ لٛغى الخٛظًت ؤو بخضار جإزحر ٞؿُىلىجي في الجؿم، وح

ُ
ت للىمى والب٣اء والى٢اًت مً  ح يغوعٍ

 ( Food and Agriculture Organization, 2008, pp. 12 - 15). الأمغاى

 :م٨ىهاث الٛظاء الأؾاؾُت.  2.  3

ائٟها الخٟهُلُت.  1.  2.  3  :م٨ىهاث الٛظاء الأؾاؾُت ووْ

ت مً الٗىانغ الأؾاؾُت التي  اثٟه جًمً للجؿم ؤصاء ًخ٩ىّن الٛظاء مً مجمىٖ ت.وْ  الخُىٍ

ُضعاث - ت جخ٩ىن مً ال٨غبىن والأ٦سجحن ٖباعة ًٖ:  ال٨غبىَ  .الهُضعوظحن و  مغ٦باث ًٖىٍ

 ُٟتها  .ًخدى٫ ظؼء منها بلى ظلى٧ىػ ًمض الجؿم بالُا٢تللُا٢ت، خُض االإهضع الغثِس ي حٗض  :وْ

 اث  :أهىاٖها اث بؿُُت وم٣ٗضةؾ٨غٍ  وؤلُاٝ ()وكىٍ

 ا  .الخبىب، الب٣ىلُاث ، الخًغواث، الٟىا٦ه :مهاصعَ

ئاث جخ٩ىن مً الأخماى الأمُيُتهي   :البروجِىاث -  .ظؼٍ

 ُٟتها ماث ، صٖم و  ، جهيُ٘ الهغمىهاث هابىاء الأوسجت وإنلاخ :وْ  .يجهاػ االإىاعالالؤهؼٍ

 ا  .البٌُ، الب٣ىلُاثالخلُب ، ،،اللخىم  الأؾما٥ :مهاصعَ

ت جدخىي ٖلى الأخماى الضَىُت هي ٖباعة ًٖ:  الضَىن  -  .مغ٦باث ًٖىٍ

 ُٟتها ًاء، امخهام الُٟخامُىاث الظاثبت  للُا٢ت،مهضع مغ٦ؼ   :وْ ً الُا٢ت، خماًت اٖلأ جسؼٍ

 .(A, D, E, K) في الضَىن 

 مكبٗت، ٚحر مكبٗت ،مخدىلت  :أهىاٖها. 

 ا ىث الىباجُت، االإ٨ؿغاث  : مهاصعَ ت الٗغبُت للٛظاء والخٛظًت( الأؾما٥ الضَىُت،،الؼٍ  )االإىؾىٖ

م٨ً جهيُٟها ئلى :  وٍ

 ال٨ىلؿترو٫ -

م٩ىن َبُعي في ظمُ٘ الأوسجت الخُىاهُت ال٩ىلِؿترو٫ الخغ َى ؤخض م٩ىهاث ؤٚكُت الخلاًا 

ض )َغمىن الاؾتروظحن والدؿخىؾخحرون والألضوؾخحرون(، وللأخماى  وبمشابت م٣ضمت لهغمىهاث الؿخحروٍ

ت الجؿم ٢اصع ٖلى ججمُ٘ ما ٨ًٟي مً ال٩ىلِؿترو٫ جلبُت للمخُلباث البُىلىظُت   .الهٟغاوٍ
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ىلِؿترو٫ الضم هي ال٩ىلِؿترو٫ التي جيخ٣ل في مهل الضم ٦جؿُماث ممحزة جدخىي ٖلى ٧ل مً ٧

ان مً  ىا٥ هىٖ ا باؾم ال٩ىلِؿترو٫ في الضم. وَ ًً الضَىن والبروجِىاث البروجِىاث الضَىُت(. ٌكاع بلُه ؤً

  :البروجِىاث الضَىُت

ًُ  : (HDL-cholesterol) بغوجحن صَني ٖالي ال٨شاٞت ى ٚالبًا ما  ُل٤ ٖلُه ال٩ىلِؿترو٫ "الجُض" وَ

له مً الجؿم  .ًدمل ال٩ىلِؿترو٫ مً الأوسجت بلى ال٨بض والظي ًؼٍ

ٚالبا ما ًُل٤ ٖلُه ال٩ىلِؿترو٫  (LDLC cholesterol) البروجحن الضَني مىسٌٟ ال٨شاٞت

الضم ًاصي بلى "الًاع"  ًى٣ل ال٩ىلِؿترو٫ بلى الكغاًحن و الاوسجت اعجٟإ وؿبت ال٩ىلِؿترو٫ الًاع في 

 .جغا٦مه في الكغاًحن

 ال٨ىلِؿترو٫ الٛظائي:  -

ت  ٗمت مً ؤنل خُىاوي، بما في طل٪ اللخىم، االإإ٧ىلاث البدغٍ َى ال٩ىلِؿترو٫ االإىظىص في اَلأ

ىث لا  ٗمت الىباجُت، مشل الخبىب والخًغواث والٟىا٦ه والؼٍ والضواظً والبٌُ ومىخجاث الألبان اَلأ

 .الٛظاجي جدخىي ٖلى ال٩ىلِؿترو٫

ت للصخت الجُضة ًىظض ال٩ىلؿترو٫ ب٨مُاث مٗخضلت و ٖلى ؾبُل االإشا٫، ًخم صمج ، يغوعٍ

ى يغوعي للجؿم لإهخاط الهغمىهاث بك٩ل صخُذ  كُت ، وَ ال٩ىلِؿترو٫ في ظمُ٘ ظضعان الخلاًا واٚلأ

ى خُىي في ج٩ىًٍ ُٞخامحن  ًدهل الجؿم ٖلى ال٩ىلِؿترو٫  (،ص)مشل الدؿخىؾخحرون والأؾتروظحن ، وَ

ً  :مً مهضعٍ

اما ،مللُٛغام مً ال٩ىلِؿترو٫ ٧ل ًىم 1000االإهضع الأو٫ والأؾاس ي َى ال٨بض، والظي ًيخج خىالي 

 االإهضع الشاوي َى الُٗام مشل نٟاع البٌُ ومىخجاث الألبان واللخىم اللخىم الخمغاء بك٩ل ؤؾاس ي

الٟٗل، ل٨ً جظ٦غ ؤن ٦مُت مُٗىت مً ال٩ىلِؿترو٫ ٢ض ًبضو مدحرا ؤن ظؿم٪ ًيخج ال٩ىلؿترو٫ ب

ُٟت الجؿم االإىاؾبت. وم٘ طل٪، ٖىضما ٩ًىن في الجؿم ؤ٦ثر مً اللاػم ٦ما َى مىضح ٖىضما  ت الىْ يغوعٍ

مجم / صٌؿُلتر( ، ٞةن زُغ الؤنابت بإمغاى ال٣لب الخاظُت  ٩ً200ىن ال٩ىلِؿترو٫ في الضم ؤ٦بر مً 

ض  ( 238 - 234)االإىؾىٖت الٗغبُت للٛظاء والخٛظًت ، الهٟداث   .ًؼٍ

ت ًدخاظها ظؿم هي :  الُٟخامُىاث -  .ب٨مُاث نٛحرةالؤوؿان مغ٦باث ًٖىٍ

 ُٟتها ت االإىاٖت ،في ٖملُاث الأًٌصوعا َاما جلٗب   :وْ  .خماًت الخلاًا ، ج٣ىٍ

 الضَىن طاثبت في ُٞخامُىاث   :أهىاٖها (A, D, E, K).  في االإاءو (B, C) 
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ت للجؿم هي:  االإٗاصن - ت يغوعٍ  .ٖىانغ ٚحر ًٖىٍ

 ُٟتها  (بىاء الٗٓام، ه٣ل الأ٦سجحن )الخضًض(، جىاػن الؿىاثل )الهىصًىم، البىجاؾُىم  :وْ

 ا  .االإ٨ؿغاث، .اللخىم، الخًغواث، الخبىب  :مهاصعَ

 : اءــــــــــــــاالإ -

 ُٟخه ُب، ه٣ل االإىاص، جىُٓم صعظت 70-60ٌك٩ل خىالي  :وْ % مً وػن الجؿم، مهم للترَ

 الخغاعة، 

 (2017)االإىؾىٖت الٗلمُت الٗغبُت للٛظاء والخٛظًت ،  .االإكاع٦ت في الخٟاٖلاث ال٨ُمُاثُت 

ت االإىص ى بها  4الجضو٫   ًىضح  ٖىانغ الٛظاء  والؿٗغاث الخغاعٍ

 الٛظائي الٗىهغ بها االإىص ى ال٨مُت أو اليؿبت ملاخٓاث

 ؤنل مً ج٩ىن  ؤن ًجب

ُضعاحي  ٦غبىَ
ت الؿٗغاث مً %50 ≤ ُضعاث الخغاعٍ  ال٨غبىَ

 مكبٗت صَىن   %10 -

 مكبٗت ٚحر صَىن   %20 -
ت الؿٗغاث مً %30 ≥  الضَىن  الخغاعٍ

 باليؿبت الخاظت جسخل٠ ٢ض

ايُحن  للغٍ

 وػن مً ٦ٜ ل٩ل ٚغام 1

ا الجؿم ًُ  ًىم
 البروجِىاث

ً هىٕ خؿب ايُحن البروجحن ٦ٜ/ٚغام 1 مً ؤٖلى وقضجه الخمغٍ  للغٍ

 ٢بل ما ٞتراث في الخاظت جؼصاص

 االإؿاب٣ت
ُضعاث الؿٗغاث مً 70% بلى %60 ايُحن ال٨غبىَ  للغٍ

ُضعاث الؿٗغاث مً  85 %ختى الأصاء ٖالُت االإىاٞؿاث في زانت ب ٞترة في ال٨غبىَ  الخضعٍ

  ( 84، نٟدت 2010)خاػم النهاع و آزغون، 

اث الٛظائُت الغئِؿُت  5جضو٫ ال  ًىضح االإ٨ىهاث الٛظائُت للخهت الىاخضة مً المجمىٖ

 المجمىٖت الٛظائُت
ُضعاث  ال٨غبىَ

 )ظغام(

 البروجِىاث

 )ظغام(

 الضَىن 

 )ظغام(
ت  (الُا٢ت )ؾٗغاث خغاعٍ

ُضعاث ت ال٨غبىَ  - - - - مجمىٖ

اث  80 أو أ٢ل 1 3 15 اليكىٍ
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 60 - - 15 الٟىا٦ه

 25 - 2 05 الخًغواث

 90 3 – 0 8 12 الخلُب زا٫ مً الضؾم

 120 5 8 12 الخلُب  ٢لُل الضؾم

 150 8 8 12 الخلُب ٧امل الضؾم

ُضعاث أزغي  ت 15 ٦غبىَ ت مخىىٖ ت مخىىٖ  مخىىٖ

 35 1-0 7 - مجمىٖت اللخىم وبضائلها

 55 3 7 - لخىم ٢لُلت الضؾم

 75 5 7 - لخىم مخىؾُت الضؾم

 100 8 7 - لخىم ٖالُت الضؾم

ت الضَىن   45 5 _ - مجمىٖ

 (296، نٟدت 2009)ٖبض الغخمان مه٣ُغ، 

 :أهىإ الأهٓمت الٛظائُت.  3.  3

 :االإخىاػن الىٓام الٛظائي .  1.  3. 3

ُضعاث،َى الىٓام الظي ًدخىي ٖلى ظمُ٘ الٗىانغ ال الضَىن،  ٛظاثُت الأؾاؾُت )ال٨غبىَ

خٟاّ مً ؤظل اللجؿم لالُٟخامُىاث، االإٗاصن، واالإاء( بيؿب مىاؾبت جلبي اخخُاظاث الُىمُت  ،البروجِىاث

اللخىم، ، الألبان،  ، الخبىب ال٩املت، الٟىا٦ه ، الخًغواث ، الأؾما٧٥  ل،والىمى الأمشٖلى الصخت 

 (WHO, 2003) .والضَىن الصخُت

 :الىباحيالىٓام .  2.  3.  3

ظًت الىباجُت ٣ِٞ، مشل الخًغواث، الٟىا٦ه، ، الب٣ىلُاث َظا ٌٗخمض  الىٓام ٖلى جىاو٫ اٚلأ

)هٓام  ، ٦ما ًم٨ً ج٣ؿُمه بلى ٖضة اهىإ: الخبىب ، االإ٨ؿغاث، م٘ اؾدبٗاص ظمُ٘ االإىخجاث الخُىاهُتو 

ج٣لُل ( مً ٞىاثضٍ هباحي ناعم، هباحي لا ًدىاو٫ اللخىم ٣ِٞ، هباحي ٌكمل مىخجاث الألبان والبٌُ

اصة جىاو٫ الألُاٝ  .(Le, L. T., & Sabaté, J., pp. 654–667).  مساَغ بٌٗ الأمغاى االإؼمىت وػٍ
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 :الضَىن الىٓام مىسٌٟ .  3.  3.  3

الضَىن االإكبٗت واالإخدىلت، للخض لاؾُما ٦مُت الضَىن االإخىاولت، مً خ٣لُل الٖلى ًغ٦ؼ َظا الىٓام 

ت الأ مً مساَغ الؤنابت بإمغاى  ُت الضمىٍ ىث صخُت و وٖ ال٣لب. ًخًمً اؾدبضا٫ الضَىن االإكبٗت بؼٍ

ذ ال٩اهىلا  خىن و  مشل ػٍ ذ الؼٍ  (Sacks, F. M., et al, 2009 , pp. 912–920) .ػٍ

 : الىٓام ٖالي البروجحن.  4.  3.  3

ؼ َظا الىٓام  ٌؿخسضم  اصة ٦مُت البروجحن في الٛظاء بهضٝ صٖم ٣ٞضان الىػن مً زلا٫ حٗؼٍ لؼٍ

ىصح به و الكٗىع بالكب٘ وخماًت ال٨خلت الًٗلُت ؤزىاء الخسؿِـ.  ايُحن ؤو في ٚالب الاخُان ًُ للغٍ

بىن في جدؿحن جغ٦ُبت ؤظؿامهم  (.Clifton, P. M., et al, 2014, pp. 293–306) .الأشخام الظًً ًغٚ

 أَمُت الخٛظًت الصخُت:.  4.  3

ٗ
ُ
ت التي جازغ مباقغ ؤبغػ الخٛظًت الصخُت مً خبر ح ٖلى صخت الؤوؿان وظىصة  ةالٗىامل الخُىٍ

ًاء ٞهي حؿاَم ، خُاجه ؼ الىمى الُبُعي و في جُىع اٖلأ ، خُض ًدخاط الجؿم بلى الٗىانغ الٛظاثُت حٗؼٍ

ًاء و خجضًض الأوسجت لالمخخلٟت ٧البروجِىاث والُٟخامُىاث واالإٗاصن  اث٠ اٖلأ بىاء الخلاًا ويمان ؤصاء وْ

 في صٖم الجهاػ االإىاعي، بط حؿاٖض الٗىانغ الٛظاثُت مشل الؼه٪َاما ب٨ٟاءة. ٦ما جلٗب الخٛظًت صوعًا 

ؼ م (C) ُٞخامحنو  لٗضوي ، مما ٣ًلل مً اخخمالُت الؤنابت بالأمغاى و ا لأمغاىل٣اومت الجؿم ٖلى حٗؼٍ

 .االإؼمىت والخاصة ٖلى خض ؾىاء

ى ٖامل عثِس ي للى٢اًت خاٞٓت الخٛظًت االإخىاػهت حؿاَم في المبياٞت بلى طل٪ ٞةن  ٖلى وػن نخي، وَ

ٞالىٓام الٛظاجي  ، الضماعجٟإ يِٛ  ؤمغاى ال٣لب. و الشاوي و الؿ٨غي الىىٕمً ؤمغاى مؼمىت مشل 

اث الُا٢تًالٛجي بالخًغواث والٟىا٦ه والخبىب ال٩املت  ض مً مؿخىٍ ٣ًلل مً جغا٦م الضَىن الًاعة  و ؼٍ

 .ب٨ٟاءة  ٌٗؼػ ال٣ضعة ٖلى ؤصاء االإهام الُىمُتو ، مما ًدؿً اليكاٍ البضوي 

 و لدكمل الصخت٦ما لا ج٣خهغ ٞىاثض الخٛظًت الصخُت ٖلى الجىاهب الجؿضًت ٣ِٞ، بل جمخض 

ٗمت الٛىُت بالأخماى الضَىُت بٌٗ خُض ؤْهغث ،الىٟؿُت ، 3ؤومُٛا مشل الضعاؾاث ؤن جىاو٫ اَلأ

ض مً ؼٍ دؿًّ مً االإؼاط وٍ ًُ ت،  ؿاَم في ج٣لُل و الاهدباٍ  والُٟخامُىاث واالإٗاصن الًغوعٍ التر٦حز ، وَ

ت في جد٤ُ٣ خُاة ٩ل َظٍ الٗىامل مجخمٗت ججٗل الخٛظًت ٞ ،الخىجغ و  ل٣ل٤ مؿخىٍاجا الصخُت حجغ الؼاوٍ

 (Berk, M., et al, 2013, pp. 1073–1083) .مخىاػهت ملُئت بالُا٢ت والصخت الجُضة
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ا في صٖم الصخت الٗامت والى٢اًت مً الأمغاى، ٞهي٦ما  غًٍ  ج٣ىم بـ : جلٗب الخٛظًت الصخُت صوعًا ظىَ

  ؼ ًاءحٗؼٍ  .الىمى الُبُعي وجُىع اٖلأ

 ؼ الجهاػ االإىاعي الإ٣اومت الأمغاى  .حٗؼٍ

  ِٛالمخاٞٓت ٖلى الىػن الهخي وج٣لُل زُغ الؤنابت بالأمغاى االإؼمىت مشل الؿ٨غي واعجٟإ ي

 .الضم

 اصة اليكاٍ و  .الُا٢ت ػٍ

 التر٦حز جدؿحن الصخت الىٟؿُت و. 

 اثٟها ًاء ووْ ؿاَم في الىمى الؿلُم وجُىع اٖلأ
ُ
 .الخُىٍت ح

 ٗؼّػ مً ٦ٟاءة الجهاػ االإىاعي، مما ٌؿاٖض الجؿم ٖلى م٣اومت الٗضوي و
ُ
 .الأمغاى ح

  ؿاٖض في الخٟاّ ٖلى وػن مشالي، وج٣لل مً اخخمالُت الؤنابت بالأمغاى االإؼمىت مشل الؿ٨غي
ُ
ح

 .واعجٟإ يِٛ الضم

 مؿخىٍاث الُا٢ت واليكاٍ البضوي ٘ ؿهم في عٞ
ُ
 .ح

 ٟدؿًّ مً الخالت الى
ُ
)ٖبض الغخمان ٖبُض  .الاهدباٍ ؿُت وال٣ضعاث الظَىُت، مشل التر٦حز وج

 (610، نٟدت  2019مه٣ُغ ، 

 الٛظائي:الخىاػن .  5.  3

ُضعاث، البروجِىاث،  َى خالت ًدهل ٞيها الجؿم ٖلى ظمُ٘ الٗىانغ الٛظاثُت الأؾاؾُت )ال٨غبىَ

ِ، بما ًًمً الضَىن، الُٟخامُىاث،  االإٗاصن، االإاء( ب٨مُاث ٧اُٞت، وبيؿب مخىاؾبت، صون بٞغاٍ ؤو جٟغٍ

ت ٖلى ؤ٦مل وظه اث٠ الخُىٍ  Gropper, S. S., & Smith, J. L, 2020). الخٟاّ ٖلى الصخت وال٣ُام بالىْ

, p. 20) 

  :وظبت الؤُٞاع .  1.  5.  3

طاث ؤَمُت بالٛت لخلامُظ االإضاعؽ، هٓغًا لأنهم لا ًدىاولىن ؤَٗمت مٛظًت زلا٫  حٗخبر وظبت الؤُٞاع

و٢ض ؤوضخذ الضعاؾاث ؤهه مً الهٗب ٖلى الخلمُظ الخهى٫ ٖلى مٛظًاجه الٛظاثُت بضون  ،ؾاٖاث النهاع

ت الؤخؿاؽ ب ، جىاو٫  ٟا٫ الظًً لا ًدىاولىن وظبت الؤُٞاع بؿغٖ اصة ما ًهاب اَلأ الخٗب وظبت الؤُٞاع. وٖ

ؼصاص الؤظهاص ال٣ٗلي ٩ىن الخٟاٖل الظَجي يُٟٗا وٍ بت في الٗمل االإضعس ي، وٍ وحكحر الضعاؾاث في ، و٢لت الغٚ

و٢ض  ،الضو٫ الٗغبُت بلى ؤن وؿبت ٦بحرة مً ؤَٟا٫ االإضاعؽ واالإغا٣َحن لا ًدىاولىن وظبت الؤُٞاع في االإجز٫ 

ٟا٫ ٢ض ًىا ً، مما لا ًغظ٘ طل٪ لٗضة ؤؾباب منها ؤن الٗضًض مً اَلأ صخىن مخإزغٍ ً وٍ مىن مخإزغٍ
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 لأن ؤولاصًَ ًظَبىن  ،ًم٨نهم مً جىاو٫ الؤُٞاع في االإجز٫ 
ً
٦ما جدض الأمهاث نٗىبت في جدًحر الؤُٞاع هٓغا

مً الأمىع الهامت ؤن بٌٗ الأؾغ لم  بلى االإضعؾت في و٢ذ مب٨غ، ولا ًىظض و٢ذ ٧اٝ لخدًحر الُٗام. و

ظا ً )ٖبض الغخمان .  ى٨ٗـ ٖلى الأبىاء ٞخجضَم لا ًمُلىن بلى جىاو٫ الؤُٞاعًخٗىص ٖلى جىاو٫ الؤُٞاع وَ

  (86، نٟدت 1997ٖبُض مه٣ُغ، 

 : وظبت الٛضاء .  2.  5. 3

حٗخبر وظبت الٛضاء ؤَم وؤ٦بر وظبت في المجخمٗاث الٗغبُت، لظا ٞهي جىا٫ الاَخمام الأ٦بر مً عبت  

ض الجؿم بما لا ٣ًل ًٖ هه٠ االإ٣غعاث الُىمُت للٟغص، وجىاو٫ ٚضاء  .الأؾغة وحؿاَم وظبت الٛضاء في جؼوٍ

سخل٠  .٣ٞحر في ٢ُمخه الٛظاثُت ًاصي بلى نٗىبت خهى٫ الٟغص ٖلى اخخُاظاجه الٛظاثُت في طل٪ الُىم وٍ

و٫ الؤُٞاع هجض ؤن ٞٗىض جىا، صوع وظبت الٛضاء ؾىاء مً الىاخُت الٛظاثُت ؤو الاظخماُٖت ؤو الىٟؿُت

 لازخلاٝ ؤو٢اث ؤٖمالهم ؤو لٗضم وظىص الى٢ذ ال٩افي لخىاوله، ٞالأبىاء 
ً
ؤٚلب ؤٞغاص الأؾغة لا ًدىاولىهه مٗا

 للظَاب بلى االإضعؾت و٢ض ٌؿب٣هم ؤو ًدبٗهم الأب والأم
ً
 جب٣ى الأم م٘ ب٣ُت ؤٞغاص  ،ٌؿد٣ُٓىن با٦غا

ً
وؤخُاها

ا بهىعة مخإزغة.  ،ول٨ً ٖىض وظبت الٛضاء ًجخم٘ قمل الأؾغة ٖاصة الأؾغة وجىاو٫ بُٞاعَ

َظا الاظخمإ ٌؿاٖض ٖلى الترابِ الاظخماعي والاعجُاح الىٟس ي، مما ٌؿهل مً ٖملُت الهًم  و

غ وؿبت ظُضة مً الٗىانغ الٛظاثُت بطا  ٗمت االإخىاولت في وظبت الٛضاء جىٞ وجًُٟل جىاو٫ الٛضاء، ٞةن اَلأ

  (87 - 86، الهٟداث 1997)ٖبض الغخمان ٖبُض مه٣ُغ،   جم جىاولها ب٨مُاث ٧اُٞت.

  :وظبت الٗكاء .  3.  5. 3

لا ًؼا٫ الٗكاء ؤَمُت ٧ىظبت عثِؿُت بطا ٢ىعن بالٛضاء، ٟٞي المجخمٗاث الٗغبُت هجض ؤن مٗٓم 

ْاَغة جىاوله زاعط االإجز٫ ؤو قغاثه مً االإُاٖم، الأؾغ جدىاو٫ ٚضاءَا في االإجز٫، ؤما الٗكاء ٞىجض جؼاًض 

اٝ ٞما ػا٫ الٗكاء ًخم جىاوله في االإجز٫  ظا ًىُب٤ بهٟت زانت ٖلى االإضن الغثِؿُت، ؤما في الأعٍ ومً  ،وَ

ظا   مً وظبتي الؤُٞاع والٛضاء في بٌٗ المجخمٗاث الٗغبُت، وَ
ً
االإلٟذ للىٓغ ؤن وظبت الٗكاء ؤ٦ثر جىىٖا

ظًت ٚحر ، هاصع التي ًخم قغاء الٗكاء منهاعاظ٘ بلى حٗضص االإ ى ٌٗخبر ٞغنت للخُٛحر والخٗغٝ ٖلى اٚلأ وَ

وبهٟت ٖامت ٞةن وظبت الٗكاء في الٗضًض مً الضو٫ الٗغبُت لِؿذ بالؿِئت، بل  ،االإٗخاص جىاولها في االإجز٫ 

 ج٩ىن ؤًٞل مً وظبت الٛضاء زانت ٖىض الأؾغ مِؿىعة الضزل
ً
ٗتوحٗخبر الىظباث ال .ؤخُاها  fast) ؿغَ

food)  مً االإ٩ىهاث الأؾاؾُت في وظبت الٗكاء، زانت ٖىض االإغا٣َحن وؤَٟا٫ االإضاعؽ في االإضن الغثِؿُت .

  (89 - 88، الهٟداث 1997)ٖبض الغخمان ٖبُض مه٣ُغ، 
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ُضعاث البروجِىاث  6الجضو٫  ٘ الامشل للمٛظًاث زلا٫ الىظباث الُىمُت ل٩ل مً ال٨غبىَ ًىضح الخىػَ

خباع مؿخىي مإقغ الؿ٨غ  والضَىن م٘ الازظ بٗحن اٖلا

ُضعاثا    ل٨غبىَ

ُضعاث طاث  الىظبت ٦غبىَ

 مإقغ ؾ٨غ ي٠ُٗ

ُضعاث طاث  ٦غبىَ

 مإقغ ؾ٨غ ٖا٫

 البروجِىاث الضَىن 

 مٗخض٫ وٗم ُٞىع الهباح

 مٗخض٫

ال٩ىلؿترو٫  

 الٛظاجي

 وٗم

مٗخض٫ بٗض وظبت  وٗم الٛضاء

 ٚىُت بالألُاٝ

 وٗم مٗخض٫ ظضا

 وٗم وٗم )ٚحر مكبٗت ( لا مٗخض٫ الٗكاء

 الٛظائي:.  الخش٠ُ٣  6.  3

 ت الٗىانغ الٛظاثُت المخخلٟت ٗمت الإٗغٞ   ٢غاءة االإٗلىماث الٛظاثُت ٖلى ٖبىاث اَلا

  ت االإٗلىماث االإُٟضة ٖلى ٖبىاث ت ، ووؿبت الضَىن، مٗغٞ الُٗام مشل الؿٗغاث الخغاعٍ

ا اث االإغ٦بت ، ومهاصع الالُاٝ ٧الٟىا٦ه وؤ٧لها ب٣كغَ  .والؿ٨غٍ

 ت حجم و   .وػن الخهو الٛظاثُت المخخلٟت مٗغٞ

  لٕا ٖلى ال٨خب الٗلمُت التي جخٗل٤ بالٛظاء والأهٓمت الٛظاثُت ) الغظُم ( والغقا٢ت ال٣غاءة واَلا

  واللُا٢ت

 ٗمت االإىاؾبتاللجىء ال   .ى ؾاا٫ ازخهاص ي الخٛظًت للمؿاٖضة في ازخُاع اَلأ

  حُٛحر هٓغة الٟغص ًٖ الؿمىت ، ٟٞي بٌٗ المجخمٗاث وزهىنا الأ٢ل ج٣ضما مً الىاخُت

الؿمىت م٣ُاؾا للجما٫ والجاطبُت ٖىض االإغؤة ، اما الغظل ٞخٗخبر مٓهغ مً  الش٣اُٞت والاظخماُٖت ، حٗخبر

 .(45، نٟدت  2011)خؿحن مهُٟى، . ءمٓاَغ الغظلت والثرا

 . الأيغاع الىاججت ًٖ الؤٞغاٍ في جىاو٫ بٌٗ الأٚظًت: 7.  3

م ؤن الٛظاء يغوعي للخُاة، بلا ؤن  ٗمتعٚ خماص الؼاثض ٖلى هىٕ  الؤٞغاٍ في جىاو٫ بٌٗ اَلأ ؤو اٖلا

( ؤن الكغاَت في 2008و٢ض بحّن ٦ما٫ ظمُل الغض ي )، زُحرةؤيغاع صخُت واخض منها ًم٨ً ؤن ًاصي بلى 

ُما ًلي  ت. وٞ اث٠ ؤًٖاء الجؿم الخُىٍ ا ٖلى الؿمىت ٣ِٞ، بل جمخض بلى الخإزحر في وْ الأ٧ل لا ج٣خهغ آزاعَ

 :ؤبغػ الأمشلت ٖلى طل٪
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اث.  1.  7.  3  :٢ض ًإصي ئلى الؤٞغاٍ في جىاو٫ الؿ٨غٍ

 ال٨لى جطخم ال٨بض و. 

  ٌالبى٫ في الضماعجٟإ خم. 

  ازخلالاث في الجهاػ الخىاؾلي الظ٦غي. 

 :ًغجبِ بـ الؤٞغاٍ في جىاو٫ االإلح.  2.  7.  3

 انهُاع ٖام للجؿم ي٠ٗ و. 

 ًاء الجيؿُت والمخ والُٗىحن  .جل٠ اٖلأ

 ؤمغاى ال٣لب، واعجٟإ يِٛ الضم، والخ٩لـ. 

 اصة الخمىيت في االإٗضة وحُُٗل ٖملُت الهًم  .ػٍ

اللىػ، الٟؿخ٤، الجىػ، ال٩اظى...(، زانت ٖىض زلُها ) الؤٞغاٍ في جىاو٫ االإ٨ؿغاث.  3. 7.  3

 :بالٗؿل، ٢ض ًاصي بلى

  الأع١ اللُلي، حؿاعٕ يغباث ال٣لب، والخٗغ١. 

 ت باث خغاعٍ  .الهظًان وَ

 اصة بٞغاػ الضَىن، زانت في بكغة الىظه  .ػٍ

 ىصح بدىاولها نباخًا و  .ب٨مُاث ٢لُلت ًُ

ت والب٨ُغبىهاث.  4.  7.  3  :ًإصي ئلى ٢ض الؤ٦شاع مً االإكغوباث الٛاػٍ

 ٖؿغ الهًم. 

 الًِٛ مًاٖٟاث لضي مغض ى ال٣لب وال٨لى و. 

  ُٗض الُٗام بلى الأمٗاء ٢بل جمام اعجٟإ وؿبت الهىصًىم، مما ًٟخذ ٞخدت االإٗضة وَُ

 .الهًم

 :ٌؿبب الؤٞغاٍ في جىاو٫ ال٣هىة.  5.  7.  3

  (الٗهبي )٢ل٤، ؤع١، عظٟان الُضًًايُغاباث في الجهاػ 

  
ً
 .آلام في ال٣لب زانت لُلا

 جغاظ٘ ال٣ضعة الجيؿُت ي٠ٗ الظا٦غة و. 
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اٞت.  6.  7.  3  :ًإصي ئلى ٢ض الؤ٦شاع مً الخمًُاث والجى

 2008الغض ى، )٦ما٫ ظمُل  .جغؾب الغما٫ في االإشاهت وخضور مك٨لاث في الجهاػ البىلي ،

 (213–212الهٟداث 

  جسُُِ و جىُٓم الىظباث الٛظائُت:.  8.  3

ًلٗب الخىُٓم الٛظاجي صوعا َاما في الى٢اًت ، ٦ما ًمشل البضاًت الأؾاؾُت الإٗالجت الؿمىت، و اطا 

ُت ظُضة مً الصخت زلا٫ ٖمغ الاوؿان  ، ٞان ٧اهذ الخٛظًت الؿلُمت االإخىاػهت حؿاَم في الخٟاّ ٖلى هىٖ

ىا٥  َظا ًخُلب جسُُُا ٚظاثُا مخىاػها ٌكمل الاخخُاظاث الُىمُت مً الٗىانغ الٛظاثُت ، وَ

اث الٛظاثُت التي جمض الٟغص بالاخخُاظاث الُىمُت مً الؿٗغاث  مسههاث ؤو ٦مُاث مدضصة مً المجمىٖ

غاى الؿىء الخٛظًت ، ًُل٤ ٖ ت والٗىانغ الٛظاثُت الأزغي، صون الخٗغى اٖلا ليها الخهت الخغاعٍ

مغ وظيـ الٟغص ، ومً الاًٞل  ُت االإاصة الٛظاثُت وٖ الٛظاثُت والتي ًسخل٠ ٖضصَا وحجمها وػنها جبٗا لىىٖ

ٗمت لخد٤ُ٣ جىاػن بحن الُا٢ت االإخىاولت والُا٢ت االإبظولت ، خُض لا  الاؾخمخإ بدك٨ُلت واؾٗت مً اَلا

 Academy of). ضة وؤهٓمت ٚظاثُت ؾِئتًىظض ؤَٗمت ظُضة وؤَٗمت ؾِئت ، بل ًىظض ؤهٓمت ٚظاثُت ظُ

Nutrition and Dietetics, 2016, pp. 1811-1822) 

 بِئت الٗمل:.  4

٠ بِئت الٗمل .  1.  4  حٗغٍ

اع االإاصي  بِئت الٗمل  جمشل مهامه االإهىُت ٗامل لخىُٓمي  الظي ًاصي ُٞه الو ا الاظخماعيو اَلؤ

الُىمُت. وجازغ َبُٗت َظٍ البِئت بك٩ل مباقغ ؤو ٚحر مباقغ ٖلى الصخت الٗامت واليكاٍ البضوي 

 (Robbins, S. P., & Judge, T. A, 2019 , p. 4). والؿلى٥ الٛظاجي للٗامل

ت الٓغوٝ ٖلى انها  بِئت الٗمل (ILO, 2020) ىٓمت الٗمل الضولُتوحٗغٝ م التي والٗىامل مجمىٖ

اَُت الٗما٫ صازل ؤما٦ً الٗمل، وحكمل الؿلامت، والٗلا٢اث الاظخماُٖت  جازغ ٖلى صخت وعٞ

غوٝ الٗمل الخىُٓمُت   (Organization International Labour, 2020)  .االإاصًتو  والؤصاعة،،وْ

الؿُا١ ال٨لي  بإنهابِئت الٗمل  (Davis & Newstrom, 2001) وهُىاؾخىعم اِٞـص ٦ما ٌٗغٝ

اثُت واالإىازُت، والخىُٓم الؤصاعي، والأهٓمت  الظي جخم ُٞه ٖملُت الٗمل، بما ٌكمل الٗىامل الٟحزً

 (Davis, K., & Newstrom, J. W, p. 412). الاظخماُٖت صازل االإاؾؿت
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غي الُالب  ُٟت وٍ ً والخٗلُم االإهني ؤخض بِئاث الٗمل الخابٗت للىْ الباخض بإن  ٢ُإ الخ٩ىٍ

ت مً االإهام االإى٧لت بلُه خؿب جىُٓم مٗحن، ومً ؤبغػ َظٍ االإهام  ت، خُض ٣ًىم بمجمىٖ الٗمىمُت الجؼاثغٍ

لت حؿاَم بك٩ل ٞٗا٫ في جلبُت خاظُاث ؾى١  ً ًض ٖاملت ماَ  بن لم ج٨ً ؤَمها هي االإؿاَمت في ج٩ىٍ

 الكٛل.

 الٗىامل االإؿببت للؿمىت في بِئت الٗمل.  2.  4

حٗضصث الأؾباب االإاصًت بلى الؿمىت في المجخمٗاث الخضًشت، ولا ؾُما في بِئاث الٗمل التي ؤنبدذ 

ٗىص طل٪ بلى جضازل ٖىامل مسخلٟت جخٗل٤ بىمِ  بِئت مىاؾبت لاهدكاع َظٍ الٓاَغة الصخُت الخُحرة. وَ

ا في الٗىانغ الخالُتالخُاة صازل الٗمل  بُٗخه، والتي ًم٨ً خهغَ  :وَ

 : ٢لت اليكاٍ البضوي.  1.  2. 4

ما٫ االإ٨خبُتو الاؾخسضام االإٟغٍ للخ٨ىىلىظُا  ؤصي اث٠ البضهُت بلى اٖلأ بلى  الخدى٫ مً الىْ

ؤن الجهض   Church et al(2011) صعاؾت ل٣ض جىنلذ و، اهسٟاى اليكاٍ البضوي زلا٫ ؾاٖاث الٗمل

٨ُت اهسٌٟ بيؿبت  في  بضويال اث٠ الأمغٍ   .% مىظ الؿخِىُاث، ما ؾاَم في اعجٟإ مٗضلاث الؿمىت32الىْ

(Church, T. S & al, 2011) 

 : الجلىؽ لٟتراث َىٍلت.  2.  2. 4

اصة في صَىن البًُ والا  ، ختى لضي الأشخام الظًً ُتيُغاباث الأًًًغجبِ الجلىؽ االإُى٫ بؼٍ

ايت زاعط الٗمل.   6ؤن الجلىؽ لأ٦ثر مً van der Ploeg et al (2012) ؤ٦ضث صعاؾت ٦ما ًماعؾىن الغٍ

اة االإغجبُت بالؿمىت بيؿبت  ٘ زُغ الىٞ ا ًغٞ ًُ  ,van der Ploeg, H. P & al, 2012) . .%40-20ؾاٖاث ًىم

pp. 494–500) 

 : الٗاصاث الٛظائُت ٚحر الصخُت.  3.  2. 4

اصة مٗضلاث الؿمىت بحن الٗاملحن، ل خٔ في الٗضًض مً ٞمً االإلا لٗاصاث الٛظاثُت صوعًا َامًا في ػٍ

ا ٚظاثُت ٚحر 
ً
 :َاجازغ ؾلبًا ٖلى صختهم، ومً ؤبغػ  ؾلُمتبِئاث الٗمل ؤن الٗاملحن ًدبٗىن ؤهماَ

  خماص ٖلى جىاو٫ ت صازل م٩ان الٗملاٖلا ٗت واالإكغوباث الٛاػٍ  .الىظباث الؿغَ

  اث، مما ٌؿاَم في ٖضم اؾخ٣غاع ٦مُاث ٦بحرة مً  جىاو٫ ال٣هىة واالإإ٧ىلاث الٛىُت بالؿ٨غٍ

اصة الىػنو  مؿخىٍاث الؿ٨غ في الضم  .ػٍ
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 ُُت الصخ  الى٢اًت مً الأمغاى، بمافي غٍ ؤزخى٫ ؤَمُت الٛظاء الهخي و  تُٚاب الخش٠ُ٣ والخىٖ

 (Brown, L. M., & Smith, J. K, 2017 , pp. 123–130) .في طل٪ الؿمىت

 : الًِٛ الىٟس ي ظهاص االإهني والؤ .  4.   2.  4

ً الضَىن، زانت في مى٣ُت  اصة بٞغاػ َغمىن ال٩ىعجحزو٫، الظي ٌٗؼػ جسؼٍ ًغجبِ الخىجغ االإؼمً بؼٍ

ٟحن بلى الؤٞغاٍ في جىاو٫ الُٗام ٦بالًِٛ  اصي٦ما ًالبًُ.  هٟس ي للخٗامل م٘  مخىٟـبٌٗ االإىْ

 (Björntorp, P, 2001, pp. 73–86).  الخىجغ

 :اللُليهٓام الٗمل .  5.  2.  4

                   ًاصي الٗمل اللُلي بلى ازخلا٫ الؤ٣ًإ الخُىي للجؿم، مما ًازغ ٖلى بٞغاػ َغمىوي اللبخحن 

لحن، االإؿاولحن ًٖ الكب٘ والجىٕ و كحر قحر و آزغون في صعاؾتهم بلى ؤن الٛغٍ الٗما٫ اللُلُحن ؤ٦ثر ، وَ

اصة الىػن والؿمىت م٣اعهت بىٓغائهم الٗامل  .Scheer, F. A & al, 2009, pp) .حن نهاعًاٖغيت للإنابت بؼٍ

4453–4458.) 

 :للؿمىت في بِئت الٗمل ٖغيتالأ٦ثر الٟئاث .  3.  4

٣ًا لُبُٗت ٖملهم، و مً بحن الٟئاث الأ٦ثر ٖغيت  جخٟاوث مٗضلاث الؿمىت بحن ٞئاث الٗاملحن وٞ

 :للؿمىت

 لت في الجلىؽ الٗاملىن في ت، الظًً ٣ًًىن ٞتراث َىٍ صون وكاٍ  ؤزىاء ٖملهم االإ٩اجب الؤصاعٍ

 ٍّٝ  .بضوي ٧ا

 ٟى  .الؿاث٣ىن ، الظًً ًىاظهىن ْغوٝ ٖمل جدض مً وكاَهم البضويو   الى٣ل و الخضماث مىْ

  والٗمل اللُلي. الٗاملىن بىٓام الىعصًاث 

  ٟىن الظًً جخجاوػ ؾاٖاث، مما ٌؿاَم في اهسٟاى مؿخىي  8ظلىؾهم الُىمُت  ٞترة االإىْ

 .و الخغ٦ت اليكاٍ البضوي

٣ًا  و ٟي ال٣ُاٖاث الخ٩ىمُت  ،Luckhaupt et al (2014)لضعاؾت وٞ بلٛذ وؿبت الؿمىت بحن مىْ

 (Luckhaupt & al, 2014, pp. 237–248) .%، وهي مً ؤٖلى االإٗضلاث م٣اعهت باالإهً الأزغي 35االإ٨خبُت 

 : الآزاع االإترجبت ٖلى الؿمىت في بِئت الٗمل.  3.  4

ض مً زُغ الؤنابت بإمغاى  ُُٟت مخٗضصة، خُض جؼٍ جاصي الؿمىت في بِئت الٗمل بلى آزاع صخُت ووْ

ا١ ونٗىبت الىىم. بالإياٞت  مؼمىت مشل الؿ٨غي وؤمغاى ال٣لب، ٦ما حؿبب جضَىع اللُا٢ت البضهُت والؤعَ
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اصة الُٛاب ُٟي مً زلا٫ زٌٟ الؤهخاظُت وػٍ االإغض ي، مما ًاصي بلى  بلى طل٪، جازغ الؿمىت ٖلى الأصاء الىْ

 (F. Xavier Pi-Sunyer, 2009, pp. 21–33).  اعجٟإ ج٩ال٠ُ الخإمحن الهخي ٖلى االإاؾؿت

 :الاؾتراجُجُاث الى٢ائُت صازل بِئت الٗمل.  4.  4

ٗض الاؾتراجُجُاث الى٢اثُت صازل بِئت الٗمل مً الٗىامل الخاؾمت للخض مً اهدكاع الؿمىت بحن 
ُ
ح

حر م٩اجب ٢ابلت للى٢ىٝ التي  ؼ صختهم الٗامت. ًتر٦ؼ الخدؿحن في الخهمُم االإ٩اوي ٖلى جىٞ الٗاملحن وحٗؼٍ

 مً االإهاٖض م
ً
ً زلا٫ جهمُم ؾلالم ج٣لل مً ٞتراث الجلىؽ االإُى٫، وحصجُ٘ اؾخسضام الؿلالم بضلا

دت وظاطبت، بالإياٞت بلى جسهُو مؿاخاث خغ٦ُت صازل م٩ان الٗمل لخدٟحز الخغ٦ت واليكاٍ. ٦ما  مغٍ

 ٘ ُت الٛظاثُت صوعًا مهمًا، خُض ًخم جىُٓم وعقاث حٗلُمُت جىضح ؤَمُت الأ٧ل االإخىاػن وجىػَ جلٗب الخىٖ

حر زُاعاث ٚظاثُت صخُت في   ًٖ جىٞ
ً
ت، ًٞلا ىٍ اث جىٖ ٟحن مُىٍ االإ٣ان٠ واالإُاٖم االإهىُت لدصجُ٘ االإىْ

صج٘ ٖلى اليكاٍ البضوي مً زلا٫ جسهُو ٞتراث  ٌُ ٖلى جبجي ٖاصاث ٚظاثُت ؾلُمت. ٖلاوة ٖلى طل٪، 

ُت، وجدٟحز الٟغ١ االإهىُت للمكاع٦ت في جدضًاث مشل  ايُت ؤؾبىٖ ا، وجىُٓم خهو عٍ ًُ عاخت وكُت ًىم

ؼ الغوح الخىاٞ ؿُت والالتزام الهخي. ولا ًم٨ً بٟٚا٫ الضٖم الىٟس ي ٖض الخُىاث الُىمُت لخٗؼٍ

اصة الىػن، وج٣ضًم اؾدكاعاث  والاظخماعي، الظي ٌكمل بوكاء لجان صٖم للٗاملحن الظًً ٌٗاهىن مً ػٍ

ت وهٟؿُت، بالإياٞت بلى الٗمل ٖلى ج٣لُل الًٛىٍ الخىُٓمُت وجدؿحن الخىاػن بحن الخُاة االإهىُت  حٛظوٍ

 ,Proper & al, 2013).  ي جدؿحن الخالت الىٟؿُت والبضهُت للٗاملحن بك٩ل ٖاموالصخهُت، مما ٌؿاَم ف

pp. 195–210) 
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 زلانت 

ا جا٦ض الأصلت  ًُ الٗلمُت ؤن بِئت الٗمل بما جدمله مً زهاثو جىُٓمُت ومهىُت، جمشل ٖىهغًا ؤؾاؾ

وجخُلب مٗالجت َظٍ الٓاَغة م٣اعبت قاملت حٗخمض ٖلى الخُٛحر البُئي،  ،في اهدكاع الؿمىت بحن الٗاملحن

ؤظل صاٖمت للصخت، مً  اث ٖملالؿلى٧ي، والىٟس ي. ومً َىا جبرػ مؿاولُت االإاؾؿاث في جهمُم بِئ

اصة الؤهخاظُت وج٣لُو الخ٩ال٠ُ االإغجبُت باالإًاٖٟاث الصخُت .جدؿحن ظىصة خُاة الٗامل، وػٍ



 

 

 

 الجاهب الخُب٣ُي
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 :جمهُض

ٌك٩ل َظا الباب الجاهب االإُضاوي والخُب٣ُي مً الضعاؾت، خُض ٌؿلِ الًىء ٖلى الؤظغاءاث 

خًمً َظا الباب زلازت الٗملُت التي جم اجباٖها مً  ؤظل الخد٤٣ مً ٞغيُاث البدض وجد٤ُ٣ ؤَضاٞه. وٍ

 ٞهى٫ مترابُت، ح٨ٗـ االإغاخل االإىهجُت الأؾاؾُت للٗمل االإُضاوي.

ٟٞي الٟهل الأو٫، جم ٖغى مىهجُت البدض وإظغاءاجه االإُضاهُت، بضءًا بازخُاع االإىهج االإىاؾب 

البدض وزهاثو ُٖىت الضعاؾت، ويبِ االإخٛحراث، م٘ لُبُٗت الؤق٩الُت االإُغوخت، زم جدضًض مجالاث 

 بُان ؤصواث البدض االإٗخمضة والىؾاثل الؤخهاثُت االإؿخسضمت في جدلُل البُاهاث.

هو لٗغى الضعاؾت الاؾخُلاُٖت، وبُان بظغاءاث جد٨ُم ؤصواث 
ُ
ؤما الٟهل الشاوي، ٣ٞض ز

ت للاؾخبُان،  بما ٌكمل الهض١ والشباث، وطل٪ بهضٝ البدض، بالإياٞت بلى جدلُل الخهاثو الؿ٩ُىمترً

ُت.  الخإ٦ض مً نلاخُت الأصواث ل٣ُاؽ الٓىاَغ االإؿتهضٞت بض٢ت ومىيىٖ

 لـ هخاثج الضعاؾت االإُضاهُت، خُض جم ج٣ضًم هخاثج 
ً

 مٟهلا
ً

في خحن جىاو٫ الٟهل الشالض جدلُلا

ٖلى مضي جد٤٣ ؤَضاٝ  ال٣ُاؾاث ال٣بلُت والبٗضًت، وم٣اعهتها م٘ الٟغيُاث االإُغوخت، بهضٝ الى٢ىٝ

ت مً الاؾخيخاظاث الٗلمُت، بلى ظاهب ا٢تراخاث ٖملُت ًم٨ً ؤن حؿهم في  الضعاؾت، واؾخسلام مجمىٖ

 بلى زلانت ٖامت لهظا الباب
ً

 مٗالجت الؤق٩الُت االإضعوؾت، ونىلا



 

 

 

  الٟهل الأو٫ 

مىهجُت البدض والؤظغاءاث  

 االإُضاهُت
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 جمهُض:

بٗض الخُغ١ في الٟهى٫ الؿاب٣ت بلى الجاهب الىٓغي للضعاؾت، خُض جم اؾخٗغاى ؤبغػ الخلُٟاث 

ت االإغجبُت بمىيىٕ البدض، بلى ظاهب ال٣ىاٖض الٗلمُت واالإىهجُت لبىاء بغامج  الأوكُت البضهُت، الىٓغٍ

 هيخ٣ل في َظا الٟهل بلى ٖغى الؤظغاءاث االإُضاهُت التي جم اجباٖها في جىُٟظ الضعاؾت الخُب٣ُُت.

دىاو٫ َظا الٟهل بك٩ل منهجي ظمُ٘ الخُىاث االإخٗل٣ت بالٗمل االإُضاوي، بضءًا مً ازخُاع االإىهج  وٍ

االإخٛحراث الأؾاؾُت، وون٠ ؤؾـ بىاء االإىاؾب لُبُٗت الضعاؾت، مغوعًا بخدضًض ُٖىت البدض، ويبِ 

اجه وآلُاث جىُٟظٍ، م٘ جدضًض مجالاث البدض وزهاثهها، وقغح  خي  ومدخىٍ اض ي التروٍ البرهامج الغٍ

الازخباعاث وال٣ُاؾاث االإٗخمضة، بالإياٞت بلى الأصواث االإؿخسضمت في ظم٘ البُاهاث، وبُان الىؾاثل 

 اثج والخإ٦ض مً صختها الٗلمُت.الؤخهاثُت التي جم اٖخماصَا في جدلُل الىخ
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 الضعاؾت الاؾخُلاُٖت .  1

 الضعاؾت الاؾخُلاُٖت الأولى:.  1.  1

في َظٍ الضعاؾت جم الخُغ١ بلى ٧ل ما ًخٗل٤ بالإق٩الُت وجشمُنها و٦ظا البرهامج االإ٣ترح ووخضاجه 

اصة بلى الًبِ  ُت اصواث البدض ػٍ النهاجي الإخٛحراث الضعاؾت مً وظهت بالإياٞت بلى نض١ وزباث ومىيىٖ

ظا مً اظل الخٗغٝ ٖلى مسخل٠ ال٣ٗباث والهٗىباث التي جىاظه الباخض ٖىض  هٓغ الخبراء والمخخهحن وَ

بُت وازخباع مضي نلاخُت  ال٣ُام بالازخباعاث وال٣ُاؾاث و٦ظل٪ الخضعب ٖلى ٦ُُٟت جىُٟظ الىخضاث الخضعٍ

ً االإ٣ترخت في البرهامج م٘ زهىنُت  الاظهؼة والىؾاثل و االإٗضاث، بياٞت بلى الخإ٦ض مً جىا٤ٞ الخماعٍ

  .اٞغاص الُٗىت

ً االإهني بىلاً حن( ب٣ُإ الخ٩ىٍ ت جم بظغاء الضعاؾت الاؾخُلاُٖت الشاهُت ٖلى ُٖىت مً الٗما٫ ) الاصاعٍ

ش  ، 10جِؿمؿُلذ ، الظي ٧ان ٖضصَم  ظا بضاًت مً جاعٍ جم  ، 2024/  11/ 10بلى   20/10/2024 وَ

ذ ٖليهم َظٍ الضعاؾت و جم اؾدبٗاصَم مً  8جب٣ى اؾدبٗاص ٞغصًً مً الُٗىت لأؾباب صخُت،  ؤٞغاص ؤظغٍ

جم بظغاء ٢ُاؾاث الُى٫ والىػن وخؿاب ماقغ ٦خلت الجؿم و وؿبت الضَىن،  الضعاؾت الاؾاؾُت،

ىلىظُت االإخمشل ت لُٗىاث الضم ل٣ُاؽ االإخٛحراث الٟحزً في صَىُاث الضم ، وجم  بياٞت بلى الخدالُل المخبرً

ش  ظا  بخاعٍ ش ال٣ُاؽ الأو٫ وَ بٖاصة هٟـ ال٣ُاؾاث ٖلى هٟـ الُٗىت في هٟـ الٓغوٝ بٗض ؤؾبىٕ مً جاعٍ

ظا ما ًض٫ ٖلى ص٢ت   27/10/2024 . خُض جم الخىنل بلى هٟـ الىخاثج االإسجلت في ال٣ُاؽ الاو٫ ، وَ

ت لل٣ُاؾاث ممشلت في الهض١ والشباث . م٘ ج٣ضًم اؾخبُان لخشمحن االإك٩لت وجدضًض الخهاثو الؿ٩ُىمترً

اصة الىػن والؿمىت بالخمى٫ البضوي و  اعجباَها ، و٧اهذ اَم الىخاثج االإسجلت في َظٍ الضعاؾت هي اعجباٍ ػٍ

 زلل في الىٓام الٛظاجي ويٛىٍ الٗمل، وبٌٗ الأمغاى.  

ت و ً الُٗىت مهابحن بإمغاى الٟؿُىلىظُت  جم اؾدبٗاص ٞغصًً م بٗض بظغاء ال٣ُاؾاث الاهترومترً

٘ اؾخبُان ٖلى الب٣ُت ًخ٩ىن مً ) )اهٓغ ئلى االإلخ٤ ( ٣ٞغة ، ًدخىي ٖلى ؤعب٘ مداوع : 39مسخلٟت، وجم جىػَ

 (2ع٢م)

 الخالت الاظخماُٖت.

 الخمى٫ البضوي.

 الىمِ الٛظاجي.

 الًٛىٍ الىٟؿُت



مىهجُت البدض والؤظغاءاث االإُضاهُتالٟهل الأو٫:   

 
- 100 - 

 

 (ازخباع بٖاصة – ازخباع) الؼمجي للشباث جدلُل بظغاء : جمالاؾخبُان لمخاوع  ازخباع بٖاصة – ازخباع هخاثج

 .، و ٧اهذ ٧الاحيالٗمل ويٛىٍ الخٛظًت، البضوي، الخمى٫  :الاؾخبُان مً مداوع  زلار ٖلى

  ًىضح زباث الاؾخبُان بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي و البٗضي 7جضو٫ ال

 الاعجباٍ مٗامل المخىع 

 (Test-Retest) 

 الخٟؿحر

ٍٝ  جباًً ًىظض لا ظضًا، مىخّضة الؤظاباث مخاح ٚحر البضوي الخمى٫   مٗامل لخؿاب ٧ا

 .الاعجباٍ

 .الٛظائي الؿلى٥ اؾخ٣غاع ٨ٌٗـ ظُض، زباث 0.70 الخٛظًت

 .المخىع  َظا اؾخجاباث مىزى٢ُت ٖلى ًض٫ ٖالي، زباث 0.87 الٗمل يٛىٍ

 هي المخىع الأ٦ثر زباجًا ٖبر الؼمً، مما ٌكحر بلى ؤن االإكاع٦حن مدؿ٣ىن في ج٣ُُمهم  يٛىٍ الٗمل

 .للخىجغ والؤظهاص

 ى يمً الخضوص االإ٣بىلت للشباث في الٗلىم الاظخماُٖت0.70ؤْهغ زباجًا ظُضًا ) مدىع الخٛظًت  .(، وَ

 دؿب له مٗامل اعجباٍ لأن الؤظاباث ٧اهذ مخُاب مدىع الخمى٫ البضوي ًُ ٣ت جمامًا )ٚالبًا ٧ل لم 

ايت(، ما ًمى٘ الخؿاب الؤخهاجي  .االإكاع٦حن لا ًماعؾىن الغٍ

 ًىضح هخائج ال٣ُاؾاث الأهثروبىلىظُت للُٗىت الاؾخُلاُٖت 8جضو٫ ال

 الىػن الؿً الاؾم والل٣ب الغ٢م

)ٜ٦( 

 الُى٫ 

 )ؾم(

مإقغ ٦خلت 

 الجؿم

( BMI) 

مدُِ 

 الخهغ

 )ؾم(

مدُِ 

 الٟسظًً

 )ؾم(

 65 100 30.1 1,84 102 45 ٙ – ؤ 01

 68 101 31 1،83 104 44 م –ػ  02

 68 99.5 30.4 1،84 103 44 ؤ –ٌ  03

04  ٝ– ٕ 43 99,5 1،80 30.7 97 63 

 62.5 96.5 30,6 1،80 99 40 م –ٕ  05

 69 95 28,2 1،87 98,5 42 ٫ –ح  06

 67,2 99,3 29,2 1,86 101 45 ؤ –ط  07

 64 93,2 30.4 1,79 97,5 44 م  -ع  08
 



مىهجُت البدض والؤظغاءاث االإُضاهُتالٟهل الأو٫:   

 
- 101 - 

 

ا، مما ٨ٌٗـ وظىص جغا٦م  ًُ البُاهاث جىضح ؤن مدُِ الخهغ والٟسظًً لضي ؤٞغاص الُٗىت مغجٟ٘ وؿب

ى ًض٫ ٖلى ؤن مٗٓم الأشخام ٌٗاهىن 31و 28.2للضَىن في الجؿم. ماقغ ٦خلت الجؿم ًتراوح بحن  ، وَ

ماع جتراوح  ت ج٩ىن مٗغيت ؤ٦ثر  45و 40بحن مً ؾمىت زُٟٟت بلى مخىؾُت. اٖلأ ظٍ الٟئت الٗمغٍ ؾىت، وَ

اصة الىػن. لظل٪، مً االإهم الاَخمام بىمِ خُاة نخي ٌكمل الخٛظًت االإخىاػهت و ايت  لمخاَغ ػٍ مماعؾت الغٍ

 لخ٣لُل الضَىن وجدؿحن الصخت الٗامت.

 ًىضح ال٣ُاؾاث البُى ٦ُمُائُت ال٣بلُت 9جضو٫ ال

٦ُمُاثُت لضي ُٖىت الضعاؾت، جبحّن ؤن مخىؾِ وؿبت  بىاءً ٖلى الخدلُل الؤخهاجي الإاقغاث الضَىن البُى

ا وحكحر بلى وظىص ؾمىت مً الضعظت الأولى لضي ظمُ٘ 25.39الضَىن في الجؿم بلٜ  ًُ %، وهي وؿبت مغجٟٗت وؿب

ٙ/٫، وهي ٢ُمت يمً الىُا١ االإ٣بى٫، بلا  2.22الأٞغاص. ٦ما ؤْهغث الىخاثج ؤن مخىؾِ ال٩ىلؿترو٫ ال٨لي بلٜ 

ا ٢ضعٍ  (LDL)٫ الًاع ؤن ال٩ىلؿترو
ً
َى ؤٖلى مً الخض االإشالي، ما ًمشل ٖامل زُغ  ٙ/٫، و 1.51سجل مخىؾُ

ا، بط بلٜ  (HDL) لأمغاى ال٣لب. وفي االإ٣ابل، ٧ان مخىؾِ ال٩ىلؿترو٫ الجُض ًً ى ؤ٢ل مً  0.33مىسٟ ٙ/٫، وَ

ا  ًٗ ا مغجٟ
ً
ض مخىؾُ ا بلٜ االإؿخىي االإُلىب للخماًت ال٣لبُت. ٦ما سجل زلاسي الٛلِؿحرً ًُ ٙ/٫، مما ٢ض  1.53وؿب

 في الىٓام الٛظاجي ؤو ٢لت اليكاٍ البضوي. بك٩ل ٖام، ح٨ٗـ َظٍ االإاقغاث وظىص ازخلالاث 
ً
٨ٌٗـ زللا

اض ي للخض مً المخاَغ الصخُت االإؿخ٣بلُت  .صَىُت حؿخضعي الخضزل مً زلا٫ بغهامج ٚظاجي وعٍ

دُت ٖلى هٟـ ا لُٗىت الاؾخُلاُٖت الؿاب٣ت خُض ٧اهذ جم في َظٍ الضعاؾت جُب٤ُ زلار وخضاث جغوٍ

ش  ذ الىخضة  03/11/2024الىخضة الاولى بخاعٍ اياث جِؿمؿُلذ ،بِىما اظغٍ ٖلى مؿخىي ال٣اٖت مخٗضصة الغٍ

زلاسي  وؿبت الضَىن  ال٨ىلؿترو٫ ال٨لي

ض  الٛلِؿحرً

ال٨ىلؿترو٫ 

 الًاع

ال٨ىلؿترو٫ 

 الجُض

 الغ٢م الاؾم والل٣ب

 01 ؤ – ٙ 0,37 1,47 1,54 25,8 2,21

 02 م –ػ  0,30 1،51 1,58 26,9 2,26

 03 ؤ –ٌ  0,33 1،52 1,56 26,1 2,25

2,20 25,9 1,55 1،50 0,35  ٝ– ٕ 04 

 05 م –ٕ  0,36 1،47 1,50 24,6 2,21

 06 ٫ –ح  0,30 1،54 1,51 23 2,18

 07 ؤ –ط  0,33 1,53 1,53 24,7 2,27

 08 م  -ع  0,31 1,51 1,50 26,1 2,19
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ٖلى مؿخىي االإؿبذ الىه٠ اوالإبي جِؿمؿُلذ ، في خحن جم بظغاء الىخضة الشالشت  06/11/2024الشاهُت ًىم  

ش  اض ي جِؿمؿُلذ .ٖلى مؿخىي االإ 10/11/2024بخاعٍ  غ٦ب الغٍ

 :أصواث ال٣ُاؽ االإٗخمضة في الضعاؾت الاؾخُلاُٖت.  2. 1

ت مً  لخ٣ُُم الىي٘ الهخي  الازخباعاث وال٣ُاؾاثاٖخمضث الضعاؾت الاؾخُلاُٖت ٖلى مجمىٖ

٣ًا للمٗاًحر الٗلمُت الخالُت  :والبضوي لأٞغاص الُٗىت، وٞ

ت.  1.  2.  1   :ال٣ُاؾاث الأهثروبىمترً

  ظهاػ( جدلُل م٨ىهاث الجؿمBody Composition Analyzer:ً٣ًِـ ٧ل م ) لى )أهٓغ ئ

 (1االإلخ٤ ع٢م)

 الىػن

 الُى٫ 

 (BMI) ماقغ ٦خلت الجؿم

 وؿبت الضَىن في الجؿم

 ٦خلت الًٗلاث

 الٗٓمُتال٨خلت 

 وؿبت االإاء . 

 مغن ٖىض ؤي٤ُ ه٣ُت بحن الأيلٕا والخىىغ )ؾم( ــــــمدُِ الخه ِ   .باؾخٗما٫ قغٍ

 )مغن في مىخه٠ االإؿاٞت بحن الىع٥ والغ٦بت مدُِ الٟسظًً )ؾم ِ   .باؾخٗما٫ قغٍ

 

 :٦ُمُائُت االإإقغاث البُى.  2.  2. 1

ا ل٣ُاؽ  :جم ظم٘ ُٖىاث صم مً ؤٞغاص الُٗىت وجدلُلها مسبرًً

 ال٨ىلؿترو٫ ال٨لي (Total Cholesterol) 

 ال٨ىلؿترو٫ الًاع (LDL – Low Density Lipoprotein) 

 ال٨ىلؿترو٫ الجُض (HDL – High Density Lipoprotein) 

 ض  (Triglycerides) زلاسي الٛلِؿحرً

 :الاؾخبُان .  3. 2.  1

 2االإلخ٤ ع٢م ؤهٓغ بلى  :جم بٖضاص اؾخبُان زام ًًم ؤعبٗت مداوع عثِؿُت
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 الٗمغ، الخالت الٗاثلُت، ٖضص الأولاص، َبُٗت الٗمل. الخالت الاظخماُٖت:

ايت. الخمى٫ البضوي:  مؿخىي اليكاٍ البضوي، ٖضص الؿاٖاث الجلىؽ، مماعؾت الغٍ

اث.الىمِ الٛظائي        ُت الُٗام، اؾتهلا٥ الضَىن و الؿ٨غٍ  : ٖضص الىظباث، هىٖ

 : ال٣ل٤، الخىجغ، َبُٗت الٗمل، مكا٧ل صخُت.الًٛىٍ الىٟؿُت       

ت مً  ايُت  الخبراء والمخخهحن  في مجا٫ جم ٖغى الاؾخبُان ٖلى مجمىٖ التربُت البضهُت و الغٍ

م الهض١ الٓاَغي،  وبٗض ظم٘  ملاخٓاث الخبراء ٢ام الباخض بخٗضًل والصخت الٗامت والخٛظًت  لخ٣ىٍ

-Test) باؾخسضام ازخباع بٖاصة الخُب٤ُ مٗامل الشباثوجم خؿاب  ،إٖاصة نُاٚت بٌٗ ال٣ٟغاثو 

Retest)  جدلُل الاحؿا١ الضازلي ٖىض الًغوعة و. 

 :الأؾـ الٗلمُت للأصواث .  3.  1

ٖما٫  08ُٖت االإخ٩ىهت مً الُٗىت الاؾخُلا  ٢ام الباخض بةظغاء مسخل٠ ال٣ُاؾاث االإظ٧ىعة ٖلى

حن ش  بصاعٍ ً االإهني لىلاًت جِؿمؿُلذ بخاعٍ وإٖاصة ال٣ُاؾاث ًىم  20/10/2024مً ٢ُإ الخ٩ىٍ

  وطل٪ مً ؤظل خؿاب مٗاملاث الهض١ والشباث 27/10/2024

ُت:  الهض١ و.  1.  3.  1  االإىيىٖ

ا ما وُيٗذ  ًُ ٣هض به ؤن ج٣ِـ الأصاة ٞٗل ٗض الهض١ مً ؤَم زهاثو ؤصواث ال٣ُاؽ الجُضة، وٍُ ٌُ

ُت ٞخٗجي ؤن ج٩ىن هخاثج الأصاة ٚحر  ،ل٣ُاؾه، صون ؤن ج٣ِـ ٚحرٍ ؤو جخإزغ بٗىامل زاعظُت ؤما االإىيىٖ

)بىصاوص مخإزغة بالأخ٩ام الصخهُت لل٣اثمحن ٖلى ال٣ُاؽ، بدُض لا جسخل٠ الضعظاث بازخلاٝ االإ٣ُمحن. 

ُاء الله،    (10، نٟدت 2009وٖ

ا مً َظا الخهىع، جم اٖخماص ؤظهؼة ٢ُاؽ ٖلمُت  و
ً
ؿخسضم ٖلى هُا١ ص٣ُ٢اهُلا٢

ُ
ت وخضًشت، ح

ُُٟت االإؿتهضٞتواؾ٘ ٦ما جم  ،، وهي ؤصواث مكهىص لها بالهض١ في ٢ُاؽ االإخٛحراث الجؿمُت والىْ

ت، وظهاػ جدلُل جغ٦ُب الجؿم(، وهي ؤصواث  اؾخٗما٫ ؤصواث ٢ُاؽ مباقغة )مشل ال٣ُاؾاث الأهثروبىمترً

 ي في الىخاثج.مهممت ل٣ُاؽ االإاقغاث االإٗىُت ٣ِٞ، صون جضزل بكغ 

ُت، خُض جم حسجُل الىخاثج  و٢ض ؾاَمذ َظٍ الازخُاعاث في يمان صعظت ٖالُت مً الهض١ واالإىيىٖ

ت .    بض٢ت  ممشلت في : الخدالُل المخبرً
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ت في بظغاء َظا الىىٕ مً الازخباعاث  ازخُاع االإؿاٖضًً بٗىاًت، ممً ًخمخٗىن بالخبرة واالإٗغٞ

 ٣ًا، وجُب٤ُ بغوجى٧ى٫ مىخض لخٟاصي الخدحز ؤو الخُإ. قغح زُىاث ال٣ُاؽ للمكاع٦حن مؿب

 الشباث: . 2.  3. 1      

ُٗي الأصاة هٟـ الىخاثج ؤو م٣اًِـ مخ٣اعبت ٖىض ج٨غاع جُب٣ُها 
ُ
٣ًهض بالشباث في ؤصواث ال٣ُاؽ ؤن ح

ؤي ؤن الأصاة ج٩ىن زابخت بطا لم جخإزغ بٗىامل زاعظُت ٖىض ٧ل اؾخسضام،  ،ٖلى هٟـ الأٞغاص وفي هٟـ الٓغوٝ

ُاء الله ) ،مما ٨ٌٗـ احؿا٢ها الضازلي كحر بىصاوص وٖ  :( بلى ؤن الشباث2009وَُ

غع ٖضة مغاث ٖلى هٟـ الأشخام. 
ُ
ٌٗجي في مضلىله الاؾخ٣غاع في الىخاثج وإُٖاء هٟـ االإ٣اًِـ لى ٦

 .(107، نٟدت 2009)بىصاوص، ٕ.، و ُٖاء الله، 

٣ت الازخباع و بٖاصة الازخباع   وللخد٤٣ مً زباث الأصواث االإؿخسضمت في َظٍ الضعاؾت، جم جُب٤ُ َغٍ

 (Test-Retest ُٖض اؾخسضام هٟـ الأصواث ٖلى
ُ
ؤٞغاص مً الخجغبت الاؾخُلاُٖت بٗض ٞانل  08(، خُض ؤ

 وفي هٟـ الٓغوٝ لل٣ُاؽ الأو٫.ؤًام،  7ػمجي مضجه 

 ًىضح هخائج خؿاب مٗامل الشباث ل٣ُاؾاث الضعاؾت 10الجضو٫ 

 مؿخىي الضلالت مٗامل الاعجباٍ  ال٣ُاؽ البٗضي  ال٣ُاؽ ال٣بلي  االإخٛحراث 

االإخىؾِ  0,05 

 الخؿابي

الاهدغاٝ 

 االإُٗاعي 

االإخىؾِ 

 الخؿابي

الاهدغاٝ 

 االإُٗاعي 

 صا٫ ئخهائُا 0.994 2.71 97.69 2.51 97.43 مدُِ الخهغ

 صا٫ ئخهائُا 0.998 2.52 65.84 2.51 65.74 مدُِ الٟسظ

( بلى وظىص احؿا١ ٦بحر وزباث مغجٟ٘ في هخاثج 0.99حكحر ٢ُم مٗامل الاعجباٍ االإغجٟٗت ظضًا )ؤٖلى مً 

 .ال٣ُاؽ بحن الٟترجحن

ت االإ الضلالت باؾخسضام مؿخىي جم الخإ٦ض مً صلالت َظٍ ال٣ُم  اٖخُبرث الىخاثج صالت  ، و0.05ٗىىٍ

ا )ؤي ؤن الٗلا٢ت لِؿذ ٖكىاثُت( ًُ  بخهاث

  .الٟغو٢اث الُُٟٟت بحن االإخىؾُاث ح٨ٗـ حٛحّراث بؿُُت بحن ال٣ُاؾحن
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 مىهج البدض:  .  2  

للخُب٤ُ، بط ًسخل٠ االإىهج ًخُلب البدض الٗلمي اٖخماص اؾتراجُجُت مىهجُت واضخت االإٗالم و٢ابلت 

بازخلاٝ َبُٗت االإىيىٕ واالإك٩لت البدشُت االإُغوخت، و بىاءً ٖلى طل٪ جخٗضص االإىاهج الٗلمُت االإؿخسضمت 

ٗخمض ازخُاع االإىهج االإىاؾب ٖلى َبُٗت الضعاؾت و ؤَضاٞها.  في البدض، وَُ

بي، وبالخدضًض جهمُم المجمى  ٖت الىاخضة طاث ال٣ُاؾحن ال٣بلي في َظٍ الضعاؾت، جم اٖخماص االإىهج الخجغٍ

خي  اض ي التروٍ اٖلُت البرهامج الغٍ ت ؤزغ وٞ والبٗضي، وطل٪ هٓغًا الإلاءمخه لأَضاٝ البدض التي حؿعى بلى مٗغٞ

ٗض َظا االإىهج مً ؤ٦ثر  ٌُ ً االإهني االإهابحن بالؿمىت، و  االإ٣ترح ٖلى زٌٟ وؿبت الضَىن لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ

ؾاث، خُض ٌؿمذ بغنض الخٛحراث الآهُت واالإؼمىت الىاججت ًٖ بصزا٫ االإخٛحر االإىاهج ملاءمت الإشل َظٍ الضعا

بي.  الخجغٍ

بُت واخضة لازخباع ٢بلي بهضٝ جدضًض مؿخىاَا ٢بل  و ت ججغٍ ًخًمً َظا الخهمُم بزًإ مجمىٖ

جغي 
ُ
بي(، وبٗض اهتهاء ٞترة الخُب٤ُ ج ًها للبرهامج )االإخٛحر الخجغٍ ازخباعاث بٗضًت جُب٤ُ البرهامج، زم حٗغٍ

ٗؼي الٟغ١ بحن هخاثج ال٣ُاؾحن ال٣بلي والبٗضي بلى جإزحر البرهامج االإُب٤.  ،ل٣ُاؽ مضي الخٛحراث الىاججت وَُ

٣ان وآزغون،   .(180–177، الهٟداث 2010)ٖبُضاث طوٍ

 ُٖىتها: مجخم٘ الضعاؾت و.  3

حن( بىلاًت جِؿمؿُلذ   : الضعاؾتمجخم٘ . 1. 3 ً االإهني )بصاعٍ ًخ٩ىّن مجخم٘ الضعاؾت مً ٖما٫ ٢ُإ الخ٩ىٍ

غ ٞيهم االإٗاًحر الخالُت  :الظًً جخىٞ

  ت بحن  .ؾىت 45و 40الٟئت الٗمغٍ

 ا ًُ  ٚحر وكُحن بضه

 ًاصة الىػن  ٌٗاهىن م بحن  BMI خؿب ماقغ ٦خلت الجؿم الؿمىت مً الضعظت الأولىو ػٍ

 .  31,52و  29,26

جىُب٤ ٖليهم قغوٍ الُٗىت ، خُض لا ٌٗاهىن (  ٞغص 12)جم ازخُاع ُٖىت ٢هضًت م٩ىهت مً  : تــــالُٗى. 2. 3

داتهم الُبُت  .مً ؤمغاى مؼمىت جمىٗهم مً مماعؾت اليكاٍ البضوي، خؿب جهغٍ
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ُت في أبضوا و٢ض جم ببلٙا ظمُ٘ ؤٞغاص الُٗىت بُبُٗت البرهامج وؤَضاٞه، و مىا٣ٞتهم ٖلى االإكاع٦ت الُىٖ

٦ما جم الخإ٦ض مً اؾخٗضاصَم البضوي والىٟس ي للمكاع٦ت، لًمان ؾلامت الخُب٤ُ وجد٤ُ٣  ،الضعاؾت

ب  .الكغوٍ الٗلمُت للخجغٍ

ا  خي زلا٫ ٞترة ػمىُت ٢ضعَ اض ي التروٍ ا، جم  12و ٢ض زًٗذ َظٍ الُٗىت لخُب٤ُ البرهامج الغٍ ًٖ ؤؾبى

ث ٢بلُت وبٗضًت ل٣ُاؽ مضي الخٛحراث في وؿبت الضَىن في الجؿم، بىاءً ٖلى زلالها بظغاء ازخباعا

 .االإاقغاث االإٗخمضة في البدض

 الُٗىت:أؾباب ازخُاع . 3. 3

بُت،  بُٗتها الخجغٍ ٤ ؤؾـ ٖلمُت جخماش ى م٘ ؤَضاٝ الضعاؾت وَ جم ازخُاع ُٖىت البدض بٗىاًت وٞ

 :ًلي و٢ض جمشلذ ؤؾباب ازخُاع َظٍ الُٗىت جدضًضًا ُٞما

ً والخٗلُم االإهىُحن بالىلاًت. ت الخ٩ىٍ  ؾهىلت الخهى٫ ٖلى جغزُو لإظغاء الضعاؾت مً َغٝ مضًغٍ

 :االإلاءمت م٘ مىيىٕ الضعاؾت

خي لخٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم، لظل٪ ٧ان مً  اض ي جغوٍ تهضٝ الضعاؾت بلى ا٢تراح بغهامج عٍ

اصة الىػن و الؿمىت  ل َظٍ الٟئت الًغوعي ازخُاع ؤٞغاص ٌٗاهىن مً ػٍ
ّ
مً الضعظت الأولى، خُض حك٩

ت ؤو الأمغاى  همىطظًا مىاؾبًا لضعاؾت جإزحر البرهامج صون ح٣ُٗضاث َبُت ٢ض جٟغيها الؿمىت االإٟغَ

 .االإهاخبت لها

 :الاهخماء ئلى بِئت ٖمل مكتر٦ت

دت مهىُت حٗاوي مً ٢ حن(  ل٩ىنهم ًمشلىن قغٍ ً االإهني ) بصاعٍ لت الخغ٦ت جم ازخُاع ٖما٫ ٢ُإ الخ٩ىٍ

جٗلهم ٞئت  ض مً اخخمالُت جغا٦م الضَىن و٢لت اللُا٢ت البضهُت، وٍ لت، مما ًؼٍ والجلىؽ لٟتراث َىٍ

خي تجضازلُمؿتهضٞت مىاؾبت لخُب٤ُ بغامج   .طاث َاب٘ جغوٍ
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 :الخجاوـ اليؿبي بحن أٞغاص الُٗىت

ى ما ٌؿهّل ٖملُت  ؾىت( والخالت الصخُت الٗامت، 45-40)الٗمغؤٞغاص الُٗىت مخ٣اعبىن مً خُض  وَ

يبِ االإخٛحراث والخد٨م في الٗىامل االإغب٨ت زلا٫ الخجغبت، مما ٌٗؼػ مً مهضا٢ُت الىخاثج و٢ىة 

 .الاؾخضلا٫ الؤخهاجي

بت في االإكاع٦ت  :الاؾخٗضاص والغٚ

ا للمكاع٦ت في البرهامج، مما ؾاَم في زل٤ ظى مً الخٟاٖل  ًُ ؤبضي ؤٞغاص الُٗىت اؾخٗضاصًا َىٖ

 .ويمان الالتزام بخُب٤ُ ظمُ٘ مغاخل البرهامج ٦ما َى مسُِ لهوالخدٟحز، 

 : مخٛحراث الضعاؾت.  4 

خي االإ٣ترح :االإخٛحر االإؿخ٣ل.  1.  4 اض ي التروٍ  .البرهامج الغٍ

ا بىاؾُت االإٗاصلاث االإٗخمضة )مشل   :االإخٛحر الخاب٘. 2.  4 وؿبت الضَىن في الجؿم، ٦ما جم ج٣ضًغَ

ب(ؤو   BMI   مٗاصلت  مٗاصلاث ج٣ضًغ الضَىن بالخجغٍ

 تتمثل في النظام الغذائي و المعيشي، الارتباطات العائلية. : االإخٛحراث االإكىقت.  3.  4

 : يبِ االإخٛحراث.  4.  4

 :خغنىا ٖلى يبِ الٓغوٝ المخُُت بالخجغبت، وطل٪ مً زلا٫

 )جىخُض ْغوٝ الخُب٤ُ )الؼمً، االإ٩ان، الأصواث 

  بقغاٝ الباخضجىُٓم الخهو جدذ. 

 ت االإكاع٦ت مً ٢بل ؤٞغاص الُٗىت  .يمان اؾخمغاعٍ

 اض ي زاعط البرهامج  .الخإ٦ض مً ٖضم مماعؾت ؤي وكاٍ عٍ
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 : مجالاث البدض.  5

 :ٖما٫ المجا٫ البكغي ً اصة الىػن و الؿمىت مً  الخ٩ىٍ حن(  االإهابىن بؼٍ االإهني ) بصاعٍ

 45 – 40ٖامل ًتراوح ؾنهم بحن  12بىلاًت جِؿمؿُلذ والبالٜ ٖضصَم  ،الضعظت الاولى

 ؾىت.

 :26/02/2025بلى   20/10/2024مً  المجا٫ الؼمني 

 :اياث   المجا٫ االإ٩اوي اياث جِؿمؿُلذ، االإغ٦ب مخٗضص الغٍ ال٣اٖت مخٗضصة الغٍ

ىُت ٖحن ٖىتر جِؿمؿُلذ.ذ، االإؿبذ الىه٠ اوالإبي جِؿمؿُلذجِؿمؿُل  ، الخٓحرة الىَ

 االإؿخٗملت في البدض: الأصواث و الىؾائل .  6

غ، االإ٣الاث والأبدار ( والضعاؾاث الؿاب٣ت وقب٨ت الاهترهذ  االإهاصع و االإغاظ٘ - ) ال٨خب، الخ٣اعٍ

ت.  لجم٘ االإاصة الخبرً

الخالت الصخُت، مؿخىي  ج٣ضًم اؾخبُان لأٞغاص الُٗىت الأؾاؾُت مً اظل الخٗغٝ ٖلى الاؾخبُان: -

ايت االإًٟلت.اليكاٍ البضوي ، الىمِ الٛظاجي    االإخب٘ والخالت الىٟؿُت، الغٍ

باء المخخهحن ، وؤزهاثُحن في الخٛظًت االإ٣ابلت: -  . أهٓغجم بظغاء م٣ابلاث م٘ ؤٞغاص الُٗىت، اَلا

 (5االإلخ٤ ع٢م )

 :٦ُمُائُت البُى ال٣ُاؾاث الجؿمُت و.  7

ت مً الىؾاثل الؤخهاثُت  الىؾائل الؤخهائُت:.  1.  7 لخدلُل البُاهاث ومٗالجت جم اؾخسضام مجمىٖ

 :الىخاثج

 االإخىؾِ الخؿابي 

  الاهدغاٝ االإُٗاعي 

 ازخباع (t) لُٗيخحن مغجبُخحن الإ٣اعهت ال٣ُاؾاث ال٣بلُت والبٗضًت 

 اليؿبت االإئىٍت 

 بغهامج SPSS لخدلُل الىخاثج بض٢ت. 

حي.  2. 7 اض ي التروٍ  (6أهٓغ ئلى االإلخ٤ ع٢م ) البرهامج الغٍ



مىهجُت البدض والؤظغاءاث االإُضاهُتالٟهل الأو٫:   

 
- 109 - 

 

خًمًجم جهمُم البرهامج ٖلى  ُهي ًغاعي زهاثو الُٗىت، وٍ  :ؤؾاؽ ٖلمي و جغٞ

 : ا12االإضة الؼمىُت ًٖ  .ؤؾبى

 خهت( 24خهخان في الأؾبىٕ )بمجمىٕ  ٖضص الخهو 

 ص٣ُ٢ت 60بلى  45مً  ت:مضة الخه. 

 جدك٩ل الخهت مً زلازت ؤظؼاء ) جدًحري، عثِس ي، زخامي(   :ق٩ل و مدخىي الخهت

ً االإص ي والغقا٢ت،  ً الؤخماء، ؤلٗاب خغ٦ُت ظماُٖت و ٞغصًت، جماعٍ وجدخىي ٖلى : جماعٍ

الت والاؾترزاء ً اَلؤ  (7)الولحق أنظز إلى .جماعٍ

 زُىاث جىُٟظ الضعاؾت:.  8

  :ال٣بلُت . الازخباعاث 1. 8

حٗض الازخباعاث مً ؤَم الىؾاثل االإؿخسضمت في البدض الٗلمي، ٞبىاؾُتها ًخم ظم٘ االإٗلىماث 

 (11، نٟدت 1989)٢اؾم خؿحن االإىضلاوي ، اللاػمت للخ٣ضم الٗلمي. 

لُٗىت البدض الأؾاؾُت ٖلى   تالأهثروبىلىظ٢ُام الباخض بةظغاء الازخباعاث وال٣ُاؾاث ال٣بلُت 

مؿخىي الهُضلُت الغثِؿُت ببلضًت جِؿمؿُلذ وجم ٢ُاؽ ٧ل مً  الىػن ،الُى٫، ماقغ ٦خلت الجؿم 

ش   نباخا. 09:00ٖلى الؿاٖت  11/2024/ 20ووؿبت الضَىن في الجؿم بخاعٍ

ش  ىلؿترو٫ جم ؤزظ ُٖىاث الضم ل٣ُاؽ ٧ل مً صَىُاث الجؿم االإخمشلت في: ال٩ 22/11/2024وبخاعٍ

ض، وطل٪ ٖلى مؿخىي مسبر الُٗاصة ال٨لي، ال٩ىلِؿترو٫ الجُض  ، ال٩ىلِؿترو٫ الًاع، زلاسي الٛلِؿحرً

 نباخا  بضون جىاو٫ وظبت الُٟىع. 08:30مخٗضصة الخضماث صالاؽ ولاًت جِؿمؿُلذ، ٖلى الؿاٖت 

 جىُٟظ البرهامج التروٍحي:.  2.  8

خي ًىم اض ي التروٍ ؤؾبىٕ  12 والإضة 22/02/2025ٚاًت  بلى 01/12/2024 جم جىُٟظ البرهامج الغٍ

ُا و٢ض02بمٗض٫ خهخحن)  ص٣ُ٢ت 60 -45وخضة بؼمً ٢ضعٍ  24االإ٣ترخت بلٜ ٖضص الىخضاث  ( ؤؾبىٖ

 للخهت
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الىاخضة م٘ الخضعط في الكضة خؿب زهىنُت ُٖىت الضعاؾت ) بضءا بكضة مىسًٟت في الاؾابُ٘ 

جُا بلى قضة ٪بضاًت مً الاؾبىٕ الغاب٘ لخهل بلى 70٪ بلى 50مٗخضلت بيؿبت مً  الشلازت الاولى لترجٟ٘ جضعٍ

 ٪بضاًت مً الاؾبىٕ الشامً (. 80قضة مغجٟٗت وؿبُا ج٣ضع ب 

 :الخىنُاث االإهاخبت للبرهامج 

جي لٗضص الخُىاث الُىمُت التي  في بَاع الخضزل الخغ٧ي االإهاخب للبرهامج، جم جدضًض مٗض٫ جضعٍ

٢ُٗها، وطل٪ اؾدىاصًا بلى االإباصت الٗلمُت لليكاٍ البضوي االإٗخض٫، وظاءث الخُت ًيبغي ٖلى ؤٞغاص الُٗىت 

 ًلي: ٦ما

ىص ى ب٣ُ٘ مً  زلا٫ الكهغ الأو٫: ا، بهضٝ تهُئت الجهاػ الخغ٧ي  4000بلى  3000ًُ ًُ زُىة ًىم

ا١ االإٟاجئ.  وجٟاصي الؤعَ

٘ االإٗض٫ بلى  زلا٫ الكهغ الشاوي: ا، في بَاع 6000ًخم عٞ ًُ اصة الخدٟحز البضوي وجدؿحن  زُىة ًىم ػٍ

ا. ًُ ج  ال٣ضعة الهىاثُت جضعٍ

ؿتهضٝ بلىٙ  زلا٫ الكهغ الشالض: ا، ٦دض ؤصوى م٣بى٫ لليكاٍ البضوي االإغجبِ  8000ٌُ ًُ زُىة ًىم

٣ًا لخىنُاث االإىٓماث الصخُت.  بالصخت وٞ

  (Podomètre– compteur des pas جم اؾخسضام الخُب٣ُاث المخههت لٗضّ الخُىاث ملاخٓت:

ؤو جُب٣ُاث الهاج٠ الظ٧ي( الإخابٗت مضي الالتزام بهظا االإُٗاع، م٘ مغاٖاة الٟغو١ الٟغصًت في ال٣ضعة البضهُت 

 (8أهٓغ ئلى االإلخ٤ ع٢م )  والبِئت المخُُت.

 الخىنُاث الٛظائُت االإهاخبت للبرهامج

ت مً الخىنُاث الٛظاثُت مً  ت طاث الهلت، بالإياٞت بلى جم اؾخيباٍ مجمىٖ زلا٫ االإغاظ٘ الىٓغٍ

باء، و٢ض جمشلذ في ما ًلي  :الاؾخئىاؽ بأعاء بٌٗ المخخهحن في الخٛظًت واَلأ

حن الأولحن،  .1 ا زلا٫ الأؾبىٖ ًُ جىُٓم الىظباث الٛظاثُت في ؤو٢اث مدضصة بمٗض٫ زلار وظباث ًىم

 .بهضٝ يبِ الؿاٖت البُىلىظُت وجٟاصي الأ٧ل الٗكىاجي
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حن الأولحن، مً ؤظل  .2 اٖخماص مبضؤ الخ٣لُل ال٨مي للٛظاء صون اللجىء بلى الخغمان، زلا٫ الأؾبىٖ

ت ٠ م٘ ج٣لُل الؿٗغاث الخغاعٍ ُّ ا ٖلى الخ٨ ًُ ج  .جدٟحز الجؿم جضعٍ

ت  .3 ٌ الخبز الأبٌُ بالخبز ال٩امل، واؾدبضا٫ االإكغوباث الٛاػٍ جُب٤ُ هٓام االإى٘ والبضاثل، ٦خٗىٍ

ت بالٗهاثغ الُبُُٗت،  جي ابخضاءً مً الكهغ الشاوي، م٘ مىذ "خغٍ ُب٤ َظا الىٓام بك٩ل جضعٍ وٍُ

 .م٣ُضة" لُىم واخض في الأؾبىٕ لخٟاصي الكٗىع باالإلل ؤو الًِٛ الىٟس ي

قغب ٦مُاث ٧اُٞت مً االإاء، زهىنًا ٢بل وبٗض جىاو٫ الُٗام، للمؿاٖضة في ٖملُت الهًم  .4

 .وج٣لُل الكٗىع بالجىٕ

كا .5 ب الُبُُٗت الإا لها مً آزاع بًجابُت ٖلى الهًم، وجدٟحز ٖملُاث الأًٌ، قغب الخحزاهت واٖلأ

 واالإؿاَمت في ج٣لُل اخخباؽ الؿىاثل. 

ا، الإا للىىم مً جإزحر مباقغ ٖلى  8يبِ ؤو٢اث الىىم وجدضًض مضجه بما لا ٣ًل ًٖ  .6 ًُ ؾاٖاث ًىم

ت للجؿم اث٠ الخُىٍ  .مٗض٫ الخغ١ والىْ

الخُب٤ُ، هٓغًا لهٗىبت االإغا٢بت االإباقغة لازخُاعاث الأٞغاص  جب٣ى َظٍ الخىنُاث وؿبُت ملاخٓت:

ت،  الٛظاثُت، وازخلاٝ الخهىنُاث الٟغصًت صازل الُٗىت االإضعوؾت )مشل ْغوٝ الٗمل، البِئت الأؾغٍ

 الٗاصاث الٛظاثُت(

 جىُٟظ الازخباعاث البٗضًت:.  3.  8

لُٗىت البدض الأؾاؾُت   تالأهثروبىلىظُبٗض الاهتهاء مً جُب٤ُ البرهامج جم بظغاء ال٣ُاؾاث البٗضًت 

ٖلى مؿخىي الهُضلُت الغثِؿُت ببلضًت جِؿمؿُلذ وجم ٢ُاؽ ٧ل مً  الىػن ،الُى٫، ماقغ ٦خلت 

ش   نباخا. 09:00ٖلى الؿاٖت  02/2025/ 23الجؿم ووؿبت الضَىن في الجؿم بخاعٍ

ش جم ؤزظ ُٖىاث الضم ل٣ُاؽ ٧ل مً صَىُاث الجؿم االإخمشلت في: ال٩ىلؿترو٫  24/02/2025 وبخاعٍ

ض، وطل٪ ٖلى مؿخىي مسبر الُٗاصة ال٨لي، ال٩ىلِؿترو٫ الجُض  ، ال٩ىلِؿترو٫ الًاع، زلاسي الٛلِؿحرً

 نباخا  بضون جىاو٫ وظبت الُٟىع  08:30مخٗضصة الخضماث صالاؽ ولاًت جِؿمؿُلذ، ٖلى الؿاٖت 

 الاؾالُب الؤخهائُت.  9

لا ٌؿخُُ٘ ؤي باخض الاؾخٛىاء ًٖ الأؾالُب الؤخهاثُت في مسخل٠ ؤهىإ الضعاؾاث، ؾىاء ٧اهذ 

اث ؤو ٞدو الٟغو١  ا، زانت ٖىضما ٩ًىن الهضٝ َى االإ٣اعهت بحن المجمىٖ اظخماُٖت، ا٢خهاصًت ؤو ٚحرَ
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ً الباخض مً الىن٠ ال٨مي واالإىيىعي للٓىاَغ االإضعوؾت،  ،بُنها ِ
ّ
ٗض ؤصاة ٖلمُت ص٣ُ٢ت جم٨ ٌُ ٞالإخهاء 

خماص ٖلى الاهُباٖاث الصخهُت ؤو الأخ٩ام الظاجُت لظل٪ ٞةن اؾخسضام الأؾالُب  بٗضٍ ًٖ اٖلا
ُ
وج

ٗض زُىة ؤؾاؾُت هدى الىنى٫ بلى هخاثج صخُدت ومبيُت ٖلى ؤؾـ ٖلمُت ص٣ُ٢ ٌُ )٢ُامي ت. الؤخهاثُت 

 (121، نٟدت 2007و آزغون ، 

 جم خؿاب ما ًلي: SPSS باؾخسضام بغهامج االإٗالجت الؤخهاثُت

 االإخىؾِ الخؿابي والاهدغاٝ االإُٗاعي ومٗامل الالخىاء.

ت زباث الازخباع (Cronbach's Alpha)ازخباع ؤلٟا ٦غوهبار   الإٗغٞ

Shapiro-Wilk ازخباع Kolmogorov-Smirnov ازخباع 

خحن مً  T test-Paired Samples للُٗىاث االإترابُت ٌؿخسضم ازخباع T ازخباع للم٣اعهت بحن مجمىٖ

اث االإغجبُت ؤو االإخىاْغة ؤو ازخباع ) ٢بلي   بٗضي(  -الضعظاث لُٗىت واخضة ًُل٤ ٖلُه ازخباع المجمىٖ

حن ل٣ُاؽ حجم الأزغ.  ازخباع ٧ىَ
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 زلانت :

ٗض َظا الٟهل بمشابت الضلُل االإنهجي الظي ؾاٖضها ٖلى ججاوػ مسخل٠ الهٗىباث التي ٢ض جىاظه   ٌُ

الباخض ؤزىاء ؾحرٍ في الضعاؾت، مما ؤؾهم بك٩ل ٦بحر في جد٤ُ٣ ؤَضاٝ البدض بض٢ت وؾهىلت، و٢ض جىاولىا 

ت  ٗضّ يغوعٍ
ُ
لٟهم مىهجُت الٗمل مً زلاله ؤَم الٗىانغ االإغجبُت مباقغة بُبُٗت الضعاؾت، والتي ح

 .ويبِ مخٛحراجه

ه مً   الإا ًدخىٍ
ً
ت في البدض الٗلمي، هٓغا ٗخبر ٞهل الؤظغاءاث االإىهجُت مً بحن الٟهى٫ المخىعٍ وَُ

زُىاث ؤؾاؾُت جمشل الأؾاؽ الظي بُىِذ ٖلُه الضعاؾت، ؾىاء مً خُض االإىهج االإخب٘، ؤو ؤصواث ظم٘ 

 البُاهاث، 

اع الظي م٨ىىا مً الخد٨م في مسخل٠ ؤو َبُٗت الُٗىت والؤظغاءاث الخج بُت االإٗخمضة. ٞهى اَلؤ غٍ

 .االإخٛحراث والٗىامل التي ٧ان مً االإم٨ً ؤن ح٤ُٗ ؾحر الضعاؾت ؤو جازغ ٖلى مهضا٢ُت هخاثجها
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 جدلُل الىخائج: ٖغى و. 1

٣ا   ٘ الُبُعي للُٗىت وٞ مً ؤظل ازخُاع الازخباع اث الؤخهاثُت االإىاؾبت للضعاؾت جم ٢ُاؽ الخىػَ

لل٣ُاؾاث ال٣بلُت و البٗضًت وهي مىضخت في  Shapiro- Wilkو ازخباع  kolmogrov-Smirnovلازخباع 

 ( الخالي:11الجضو٫ ع٢م )

٘ الُبُعي للُٗىت shapiro - wilkًىضح هخائج ازخباع  11الجضو٫   للخىػَ

 Shapiro- Wilkزخباع ا 

 ئخهاءاث ال٣ُاؾاث
ت  صعظت الخغٍ

 مؿخىي الضلالت

 بٗضي ٢بلي بٗضي ٢بلي

 0,695 0,771 12 0,954 0,959 الجؿممإقغ ٦خلت 

 0,422 0,777 12 0,934 0,959 مدُِ الخهغ

 0,152 0,524 12 0,899 0,942 مدُِ الٟسظ

 0,811 0,800 12 0,962 0,961 ال٨ىلؿترو٫ الجُض

 0,000 0,383 12 0,669 0,930 ال٨ىلؿترو٫ الًاع

ض  0,589 0,526 12 0,947 0,942 زلاسي الٛلِؿحرً

 0,039 0,118 12 0,853 0,890 ال٨ىلؿترو٫ ال٨لي

 0,454 0,897 12 0,936 0,969 الضَىن 

ٗض  Shapiro-Wilk ٓهغ ظضو٫ ازخباعً ٌُ ى ما  ٘ الُبُعي، وَ مضي اهُبا١ بُاهاث الضعاؾت ٖلى الخىػَ

ا ؤؾاؾًا لازخُاع الازخباعاث الؤخهاثُت االإىاؾبت
ً
يذ الىخاثج ؤن مٗٓم ، و قغَ ُّ االإخٛحراث ٢ُض الضعاؾت ٢ض ب

ا، خُض ججاوػث ٢ُم مؿخىي الضلالت –ؾىاء في ال٣ُاؽ ال٣بلي ؤو البٗضي  – ًُ ا َبُٗ ًٗ الخض  جدب٘ جىػَ

ا0.05االإٗخمض  ًُ ا َبُٗ ًٗ ت جىػَ ُٟض بإن البُاهاث مىػٖ ت وٍ  .، مما ًض٫ ٖلى ٢بى٫ الٟغيُت الهٟغٍ

ا مخٛحر ال ٩ىلؿترو٫ الًاع بٗض الخُب٤ُ، والظي ٚحر ؤن بٌٗ االإخٛحراث ؤْهغث اؾخصىاءاث، ؤبغػَ

٘ الُبُعي، الأمغ الظي ٢ض ٩ًىن 0.000بلٜ مؿخىي الضلالت ُٞه ) ٗه لا ًدب٘ الخىػَ (، ما ٌكحر بلى ؤن جىػَ

ت ؤو جباًً واضح في اؾخجابت الأٞغاص ٦ما ؤْهغ ال٩ىلؿترو٫ ال٨لي بٗض  ،هاججًا ًٖ وظىص ٢ُم مخُغٞ

بًا مً الخض  ٘ الُبُعي.0.039الخغط )الخُب٤ُ مؿخىي صلالت ٢غٍ ا ًٖ الخىػَ ًٟ ا َُٟ
ً
ٗخبر اهدغاٞ ٌُ ى ما   (، وَ
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٘ الُبُعي للُٗىت:الأق٩ا٫ بُاهُت جىضح . 1.1  خىػَ

 الجؿم:مإقغ ٦خلت . 1.1.1

 

٘ الُبُعي للبُاهاث ٢بل جُب٤ُ  ًىضح 1ق٩ل بُاوي    البرهامج الإإقغ ٦خلت الجؿمالخىػَ

٘ م البُاوي الك٩ل ًىضح ى ما ًض٫  اقغ ٦خلت الجؿم لضيؤن جىػَ ٘ الُبُعي، وَ ؤٞغاص الُٗىت ًدب٘ الخىػَ

ٗؼػ مً نلاخُت اؾخسضامها في الخدلُل الؤخهاجي ضم وظىص ٢ُم قاطة، وَ  .ٖلى ججاوـ البُاهاث وٖ

 

٘ الُبُعي للبُاهاث بٗض جُب٤ُ  2 ق٩ل بُاوي   البرهامج الإإقغ ٦خلت الجؿمًىضح الخىػَ

٘ ٢ُاؾاث م بلٜ  اقغ ٦خلت الجؿم ًىضح المخُِ ؤن جىػَ ٘ الُبُعي، وٍ بٗض الخُب٤ُ ًخ٣اعب م٘ الخىػَ

٘ اهخٓام ال٣ُم خى٫ االإخىؾِ   0,741باهدغاٝ مُٗاعي ٢ضعٍ  30,22 االإخىؾِ الخؿابي ٨ٗـ َظا الخىػَ وَ

ضم وظى  ت، مما ًض٫ ٖلى ججاوـ الُٗىت بٗض البرهامجوٖ  .ص ٢ُم مخُغٞ
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 مدُِ الخهغ: . 2.1.1

 

٘ الُبُعي للبُاهاث ٢بل جُب٤ُ البرهامج  3ق٩ل بُاوي   لمخُِ الخهغ ًىضح الخىػَ

٘ مدُِ الخهغ لضي ؤٞغاص الُٗىت ًدب٘  البُاوي الك٩ل ًىضح  ٘ؤن جىػَ  الخىػَ
ً
َى ما  الُبُعي، و همِ

ضم وظىص ٢ُم قاطة، و  .ٌٗؼػ مً نلاخُت اؾخسضامها في الخدلُل الؤخهاجي ًض٫ ٖلى ججاوـ البُاهاث وٖ

 

٘ الُبُعي للبُاهاث بٗض جُب٤ُ البرهامج ًىضح 4ق٩ل بُاوي   خُِ الخهغلم الخىػَ

٘ ٢ُاؾاث مدُِ الخهغ بٗض  بلٜ ًىضح المخُِ ؤن جىػَ ٘ الُبُعي، وٍ الخُب٤ُ ًخ٣اعب م٘ الخىػَ

٘ اهخٓام ال٣ُم خى٫ االإخىؾِ  . و1.73باهدغاٝ مُٗاعي ٢ضعٍ  95.42االإخىؾِ الخؿابي  ٨ٌٗـ َظا الخىػَ

ت، مما ًض٫ ٖلى ججاوـ الُٗىت بٗض البرهامج ضم وظىص ٢ُم مخُغٞ  .وٖ
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 مدُِ الٟسظًً:. 3.1.1

 

٘ الُبُعي للبُاهاث ٢بل جُب٤ُ البرهامج 5ق٩ل بُاوي   لمخُِ الٟسظًً  ًىضح الخىػَ

٘ مدُِ ال البُاوي الك٩لًىضح  ٘  ٟسظًًؤن جىػَ ا الخىػَ
ً
ى ما ٚحر لضي ؤٞغاص الُٗىت ًدب٘ همُ الُبُعي، وَ

 .وظىص ٢ُم قاطة البُاهاث و ٖضم ججاوـ ًض٫ ٖلى

 

٘ الُبُعي للبُاهاث بٗض جُب٤ُ البرهامج  6ق٩ل بُاوي   خُِ الٟسظًًلم ًىضح الخىػَ

٘ الُبُعي، خُض جمُل ال٣ُم بلى الخمغ٦ؼ خى٫  ٘ مدُِ الٟسظًً ًخ٣اعب م٘ الخىػَ ًٓهغ الك٩ل ؤن جىػَ

٘ صعظت ظُضة مً الخجاوـ 3.227، م٘ اهدغاٝ مُٗاعي ٢ضعٍ 62.375االإخىؾِ البالٜ  ٨ٗـ َظا الخىػَ . وَ

 اث بحن ؤٞغاص الُٗىت.في ال٣ُاؾ
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 ال٨ىلؿترو٫ الجُض:. 4.1.1

 

٘ الُبُعي للبُاهاث ٢بل جُب٤ُ البرهامج  7ق٩ل بُاوي   لل٨ىلؿترو٫ الجُض ًىضح الخىػَ

٘ بُاهاث  هدغاٝ الا و  0.35خؿابي الخىؾِ االإ ، خُض بلٜال٩ىلؿترو٫ الجُض""ًىضح الك٩ل البُاوي جىػَ

بًا خى٫  0.025مُٗاعي  ٘ ج٣اعبًا واضخًا م٘ الك٩ل الُبُعي، بط جخىػٕ ال٣ُم بك٩ل مخمازل ج٣غٍ ٓهغ الخىػَ ًُ

ت، ا االإخىؾِ، صون وظىص اهدغاٞاث ملخىْ ًُ ا َبُٗ ًٗ  .مما ٌكحر بلى اخخما٫ ؤن جدب٘ البُاهاث جىػَ

 
٘ الُبُعي للبُاهاث بٗض جُب٤ُ البرهامج 8ق٩ل بُاوي  لل٨ىلؿترو٫ الجُض ًىضح الخىػَ

 ٘ ٘ الُبُعي، خُض جمُل ال٣ُم بلى الخمغ٦ؼ خى٫  ال٩ىلؿترو٫ الجُضًٓهغ الك٩ل ؤن جىػَ ًخ٣اعب م٘ الخىػَ

٘ صعظت ظُضة مً الخجاوـ في 0,025، م٘ اهدغاٝ مُٗاعي ٢ضعٍ 0,35االإخىؾِ البالٜ  ٨ٗـ َظا الخىػَ . وَ

 ال٣ُاؾاث بحن ؤٞغاص الُٗىت.
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 ال٨ىلؿترو٫ الًاع:. 5.1.1 

 

٘ الُبُعي للبُاهاث ٢بل جُب٤ُ البرهامج  9ق٩ل بُاوي   لل٨ىلؿترو٫ الًاع ًىضح الخىػَ

٘  البُاوي الك٩ل ًىضح ٘  ال٩ىلؿترو٫ الًاع لضيؤن جىػَ ا الخىػَ
ً
ى  ٚحر الُبُعي،ؤٞغاص الُٗىت ًدب٘ همُ وَ

، خُض حكحر ٢ُمت الاهدغاٝ االإُٗاعي االإ٣ضعة ب ججاوـ البُاهاث و وظىص ٢ُم قاطةٖضم ما ًض٫ ٖلى 

 .بلى حكدذ البُاهاث خى٫ االإخىؾِ  0,273

 
٘ الُبُعي للبُاهاث بٗض جُب٤ُ البرهامج ًىضح  10ق٩ل بُاوي   لل٨ىلؿترو٫ الًاع الخىػَ

٘ الُبُعي، خُض جمُل ال٣ُم بلى الخمغ٦ؼ خى٫  ًٓهغ الك٩ل ؤن ٘ ال٩ىلؿترو٫ الًاع ًخ٣اعب م٘ الخىػَ جىػَ

٘ صعظت ظُضة مً الخجاوـ في 0,273م٘ اهدغاٝ مُٗاعي ٢ضعٍ  0,85االإخىؾِ البالٜ  ٨ٗـ َظا الخىػَ . وَ

 ال٣ُاؾاث بحن ؤٞغاص الُٗىت.
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ض:. 6.1.1  زلاسي الٛلِؿحرً
 

 

٘ الُبُعي للبُاهاث ٢بل جُب٤ُ البرهامج  11ق٩ل بُاوي  ض ًىضح الخىػَ  لشلاسي الٛلِؿحرً

٘   ًىضح ضالك٩ل البُاوي ؤن جىػَ ى ما ًض٫ ٖلى   زلاسي الٛلِؿحرً ٘ الُبُعي، وَ لضي ؤٞغاص الُٗىت ًدب٘ الخىػَ

ٗؼػ مً نلاخُت اؾخسضامها في الخدلُل الؤخهاجي ضم وظىص ٢ُم قاطة، وَ  .ججاوـ البُاهاث وٖ

 

٘ الُب  12ق٩ل بُاوي  ض ُعي للبُاهاث بٗض جُب٤ُ البرهامجًىضح الخىػَ  لشلاسي الٛلِؿحرً

٘ الُبُعي، خُض جمُل ال٣ُم بلى الخمغ٦ؼ خى٫  ض  ًخ٣اعب م٘ الخىػَ ٘ زلاسي الٛلِؿحرً ًٓهغ الك٩ل ؤن جىػَ

٘ صعظت ظُضة مً الخجاوـ في  0,035م٘ اهدغاٝ مُٗاعي ٢ضعٍ  1,56االإخىؾِ البالٜ  ٨ٗـ َظا الخىػَ وَ

 ال٣ُاؾاث بحن ؤٞغاص الُٗىت.
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 ال٨لي:ال٨ىلؿترو٫ . 7.1.1

 

٘ الُبُعي للبُاهاث ٢بل  13ق٩ل بُاوي   ال٨ليل٨ىلؿترو٫ جُب٤ُ البرهامج لًىضح الخىػَ

٘  البُاوي الك٩ل ًىضح ٘  ِؤٞغاص الُٗىت ًدب٘ هم ال٩ىلؿترو٫ الًاع لضيؤن جىػَ ى  ٚحر الُبُعي،الخىػَ وَ

 0,06  ـالاهدغاٝ االإُٗاعي االإ٣ضعة ب، خُض حكحر ٢ُمت ججاوـ البُاهاث و وظىص ٢ُم قاطةٖضم ما ًض٫ ٖلى 

 حكدذ البُاهاث خى٫ االإخىؾِ. ىبل

    

٘ الُبُعي للبُاهاث بٗض جُب٤ُ البرهامج  14ق٩ل بُاوي   لل٨ىلؿترو٫ ال٨لي ع٢م ًىضح الخىػَ

٘ ال٩ىلؿترو٫ الًٓهغ  ٘ الُبُعي، خُض جمُل ال٣ُم بلى الخمغ٦ؼ خى٫ ٨لي الك٩ل ؤن جىػَ ًخ٣اعب م٘ الخىػَ

٘ صعظت ظُضة مً الخجاوـ في 0,066م٘ اهدغاٝ مُٗاعي ٢ضعٍ   2,30 االإخىؾِ البالٜ  ٨ٗـ َظا الخىػَ . وَ

 ال٣ُاؾاث بحن ؤٞغاص الُٗىت.

 



ٖغى وجدلُل ومىا٢كت الىخائج: الشاوي الٟهل  

 
- 123 - 

 

 : ىن ــــــــــالضَ. 8.1.1

 

٘ الُبُعي للبُاهاث ٢بل جُب٤ُ البرهامج 15ق٩ل بُاوي   للضَــــــــــىن  ًىضح الخىػَ

٘  البُاوي الك٩لًىضح  ى ما ًض٫ ٖلى ججاوـ  الضَىن لضيؤن جىػَ ٘ الُبُعي، وَ ؤٞغاص الُٗىت ًدب٘ الخىػَ

ٗؼػ مً نلاخُت اؾخسضامها في الخدلُل الؤخهاجي ضم وظىص ٢ُم قاطة، وَ  البُاهاث وٖ

 

٘ الُبُعي للبُاهاث بٗض جُب٤ُ البرهامج 16ق٩ل بُاوي   للضَــــــــــىن  ًىضح الخىػَ

 ٘ ٘ الُبُعي، خُض جمُل ال٣ُم بلى الخمغ٦ؼ خى٫ االإخىؾِ  الضَىن ًخ٣اعبًٓهغ الك٩ل ؤن جىػَ م٘ الخىػَ

٘ صعظت ظُضة مً الخجاوـ في ال٣ُاؾاث  1,134ٍ م٘ اهدغاٝ مُٗاعي ٢ضع  25,38البالٜ  ٨ٗـ َظا الخىػَ وَ

 .بحن ؤٞغاص الُٗىت
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 ازخباع )ث(ٖغى هخائج . 2.1

 :الاخهاءاث الىنُٟت للُٗىاث االإخىاْغة.1.2.1

 ًبحن أَم الؤخهائُاث الىنُٟت االإخمشلت في االإخىؾِ الخؿابي، الاهدغاٝ االإُٗاعي، 12الجضو٫ 

ت و البُى ٦ُمُائُت للازخباعاث ال٣بلُت و البٗضًت ي اع االإُٗو الخُأ    في االإخىؾِ لل٣ُاؾاث الاهثروبىمترً

في  ي الخُأ االإُٗاع 

 االإخىؾِ

الاهدغاٝ 

 االإُٗاعي 

االإخىؾِ 

 الخؿابي
 ال٣ُاؽ

 الىػن )٢ُاؽ ٢بلي( 100,75 2,95 0,85

 الىػن )٢ُاؽ بٗضي( 96,61 2,71 0,78

 )٢ُاؽ ٢بلي( مدُِ الخهغ  98,55 2,06 0,59

 مدُِ الخهغ )٢ُاؽ بٗضي( 95,41 1,72 0,49

 مدُِ الٟسظ )٢ُاؽ ٢بلي( 65,29 2,85 0,82

 مدُِ الٟسظ )٢ُاؽ بٗضي( 62,37 3,22 0,93

 مإقغ ٦خلت الجؿم )٢ُاؽ ٢بلي( 30,21 0,74 0,21

 مإقغ ٦خلت الجؿم )٢ُاؽ بٗضي( 28,97 0,85 0,24

 )٢ُاؽ ٢بلي( ال٨ىلِؿترو٫ الجُض 0,34 0,02 0,01

 ال٨ىلِؿترو٫ الجُض )٢ُاؽ بٗضي( 0,41 0,01 0,01

ض )٢ُاؽ ٢بلي( 1,55 0,03 0,01  زلاسي الٛلِؿحرً

ض )٢ُاؽ بٗضي( 1,49 0,02 0,01  زلاسي الٛلِؿحرً

 وؿبت الضَىن )٢ُاؽ ٢بلي( 26,90 1,07 0,30

 وؿبت الضَىن )٢ُاؽ بٗضي( 25,38 1,13 0,30

الؤخهاثُت الأؾاؾُت للمخٛحراث االإضعوؾت في مغخلتي ال٣ُاؽ ال٣بلي ًىضح الجضو٫ ال٣ُم 

البُى٦ُمُاثُت االإغجبُت  وال٣ُاؽ البٗضي، خُض قملذ الضعاؾت مجمىٖت مً االإاقغاث الجؿمُت و

خي االإُب٤ اض ي التروٍ و٢ض قمل الٗغى الؤخهاجي ل٩ل ، بالؿمىت، وطل٪ بٛغى ج٣ُُم ٞٗالُت البرهامج الغٍ

اث عثِؿُت: االإخىؾِ الخؿابي، والاهدغاٝ االإُٗاعي، والخُإ االإُٗاعي في االإخىؾِ، مخٛحر زلازت ماقغ 

وطل٪ ل٩ل مً ال٣ُاؾحن ال٣بلي والبٗضي. وجبرػ الٟغو١ الىاضخت بحن مخىؾُاث ال٣ُاؽ ال٣بلي والبٗضي 

 .في مٗٓم االإخٛحراث
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ل٨٨ؿًٖغى هخائج . 3.1  : Wilcoxon ازخباع وٍ

ل٨٨ؿً  13جضو٫ ال  wilcoxonًىضح ازخباع وٍ

ل٨٨ؿًازخباع   ال٣ُاؾاث  الضلالت الؤخهائُت Z))وٍ

 0,002 3,075 ال٨ىلؿترو٫ الًاع

 0,002 3,062 ال٨ىلؿترو٫ ال٨لي

ل٨٨ؿً ًىضح الجضو٫ هخاثج للغجب لُٗيخحن مغجبُخحن بٛغى الخد٤٣ مً صلالت الٟغو١ بحن  ازخباع وٍ

ال٣ُاؾحن ال٣بلي والبٗضي الإخٛحري ال٩ىلؿترو٫ الًاع وال٩ىلؿترو٫ ال٨لي، وطل٪ هٓغًا لٗضم جد٤٣ قغٍ 

٘ الُبُعي ف  Shapiro-Wilk عي َظٍ االإخٛحراث ٦ما ؤْهغٍ ازخباالخىػَ

ل٨٨ؿً  :ًٖ ال٣ُم الخالُت و٢ض ؤؾٟغث هخاثج ازخباع وٍ

ل٨٨ؿًباليؿبت لـ ، (0.002) ، ٖىض مؿخىي صلالت(Z = 3.075) ل٩ىلؿترو٫ الًاع، بلٛذ ٢ُمت بخهاء وٍ

ت حكحر بلى وظىص ٞغ١ مٗىىي بحن ال٣ُم ال٣بلُت والبٗضًت  .وهي صلالت بخهاثُت ٢ىٍ

ل٨٨ؿً ) وبىٟـ مؿخىي  (،Z = 3.062ؤما باليؿبت لـ ال٩ىلؿترو٫ ال٨لي، ٣ٞض بلٛذ ٢ُمت بخهاء وٍ

 .(0.002الضلالت )

 :مٗاملاث الاعجباٍ للُٗىاث االإخىاْغة. 4.1

 ًىضح مٗاملاث اعجباٍ الُٗىاث االإخىاْغة في ٢ُاؾاث الضعاؾت 14الجضو٫ 

 مٗامل الاعجباٍ الُٗىت ال٣ُاؽ
 مؿخىي الضلالت

 الاخهائُت

 0,000 0,984 12 مإقغ ٦خلت الجؿم

 0,000 0,967 12 مدُِ الخهغ

 0,000 0,981 12 مدُِ الٟسظ

 0,004 0,768 12 ال٨ىلِؿترو٫ الجُض

ض  0,023 0,645 12 زلاسي الٛلِؿحرً

 0.000 0.933 12 وؿبت الضَىن 

مً زلا٫ الىخاثج االإىضخت في الجضو٫ اٖلاٍ هلاخٔ ؤن ٢ُم مٗاملاث الاعجباٍ لل٣ُاؾاث ال٣بلُت والبٗضًت 

ى اعجباٍ ٢ىي َغصي بحن االإخٛحراث في ال٣ُاؾاث ال٣بلُت 1ج٣اعب ٢ُمت  ظا ًض٫ ٖلى ان الاعجباٍ جام، وَ ، وَ
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ظا ًض٫ ٖلى ان  0,05اٍ انٛغ مً والبٗضًت، ٦ما هلاخٔ ؤن مؿخىي الضلالت الاخهاثُت الإٗاملاث الاعجب وَ

ت وطاث صلالت اخهاثُت.  مٗاملاث الاعجباٍ ٢ىٍ

 ٖغى هخائج ال٣ُاؾاث لازخباع  )ث( للُٗىاث االإخىاْغة:. 5.1

 : تالأهثروبىلىظُال٣ُاؾاث .1.5.1

ٗغى هخائج  الؤخهاء الىنٟي االإخمشلت في االإخىؾِ الخؿابي، الاهدغاٝ االإُٗاعي، الخُأ 15ٌالجضو٫  

ت بحن الازخباع ال٣بلي و البٗضي ئياٞت ئلى ازخباع  االإُٗاعي في االإخىؾِ لٟغو١ ال٣ُاؾاث الأهثروبىمترً

 )ث( للُٗىاث االإخىاْغة و مؿخىي الضلالت الؤخهائُت . 

 ال٣ُاؾاث
االإخىؾِ 

 الخؿابي

الاهدغاٝ 

 االإُٗاعي 

الخُأ 

االإُٗاعي في 

 االإخىؾِ

 (ث)ازخباع 
صعظت 

ت  الخغٍ

مؿخىي 

 الضلالت

مإقغ ٦خلت 

 الجؿم
1,241 0,183 0,052 23,479 11 0,000 

مدُِ 

 الخهغ
3,133 0,589 0,170 18,403 11 0,000 

مدُِ 

 الٟسظ
2,916 0,701 0,202 14,398 11 0,000 

، م٘ اهدغاٝ مُٗاعي ٢ضعٍ  1.241اقغ ٦خلت الجؿم بلٜ الخؿابي الإ خىؾِ االإؤْهغث هخاثج الجضو٫ ؤن 

 بلى الُى٫ 0.183
ً
ؤما مدُِ الخهغ ٣ٞض اهسٌٟ بمخىؾِ  ،، مما ًض٫ ٖلى جدؿً واضح في الىػن وؿبت

 ،، مما ٨ٌٗـ اهسٟاى الضَىن االإترا٦مت في مى٣ُت الب0.589ًُؾىدُمتر، باهدغاٝ مُٗاعي بلٜ  3.133

، مكحرًا بلى 0.701ؾىدُمتر واهدغاٝ مُٗاعي  2.916مدُِ الٟسظ بمخىؾِ ٦ما سُجل اهسٟاى في 

ت  ٘ الضَىن في الجؼء الؿٟلي مً الجؿم. ظمُ٘ َظٍ الخٛحراث ٧اهذ طاث صلالت بخهاثُت ٢ىٍ جدؿً في جىػَ

ت  اض ي في جدؿحن ال٣ُاؾاث الجؿمُت 0.000ٖىض مؿخىي مٗىىٍ ، مما ًا٦ض ٞٗالُت البرهامج الغٍ

 .للمكاع٦حن
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 : ت٦ُمُائُ ال٣ُاؾاث البُى .2.5.1

و  ًخم ٖغى هخائج الؤخهاء الىنٟي االإخمشلت في االإخىؾِ الخؿابي، الاهدغاٝ االإُٗاعي  16جضو٫ ال

بحن الازخباع ال٣بلي و البٗضي ئياٞت ئلى  الخُأ االإُٗاعي في االإخىؾِ لٟغو١ ال٣ُاؾاث البُى٦ُمُائُت

 ازخباع )ث( للُٗىاث االإخىاْغة و مؿخىي الضلالت الؤخهائُت

االإخىؾِ  ال٣ُاؾاث

 الخؿابي

الاهدغاٝ 

 االإُٗاعي 

الخُأ 

االإُٗاعي في 

 االإخىؾِ

ازخباع 

 (ث)

صعظت 

ت  الخغٍ

مؿخىي 

 الضلالت

 0,000 11 14,100 0,004 0,016 0,067 ال٨ىلؿترو٫ الجُض

ض  0,000 11 0,102 0,007 0,027 0,063 زلاسي الٛلِؿحرً

 0,000 11 12,908 0,118 0,409 1,525 الضَىن 

ىت مً    ُّ مٟدىنًا ٖىض صعظت  12ؤْهغث هخاثج ازخباع )ث( للُٗىاث االإغجبُت، االإُب٤ ٖلى ٖ

ت مغجٟٗت  ث وخضة م٘ ٢ُمت 0.067 ( بم٣ضاعHDLاعجٟ٘ مخىؾِ ال٩ىلؿترو٫ الجُض ) ( و11 ) الخغٍ

ض 14.100)  بلٛذ ت ظضًا، ٦ما اهسٌٟ مخىؾِ زلاسي الٛلِؿحرً ( وصلالت بخهاثُت ٢ىٍ

(، بِىما جغاظٗذ وؿبت الضَىن 0.001( بضلالت  )0.102)  ٢ُمت ث وخضة وسجّل ازخباع 0.063 بم٣ضاع

ا ث وخضة م٘ ٢ُمت 1.525 ال٩لُت في الجؿم بم٣ضاع ا٦ض ٖلى (، ما 0,000ً( وصلالت ممازلت )12.908)  ٢ضعَ

 وظىص ٞغو١ صالت بخهاثُا.

 مىا٢كت الىخائج:.  2

  :مىا٢كت الٟغيُاث. 1.2

 الٟغيُت الأولى:. 1.1.2

جىظض ٞغو١ طاث صلالت ئخهائُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي و ال٣ُاؽ البٗضي في مدُِ الخهغ  لضي ٖما٫   -

  .الخ٨ىًٍ االإهني االإهابحن بالؿمىت
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 ًىضح هخائج الٟغيُت الأولى 17الجضو٫ 

االإخىؾِ  ال٣ُاؾاث

 الخؿابي

الاهدغاٝ 

 االإُٗاعي 

الخُأ 

االإُٗاعي في 

 االإخىؾِ

صعظت  (ث)ازخباع 

ت  الخغٍ

مؿخىي 

 الضلالت

 0,000 11 18,403 0,170 0,589 3,133 مدُِ الخهغ

ت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي والبٗضي في مدُِ طاث صلالت  ٞغو١وظىص الىخاثج  بُيذ  بخهاثُت ٢ىٍ

الخهغ لضي ٖما٫ الخ٩ىًٍ االإهني االإهابحن بالؿمىت، خُض اهسٌٟ مخىؾِ مدُِ الخهغ بم٣ضاع 

ت  18.403(. و٧ان ازخباع )ث( 0.589ؾم )اهدغاٝ مُٗاعي  3.133 ومؿخىي صلالت  11ٖىض صعظت خغٍ

0.000. 

 مىا٢كت الٟغيُت الأولى: 

ا طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي والبٗضي في  ؤْهغث هخاثج
ً
مدُِ الخدلُل الؤخهاجي ٞغو٢

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت، خُض بلٜ مخىؾِ الاهسٟاى  الخهغ ، وهي ٢ُمت ؾم 3.133لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ

، وهي ٢ُمت  18.403 ث(ح٨ٗـ جدؿىًا ملمىؾًا في جغا٦م الضَىن بمى٣ُت البًُ. و٢ض بلٛذ ٢ُمت ازخباع )

ا، بِىما ٧ان مؿخىي الضلالت  ًُ ، مما ٌكحر بلى ؤن َظا الٟغ١ لِـ هاججًا ًٖ الهضٞت، 0.000ٖالُت بخهاث

خي االإُب٤ اض ي التروٍ ٗؼي بك٩ل ٦بحر بلى جإزحر البرهامج الغٍ ٌُ  .بل 

ت ومدُِ  بن االإماعؾت ا٫ في زٌٟ الضَىن الخكىٍ ّٗ االإىخٓمت، زانت االإىظهت منها، حؿهم بك٩ل ٞ

ى ماقغ مهم لخدؿحن الصخت ال٣لبُت والخمشُل الٛظاجيال ٗخبر مدُِ الخهغ مً ؤَم  ،خهغ، وَ وَُ

 .البًُاالإاقغاث االإباقغة ٖلى جغا٦م الضَىن في مى٣ُت 

٣ترح لم ٨ًً له جإزحر 
ُ
خي االإ اض ي التروٍ بن الىخاثج المخ٣٣ت في َظٍ الٟغيُت جض٫ ٖلى ؤن البرهامج الغٍ

ٞٗلُت ٖلى مؿخىي ؤخض ؤَم االإاقغاث االإغجبُت بالؿمىت، مما ٌٗؼػ مً ق٨لي ٣ِٞ، بل ؤخضر حٛحّراث 

الت في الى٢اًت والخ٣لُل مً مًاٖٟاث الؿمىت لضي الٟئت االإؿتهضٞت ّٗ ظا ما ٢ُمت َظا البرهامج ٧إصاة ٞ ، وَ

بي  بٗىىان( ،2017الجىَغي، ٞاَمت محمد، والخماصي، زالض محمد. )جىنلذ بلُه صعاؾت  ؤزغ بغهامج جضعٍ

اهسٟاى طا صلالت  ، خُض جم الخىنل بلى ٦ُمُاثُت الإغض ى الؿمىت ي ٖلى بٌٗ االإخٛحراث البضهُت والبُىبضو

اض ي في جدؿحن التر٦ُب  بخهاثُت في مدُِ الخهغ بٗض اهتهاء البرهامج، مما ًا٦ض ٞٗالُت الخضزل الغٍ
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غي، ٝ. م.، والخماصي، ر. م،  .الجؿضي والخض مً جغا٦م الضَىن في مى٣ُت البًُ ، 2017)الجىَ

 (58-45الهٟداث 

 الٟغيُت الشاهُت :.2.1.2

جىظض ٞغو١ طاث صلالت ئخهائُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي و ال٣ُاؽ البٗضي في مدُِ الٟسظًً ٖما٫ 

 الخ٨ىًٍ االإهني االإهابحن بالؿمىت

 ًىضح هخائج الٟغيُت الشاهُت 18جضو٫ ال

االإخىؾِ  ال٣ُاؾاث

 الخؿابي 

الاهدغاٝ 

 االإُٗاعي 

الخُأ 

االإُٗاعي في 

 االإخىؾِ

صعظت  (ث)ازخباع 

ت  الخغٍ

مؿخىي 

 الضلالت

 0,000 11 14,398 0,202 0,701 2,916 مدُِ الٟسظ 

ت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي والبٗضي لمخُِ الٟسظًً لضي  بُيذ  الىخاثج وظىص ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت ٢ىٍ

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت، خُض بلٜ  اهدغاٝ مُٗاعي و  ،ؾم 2.916 الخؿابيخىؾِ االإٖما٫ الخ٩ىٍ

ت  14.398، و٧اهذ ٢ُمت ازخباع )ث( 0.701   .0.000ومؿخىي صلالت  11بضعظت خغٍ

 الٟغيُت الشاهُت :مىا٢كت 

ؤْهغث هخاثج الضعاؾت وظىص ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي وال٣ُاؽ البٗضي في مدُِ 

الٟسظًً لضي ٖما٫ الخ٩ىًٍ االإهني االإهابحن بالؿمىت، خُض اهسٌٟ مخىؾِ مدُِ الٟسظًً بم٣ضاع 

اض ي 2.916 خي في ج٣لُل جغا٦م َظا الخٛحر ٨ٌٗـ ٞٗالُت البرهامج ال ،ؾم بٗض الخضزل الغٍ اض ي التروٍ غٍ

ً الجؿضي والخض مً  ت الًٗلاث في مى٣ُت الٟسظًً، مما ٌؿاَم في جدؿحن الخ٩ىٍ الضَىن وج٣ىٍ

 .الؿمىت االإىيُٗت

ايُت 2020جخ٤ٟ َظٍ الىخاثج م٘ ما جىنلذ بلُه صعاؾت "الٗجزي وآزغون" ) ( التي بُيذ ؤن الخضزلاث الغٍ

مدُِ الٟسظًً ووؿبت الضَىن الجؿمُت لضي االإكاع٦حن االإهابحن االإىهجُت ؤصث بلى ج٣لُل ملخىّ في 

ً َىاثُت م٨شٟت الإضة  ً م٣اومت وجماعٍ ا. خُض ؤقاعث  12بالؿمىت، وطل٪ مً زلا٫ بغامج جماعٍ ًٖ ؤؾبى

الضعاؾت بلى ؤن الخٛحراث في مدُِ الٟسظ حٗض ماقغًا مهمًا ٖلى جدؿً الصخت البضهُت وج٣لُل المخاَغ 

 (135-123)الٗجزي وآزغون ، الهٟداث . بالؿمىت ت االإغجبُت الصخُ
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 الٟغيُت الشالشت:. 3.1.2

 جىظض ٞغو١ طاث صلالت ئخهائُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي و ال٣ُاؽ البٗضي في وؿبت الضَىن في الضم

ض ( لضي ٖما٫ ) ال٨ىلِؿترو٫ ال٨لي، ال٨ىلِؿترو٫ الًاع، ال٨ىلِؿترو٫ الجُض، زلاسي   الٛلِؿحرً

 الخ٨ىًٍ االإهني

 ًىضح هخائج الٟغيُت الشالشت 19جضو٫ ال

االإخىؾِ  ال٣ُاؾاث

 الخؿابي 

الاهدغاٝ 

 االإُٗاعي 

الخُأ 

االإُٗاعي في 

 االإخىؾِ 

صعظت  (ث)ازخباع 

ت  الخغٍ

مؿخىي 

 الضلالت

ال٨ىلؿترو٫ 

 الجُض 

0,067 0,016 0,004 14,100 11 0,000 

ال٨ىلؿترو٫ 

  الًاع 

0,657 0,247 0,071 9,190 11 0,000 

زلاسي 

ض  الٛلِؿحرً

0,063 0,027 0,007 0,102 11 0,000 

ال٨ىلؿترو٫ 

 ال٨لي 

0,151 0,115 0,033 4,545 11 0,000 

 0,000 11 12,908 0,118 0,409 1,525 الضَىن 

ا طاث صلالت بخهاثُت ٖالُت في ظمُ٘ االإخٛحراث البُى٦ُمُاثُت 
ً
ؤْهغث هخاثج ازخباع "ث" لُٗىاث مترابُت ٞغو٢

 ال٨ىلؿترو٫ الجُضاالإخٗل٣ت بتر٦ُبت الضَىن في الضم، بحن ال٣ُاؾحن ال٣بلي والبٗضي. ٣ٞض اعجٟ٘ مخىؾِ 

(HDL) ( و14.100(، ب٣ُمت "ث" بلٛذ )0.067بم٣ضاع ) ( مما ٨ٌٗـ جدؿىًا واضخًا 0.000مؿخىي صلالت ،)

في َظا الىىٕ مً ال٩ىلؿترو٫ االإٗغوٝ بضوعٍ الى٢اجي يض ؤمغاى ال٣لب والكغاًحن. في االإ٣ابل، اهسٌٟ 

ا )ث 0.657بم٣ضاع ) (LDL) ال٨ىلؿترو٫ الًاع ًُ ى اهسٟاى صا٫ بخهاث ٦ما ؤْهغ (،9.190حؿاوي (، وَ

 (، 4.545)حؿاوي  ب٣ُمت ث ( و0.151ِ )ٟايًا بمخىؾاهس ال٨ىلؿترو٫ ال٨لي

ضؤما  ا ٢ضعٍ ) زلاسي الٛلِؿحرً
ً
ا مخىؾُ

ً
ى ٞغ١ ٠َُٟ ل٨ً طو صلالت بخهاثُت ٣ٞ0.063ض سجل ٞغ٢ (، وَ

ٓهغ اؾخجابت بًجاب0.000 م٣ضعةبـ)ضلالت بـ، 0.102 ( حؿاوي )ث  ًُ ُت، ولى بك٩ل مدضوص، لهظا (، مما 
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اهدغاٝ مُٗاعي  (، و1.525اهسٟايًا مهمًا بمخىؾِ ) ال٩لُتالضَىن ؤْهغ مخٛحر  وؤزحرًا ،االإاقغ

ت )0.409)  .(0.000(، ٖىض مؿخىي صلالت )12.908(، و٢ُمت "ث" ٢ىٍ

 :مىا٢كت الٟغيُت الشالشت

ْهغث هخاثج الضعاؾت وظىص ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي والبٗضي لجمُ٘ ماقغاث ؤ

ض( لضي الضَىن في الضم )ال٩ىلِؿترو٫ ال٨ل ي، ال٩ىلِؿترو٫ الًاع، ال٩ىلِؿترو٫ الجُض، وزلاسي الٛلِؿحرً

اث ال٩ىلِؿترو٫ الًاع  ً االإهني االإهابحن بالؿمىت. خُض لىخٔ اهسٟاى ملخىّ في مؿخىٍ ٖما٫ الخ٩ىٍ

ى ما ٨ٌٗـ جإ اصة في وؿبت ال٩ىلِؿترو٫ الجُض، وَ ا للبرهامج التوالضَىن الشلازُت، وػٍ ًُ خي زحرًا بًجاب في روٍ

 .وؿبت  صَىُاث الضمدؿحن ج

( التي بُيذ ؤن الخضزلاث 2021َظٍ الىخاثج جخىا٤ٞ م٘ ما زلهذ بلُه صعاؾت "الٗخُبي وآزغون" )

ايُت االإىخٓمت االإصخىبت بخٗضًلاث ٚظاثُت ؤصث بلى جدؿحن ملخىّ في مل٠ الضَىن بالضم لضي  الغٍ

 ٘ ض، م٘ عٞ مؿخىي الأشخام االإهابحن بالؿمىت، مً زلا٫ زٌٟ ال٩ىلِؿترو٫ الًاع وزلاسي الٛلِؿحرً

ال٩ىلِؿترو٫ الجُض. وؤ٦ضث الضعاؾت ؤن َظا الخدؿً له صوع باعػ في ج٣لُل زُغ الؤنابت بإمغاى ال٣لب 

، الهٟداث 2021)الٗخبي و أزغون، . االإغجبُت بالؿمىت  والكغاًحن والى٢اًت مً االإًاٖٟاث الصخُت

245-257) 

ٖلى ؤَمُت البرامج الكاملت التي ججم٘ بحن اليكاٍ البضوي االإىخٓم والخد٨م الٛظاجي ٦ما جا٦ض َظٍ الىخاثج 

ى ما ٌٗؼػ مً ٞٗالُت الخضزلاث في بِئاث الٗمل  لخد٤ُ٣ جدؿً نخي ملمىؽ في ماقغاث الضَىن، وَ

 .وال٣ُاٖاث االإهىُت طاث الخمى٫ اليؿبي

 الٟغيُت الغابٗت: .4.1.2

خي  اض ي التروٍ ً االإهني للبرهامج الغٍ االإ٣ترح جإزحر في زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ

 االإهابحن بالؿمىت

حن دُت جم خؿاب حجم الأزغ باؾخسضام مٗامل ٧ىَ ايُت التروٍ  هخاثج حجم الأزغ في ؾُا١ الضعاؾت الغٍ

(Cohen's d) اض ي الترالإ٣اعهت مخىؾِ وؿبت الضَىن في الجؿم ٢بل وبٗض جُب٤ُ الب خي رهامج الغٍ وٍ
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  ،االإ٣ترح.
ً
( واالإخىؾِ 1.073±  26.91بحن االإخىؾِ ال٣بلي ) (d = 1.39) ؤْهغث الىخاثج وظىص ٞغ١ ٦بحر ظضا

 (.1.13±  25.38البٗضي )

 مىا٢كت الٟغيُت الغابٗت

خي االإ٣ترح ٢ض ؤخضر جإزحرًا ٦بحرًا وطو صلالت بخهاثُت في  اض ي التروٍ جا٦ض هخاثج الضعاؾت ٖلى ؤن البرهامج الغٍ

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت، خُض ؤْهغ حجم الأزغ  زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ

حن  ا ٦بحرًا بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي والبٗضي ليؿبت الضَى ( d=1.39)ل٩ىَ
ً
٨ٌٗـ َظا الخدؿً ٞٗالُت  ،ن ٞغ٢

ا ٖلى الصخت  ًُ ً الجؿضي، مما ًى٨ٗـ بًجاب اض ي في ج٣لُل جغا٦م الضَىن وجدؿحن الخ٩ىٍ الخضزل الغٍ

 .الٗامت والى٢اًت مً االإًاٖٟاث االإغجبُت بالؿمىت

ذ ٖلى ُٖىت مً 2022جخىا٤ٞ َظٍ الىخاثج م٘ ما جىنلذ بلُه صعاؾت "الجابغ وآزغون" ) ( التي ؤظغٍ

جُت االإىٓمت الٗامل ايُت التروٍ ً الغٍ حن في بِئاث ٖمل مكابهت، خُض ؤْهغث الضعاؾت ؤن بغامج الخماعٍ

ت في االإاقغاث الصخُت االإخٗل٣ت  ؤصث بلى ج٣لُل ٦بحر في وؿبت الضَىن في الجؿم، م٘ جدؿِىاث ملخىْ

ت َظٍ البرامج ،بالؿمىت مشل ماقغ ٦خلت الجؿم ومدُِ الخهغ حؿهم في  وؤ٦ض الباخشىن ؤن اؾخمغاعٍ

ؼ ظىصة الخُاة الى٢اًت مً الأمغاى االإؼمىت   (2022)الجابغ و آزغون ، . وحٗؼٍ

 ً جُت في بِئاث الٗمل وزانت في ٢ُاٖاث الخ٩ىٍ ايت التروٍ وبىاءً ٖلى طل٪، ًىصح بخ٨ش٠ُ بغامج الغٍ

اصة  االإهني، الإا لها مً ؤزغ بًجابي ٖلى الصخت الجؿضًت والىٟؿُت للٗما٫، مما ًى٨ٗـ بضوعٍ ٖلى ػٍ

 .الؤهخاظُت وج٣لُل الُٛاب بؿبب االإغى

 الٗامت:جٟؿحر هخائج الٟغيُت  ٖغى و. 2.2

ت ًىضح 20جضو٫ ال  هخائج ال٣ُاؾاث ال٣بلُت و البٗضًت للمخٛحراث الأهثربىمترً

 مدُِ الٟسظًً

(cm)  

 مدُِ الخهغ

(cm) 

  

ب -١    ١ -١ ب - ١    ١ -١  الُى٫  

   (ؾم)

الىػن 

)ٜ٦( 

 الغ٢م الاؾم والل٣ب الؿً

ب –ب  45 101 1,79 98  95  65  63  01 

ٍ -ب  44 104 1،83 101  97  68  64  02 

ب -ب  44 103 1،84 99.5  96  68  65  03 
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ؤ -ٙ  43 100 1،80 97  94  63  60  04 

ؤ -ب  40 99 1،80 96.5 94 62.5  59  05 

68 70  98  102 1،87 105 42  ٌ- ٕ  06 

م -م  45 103 1،85 100  96  68.5  66  07 

ٙ -ف  44 98 1،79 97,8  95  63.5  60.5  08 

م -ف  44 97 1،81 98.6  96  67  65  09 

م -٫  40 97 1،82 96  93  62  59  10 

61  64  98 100.5 1,88 104 45  ٝ- ٕ  11 

ٕ -ف  41 98 1،83 95.7  93  62  58  12 

 

 ال٣ُاؾاث ال٣بلُت و البٗضًت للمخٛحراث البُى٦ُمُائُت جًىضح هخائ 21جضو٫ ال

 ال٨ىلِؿترو٫ ال٨لي

g/l  

ض  زلاسي الٛلِؿحرً

g/l  

 ال٨ىلِؿترو٫ الًاع

)LDL(g/l 

   ال٨ىلِؿترو٫ الجُض

)HDL( g/l 

 

 

ب -١    ١ -١ ب -١     ١ -١ ب -١     ١ -١ ب -١     ١ –١ الاؾم  

 والل٣ب
 الغ٢م

ب –ب  0,38 0,42 1,48 1،01 1,54 1,50 2,24 2,19  01 

ٍ –ب  0,32 0,40 1،53 1،06 1,60 1,50 2,30 2,24  02 

ئ –ب  0,34 0,42 1،53 1،04 1,59 1,48 2,29 2,00  03 

أ –ٙ  0,36 0,42 1،50 1،01 1,55 1,50 2,24 2،14  04 

أ –ب  0,37 0,44 1،47 0،49 1,52 1,47 2,24 2,21  05 

2,10 2,44 1,45 1,50 1،05 1،55 0,39 0,30  ٌ– ٕ  06 

م –م  0,33 0,42 1،54 1،04 1,58 1,52 2,40 2,20  07 

ٙ –ف  0,36 0,41 1،49 0،47 1,55 1,49 2,28 2,18  08 

م –ف  0,33 0,41 1،50 1،00 1,61 1,50 2,31 2,00  09 

م –٫  0,38 0,43 1،47 0،49 1,59 1,54  2,28 2,20  10 

2,10 2,33 1,49 1,53 1،06 1،56 0,40 0,34  ٝ– ٕ  11  

ٕ –ف  0,35 0,41 1،46 0،47 1,53 1,49 2,22 2,19  12 
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خي االإ٣ترح له ٞٗالُت في زٌٟ  اض ي التروٍ للإظابت ًٖ هو الٟغيُت الٗامت التي جىو ٖلى ؤن البرهامج الغٍ

ً االإهني  حن وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ ؾىت( االإهابحن بالؿمىت، لا بض مً  45 – 40)بصاعٍ

بي الخ٣ُ٣ي االإٗخمض في الضعاؾت  .جد٤٣ ظمُ٘ الٟغيُاث الجؼثُت التي حك٩ل الخهمُم الخجغٍ

مً زلا٫ ٖغى هخاثج الازخباعاث الؤخهاثُت للٟغيُاث الجؼثُت جبحن جد٤٣ ٧ل منها، و٧اهذ الىخاثج  و

 :الٗامت ٦ما ًلي

 ت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي وال٣ُاؽ البٗضي في مدُِ الخهغ لضي جىظض ٞغو١ طاث صلال

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت، و٧اهذ لهالح ال٣ُاؽ البٗضي  .ٖما٫ الخ٩ىٍ

  جىظض ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي وال٣ُاؽ البٗضي في مدُِ الٟسظًً لضي

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت، و٧اهذ لهالح  .ال٣ُاؽ البٗضي ٖما٫ الخ٩ىٍ

  جىظض ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؽ ال٣بلي وال٣ُاؽ البٗضي في وؿبت الضَىن في الضم

ض( لضي ٖما٫ ) ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي، ال٩ىلِؿترو٫ الًاع، ال٩ىلِؿترو٫ الجُض، زلاسي الٛلِؿحرً

ً االإهني، و٧اهذ لهالح ال٣ُاؽ البٗضي  .الخ٩ىٍ

 خي االإ اض ي التروٍ ً للبرهامج الغٍ ٣ترح جإزحر في زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ

 .االإهني االإهابحن بالؿمىت، و٧اهذ لهالح ال٣ُاؽ البٗضي

ا٫ في زٌٟ وؿبت الضَىن  ّٗ غ بك٩ل ٞ
ّ
خي االإ٣ترح ٢ض ؤز اض ي التروٍ بىاءً ٖلى ما ؾب٤، ًخطح ؤن البرهامج الغٍ

ً االإهن حن بالخ٩ىٍ ي بىلاًت جِؿمؿُلذ، ومً زم ٞةن الٟغيُت الٗامت في الجؿم لضي ُٖىت الٗما٫ الؤصاعٍ

 .للضعاؾت ٢ض جد٣٣ذ بىجاح

  :الاؾخيخاظاث.  3

ت  ٤ الأؾالُب الٗلمُت االإٗخمضة، جىنل الباخض بلى مجمىٖ اؾدىاصًا بلى ٖغى الىخاثج وجدلُلها الؤخهاجي وٞ

خي االإ٣ترح مً  اض ي التروٍ برػ ٞٗالُت البرهامج الغٍ
ُ
الىىاحي البضهُت، الصخُت، مً الاؾخيخاظاث التي ج

ت  ً االإهني )الٟئت الؤصاعٍ  (ؾىت 45–40الىٟؿُت، والاظخماُٖت، لضي ٖما٫ الخ٩ىٍ

 ٞٗالُت البرهامج في زٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم -1
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ا٫ في زٌٟ وؿبت الضَىن ال٩لُت في الجؿم،  ّٗ خي ؤؾهم بك٩ل ٞ اض ي التروٍ ؤزبدذ الىخاثج ؤن البرهامج الغٍ

دُت االإىخٓمت طاث الُاب٘ الهىاجي ٢اصعة ٖلى جد٤ُ٣ هخاثج صخُت مٗخبرة مما ًض٫ ٖلى ؤن الأو كُت التروٍ

بُت قا٢ت ؤو ناعمت  .ختى صون اجبإ بغامج جضعٍ

ت  -2  جدؿً االإ٣اًِـ الأهثروبىمترً

ى ما ٌكحر بلى جدؿحن الخىاػن بحن ال٨خلت  اهسٌٟ ٧ل مً مدُِ الخهغ والٟسظًً بهىعة ملمىؾت، وَ

 .الًٗلُت والضَىن 

٘ صعظت االإغوهت الخغ٦ُت وجدؿحن ال٣ىام الٗام للمكاع٦حن ٦ما  .ؾاَمذ الأوكُت في عٞ

ت -3  جدؿحن االإاقغاث البُى٦ُمُاثُت الضمىٍ

سُجلذ ٞغو١ طاث صلالت بخهاثُت بحن ال٣ُاؾاث ال٣بلُت والبٗضًت في ماقغاث الضَىن في الضم، خُض 

 :لىخٔ

 اهسٟاى ال٩ىلِؿترو٫ ال٨لي والًاع. 

  ٕال٩ىلِؿترو٫ الجُضاعجٟا. 

 جدؿًّ في وؿب الضَىن الشلازُت. 

اجي هدُجت  ٗؼي َظا الخدؿً بلى الخدٟحز االإىخٓم لٗملُت الأًٌ وجدؿحن ٦ٟاءة الجهاػ ال٣لبي الىٖ وَُ

 .االإماعؾت االإىخٓمت

ُُٟت لأظهؼة الجؿم -4  جدؿحن ال٨ٟاءة الىْ

ـ، واهسٟاى مٗض٫ الىبٌ في الغاخت ؤْهغث االإلاخٓت االإُضاهُت جدؿىًا في ٢ضعة الخدمل البضوي والخىٟ

ً ال٣لبي والخىٟس ي  .بٗض جُب٤ُ البرهامج، مما ًض٫ ٖلى جدؿحن ٦ٟاءة الجهاػٍ

ى ما ٨ٌٗـ جُىع اللُا٢ت  ، وَ ٦ما سُجّل جدؿً في ال٣ضعة ٖلى ؤصاء االإهام الُىمُت واالإهىُت صون حٗب مٟغٍ

ُُٟت الٗامت  .الىْ

ؼ الجاهب الىٟس ي والخدٟحزي  -5  حٗؼٍ

خي للبرهامج في جدؿحن الخالت الىٟؿُت واالإؼاظُت للمكاع٦حن، وج٣لُل مؿخىٍاث الخىجغ ؾاَم الُاب ٘ التروٍ

 .االإغجبُت بالٗمل الؤصاعي الغوجُجي
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ا في الضاُٞٗت الظاجُت للمكاع٦ت االإىخٓمت، مما ًا٦ض الضوع الٗلاجي  ًٖ ٦ما ؤْهغث االإ٣ابلاث االإُضاهُت اعجٟا

يهُت في الى٢ ايُت الترٞ ا١ االإهنيللأوكُت الغٍ  .اًت مً الؤعَ

6-  ٤  جدؿحن الخٟاٖل الاظخماعي وعوح الٟغٍ

ا ٖلى الخٟاٖل الاظخماعي والخىانل بحن الؼملاء،  ًُ ايُت ؤزغًا بًجاب ؤبغػث االإماعؾت الجماُٖت للأوكُت الغٍ

 .وؾاَمذ في بىاء ٖلا٢اث مهىُت ؤ٦ثر حٗاوهًا واوسجامًا

ٗض وؾُلت 
ُ
دُت ح ايت التروٍ ى ما ًا٦ض ؤن الغٍ ٤ والاهضماط الاظخماعي صازل بِئت وَ ٞٗالت لـ جىمُت عوح الٟغٍ

 .الٗمل

ؼ الىعي الهخي والى٢اًت مً الأمغاى االإؼمىت -7  حٗؼٍ

مً زلا٫ الخُب٤ُ االإىخٓم للبرهامج، هما لضي االإكاع٦حن وعي نخي متزاًض بإَمُت اليكاٍ البضوي االإىخٓم 

 .ت وؤمغاى ال٣لب والكغاًحنوالخٛظًت االإخىاػهت، مما ٌٗؼػ ز٣اٞت الى٢اًت مً الؿمى

دُت ؾاَمذ في حُٛحر بٌٗ الؿلى٦ُاث الخُاجُت الؿلبُت هدى  ٦ما ؤْهغث الىخاثج ؤن االإماعؾت التروٍ

 .ؤهماٍ ؤ٦ثر صخت وجىاػهًا

حن -8  جىا٤ٞ البرهامج م٘ زهىنُت ٞئت الٗما٫ الؤصاعٍ

ح ٣ت جغاعي جمحز البرهامج بملاءمخه للٓغوٝ االإهىُت والؤ٣ًإ الؼمجي للٗما٫ الؤصاعٍ ن، خُض نُمم بُغٍ

ت في بِئت الٗمل صون الخإزحر ٖلى الأصاء االإهني  للخُب٤ُ والاؾخمغاعٍ
ً

 .مدضوصًت الى٢ذ والجهض، مما ظٗله ٢ابلا

ت للبرهامج -9  ال٣ُمت الخُب٣ُُت والتربىٍ

ت  ؤْهغث الضعاؾت ؤن البرهامج لا ٣ًخهغ ٖلى جدؿحن االإاقغاث الجؿضًت ٞدؿب، بل ًدمل ٢ُمت جغبىٍ

ً االإهنيوج٩ خي صازل ماؾؿاث الخ٩ىٍ ا يمً بغامج التربُت الصخُت واليكاٍ التروٍ يُت ًم٨ً اؾدشماعَ  .ىٍ

اَُت الٗاملحن  للخٗمُم في ماؾؿاث ؤزغي تهضٝ بلى جدؿحن صخت وعٞ
ً

ٗض همىطظًا ٢ابلا  .وَُ

  :ملاخٓاث .  4

  االإهني ً خي لِكمل ٖما٫ الخ٩ىٍ اض ي التروٍ في ولاًاث ؤزغي، بهضٝ وؾُ٘ هُا١ جُب٤ُ البرهامج الغٍ

 .حٗمُم الٟىاثض الصخُت والى٢اثُت
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  اصة ٞٗالُت زٌٟ الضَىن وجدؿحن الٗاصاث ت ٚظاثُت لؼٍ ىٍ اض ي م٘ بغامج جىٖ صمج البرهامج الغٍ

 .الصخُت وهمِ الخُاة

  حر مغا٤ٞ جدٟحز بصاعاث االإاؾؿاث ٖلى زل٤ بِئت ٖمل صاٖمت لليكاٍ البضوي، مً زلا٫ جىٞ

ايُت وجىُٓم ٞٗالُ ايُت ظماُٖتعٍ  .اث عٍ

 اٖلُت جإزحر البرهامج ٖلى االإضي البُٗض ت وٞ  .بظغاء صعاؾاث مخابٗت مىخٓمت لخ٣ُُم مضي اؾخمغاعٍ

  ٕت ومهىُت مسخلٟت يمً البرامج االإؿخ٣بلُت لضعاؾت جإزحر البرهامج ٖلى جىى قمى٫ ٞئاث ٖمغٍ

ٟحن  .ؤوؾ٘ مً االإىْ

 ًبُت مخسههت لل٩ىاصع الٟىُت لخ٣ض غ بغامج جضعٍ م الضٖم والؤقغاٝ اللاػمحن ؤزىاء جىُٟظ جُىٍ

ايُت و ت البرامج الغٍ  .الخٛظوٍ

  بصعاط الجىاهب الىٟؿُت والاظخماُٖت االإغجبُت بالؿمىت يمً البرامج لخ٣ضًم صٖم قامل

 .ومخ٩امل للمكاع٦حن
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 زاجمت 

ِ الًىء ٖلى ؤَمُت 
ّ
ؿل

ُ
في يىء ما جم ٖغيه وجدلُله مً هخاثج، ًم٨ً ال٣ى٫ بن َظٍ الضعاؾت ظاءث لد

ؼ الصخت االإهىُت والى٢اًت مً الأمغاى االإؼمىت، زانت صازل  الت في حٗؼٍ ّٗ دُت ٧ىؾُلت ٞ ايت التروٍ الغٍ

ت التي جدؿم ب٣لت الخغ٦ت والًٛىٍ الىٟؿُت االإترا٦مت ضث الىخاثج بىيىح ؤنّ ٞ ،بِئاث الٗمل الؤصاعٍ
ّ
٣ض ؤ٦

خي االإ٣ترح ٧ان ٢اصعًا ٖلى بخضار جدىلاث بًجابُت ملمىؾت في االإاقغاث الجؿماهُت  اض ي التروٍ البرهامج الغٍ

ىلىظُت للمكاع٦حن، مً زلا٫ زٌٟ وؿبت الضَىن، وجدؿحن م٣اًِـ مدُِ الخهغ والٟسظًً،  والٟحزً

٘ مً ٦ٟاءة الجهاػ ال٣لبي الخىٟس ي، بلى ظا هب جدؿحن ماقغاث الضَىن في الضم )ال٩ىلِؿترو٫ والغٞ

 في الىي٘ الهخي 
ً

ى ما ٨ٌٗـ جدؿىًا قاملا ال٨لي، ال٩ىلِؿترو٫ الجُض والًاع، والضَىن الشلازُت(، وَ

 .الٗام

بي االإٗخمض ٧ان ص٣ًُ٢ا ومىاؾبًا للٟئت  بن جد٤ُ٣ ظمُ٘ الٟغيُاث الجؼثُت ًا٦ض ؤن الخهمُم الخجغٍ

االإبرمجت يمً البرهامج ٧اهذ مخىاػهت مً خُض الكضة واالإضة وهىٕ الجهض، بما  االإؿتهضٞت، وؤن الأوكُت

ً االإهني ٠ُ  ،ًخلاءم م٘ ال٣ضعاث البضهُت واالإهىُت للٗاملحن في الخ٩ىٍ ٦ما ٨ٌٗـ طل٪ هجاح الباخض في جىْ

ثري مجا٫ البدض في ال ًُ خي يمً بِئت مهىُت مدضصة، مما  صخت االإباصت الٗلمُت لليكاٍ البضوي التروٍ

اض ي  خياالإهىُت واليكاٍ الغٍ  .التروٍ

ٓهغ َظٍ الىخاثج الاوسجام الخام م٘ الأصبُاث الٗلمُت التي جا٦ض ؤنّ اليكاٍ البضوي 
ُ
ت ؤوؾ٘، ج ومً ػاوٍ

ت مشل ؤمغاى ال٣لب، الؿ٨غي،  االإىخٓم َى حجغ الأؾاؽ في الى٢اًت مً الؿمىت والأمغاى ٚحر الؿاعٍ

اض ي ،واعجٟإ يِٛ الضم خي ٚحر ؤنّ ما ًمحز َظٍ الضعاؾت َى بزباتها االإُضاوي لإم٩اهُت جُب٤ُ بغهامج عٍ  جغوٍ

بؿُِ ومغح صازل ماؾؿاث الٗمل، صون الخاظت بلى ججهحزاث م٣ٗضة ؤو و٢ذ بيافي زاعط ؾاٖاث 

ا زاهىًٍ ٗملال
ً
دُت اؾتراجُجُت ماؾؿُت مؿخضامت ؤ٦ثر مً ٧ىنها وكاَ ايت التروٍ  .ا، مما ًجٗل مً الغٍ

ا في  ًً ل٣ض ؤْهغ االإكاع٧ىن في نهاًت ٞترة الخُب٤ُ جدؿىًا ملمىؾًا لِـ ٣ِٞ في ماقغاتهم الصخُت، بل ؤً

خالتهم الىٟؿُت واالإؼاظُت، خُض سُجّل اعجٟإ في مؿخىٍاث الغيا، والاهسغاٍ، والضاُٞٗت الظاجُت هدى 

ى ما ٨ٌٗـ الأزغ الىٟس ي الٗم٤ُ لليكاٍ ا االإماعؾت االإىخٓمت، وَ خي في جس٠ُٟ الخىجغ  ض يالغٍ التروٍ

ؼ  ،وجدؿحن ظىصة الخُاة االإهىُت يذ االإلاخٓت االإُضاهُت ؤن الُاب٘ الجماعي للأوكُت ؾاَم في حٗؼٍ ُّ ٦ما ب

، مما ؤوظض بِئت ٖمل ؤ٦ثر اوسجامًا وجٟاَمًا، ؤبىاء ال٣ُإ الىاخضعوح الخٗاون والخٟاٖل الاظخماعي بحن 

ايت في  ض الضوع الاظخماعي للغٍ
ّ
 .بىاء ٖلا٢اث مهىُت مخىاػهت وإًجابُتوؤ٦

دُت  ايُت التروٍ برػ هخاثج َظٍ الضعاؾت الخاظت االإلخت بلى صمج البرامج الغٍ
ُ
لى االإؿخىي الخُب٣ُي، ج وٖ

٘ الؤهخاظُت، ج٣لُل  ت والصخت االإهىُت، الإا لها مً ؤزغ مباقغ ٖلى عٞ يمً زُِ حؿُحر االإىاعص البكغٍ
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ُٟيمٗضلاث الُٛاب االإغض ي، وجدؿحن الأ  ً االإهني لهظا الىىٕ مً البرامج  ،صاء الىْ بن جبجّي ماؾؿاث الخ٩ىٍ

اٍ االإاؾس ي التي  غسخ ز٣اٞت الغٞ ٗضّ اؾدشماعًا في عؤؽ االإا٫ البكغي، ٌٗؼػ مً َا٢خه البضهُت وال٣ٗلُت، وٍ ٌُ

ٗخبر الُىم مً ؤَم ماقغاث الىجاح الؤصاعي والخىُٓمي
ُ
 .ح

ا٦ض َظٍ الىخاثج ؤن البرامج الغ 
ُ
ٍايُت لا ًم٨ً ٞهلها ًٖ الضٖم الٛظاجي والىٟس ي االإخ٩امل، بط بن ٦ما ج

ٗجى بالجؿم وال٣ٗل في آن واخض
ُ
ٞالخ٩امل بحن اليكاٍ  ،جد٤ُ٣ هخاثج مؿخضامت ًخُلب م٣اعبت قمىلُت ح

غ االإ٣اعبت الخضًشت للصخت االإهىُت التي  مشل ظىَ ًُ البضوي، الىٓام الٛظاجي االإخىاػن، واالإخابٗت الىٟؿُت، 

 
ّ
غ٦

ُ
 مً الخضزل الُبي ٣ِٞج

ً
لى الخم٨حن الظاحي للٟغص بضلا  مً الٗلاط، وٖ

ً
 .ؼ ٖلى الى٢اًت بضلا

ؼ ز٣اٞت اليكاٍ البضوي اض ي التروحي ومً مىٓىع ؾىؾُىلىجي، ٞةن حٗؼٍ صازل ماؾؿاث الٗمل  الغٍ

سل٤ ٖلا٢ت بًجابُت بحن الٟغص وبُئخه االإهىُت ا بصخخه، وٍ ًُ ؿهم في بىاء مجخم٘ ؤ٦ثر وٖ ايتٞا ،ٌُ خحن  لغٍ

اث، جدؿحن  ٘ االإٗىىٍ ضمج في الخُاة الُىمُت، لا ج٣خهغ ٖلى جدؿحن االإاقغاث الجؿضًت، بل جمخض بلى عٞ
ُ
ج

ؼ الؤبضإ االإهني اصة الُا٢ت، وحٗؼٍ ً االإهني  ،ظىصة الىىم، ػٍ ٦ما ؤن وكغ َظٍ الش٣اٞت صازل بِئاث الخ٩ىٍ

ؿاَم في بٖضاص ؤظُا٫ ظضًضة مً الٗاملحن الظًً ًضع٧ىن  ؤَمُت الخىاػن بحن الصخت والؤهخاظُت، مما  ٌُ

ت االإؿخضامت  .ًضٖم ؤَضاٝ الخىمُت البكغٍ

خي،  ا في خ٣ل البدض الخُب٣ُي لليكاٍ البضوي التروٍ ًُ ت ٖلمُت، ج٠ًُ َظٍ الضعاؾت بؾهامًا هىٖ ومً ػاوٍ

٤ زهىنُاث الٟئاث االإهىُت المخخلٟت غٍ وٞ ا ًم٨ً حٗمُمه وجُىٍ ًُ شبذ ؤن  ،بط ج٣ضم همىطظًا مُضاه
ُ
ٞهي ج

ا، بل َى ع٦حزة ؤؾاؾُت لخدؿحن الصخت الٗامت  ًُ ا ماؾؿ
ً
اض ي لِـ جغٞ ذ الغٍ الاؾدشماع في بغامج التروٍ

ل دُت، بًٟل  ،وج٣لُل الخ٩ال٠ُ االإغجبُت بالأمغاى االإؼمىت ٖلى االإضي الُىٍ ايت التروٍ ٓهغ ؤن الغٍ
ُ
٦ما ج

ت ومهىُت ٗخ٣ض ؾاب٣ًا نٗىبت بصماظها في الأوكُت  َابٗها االإغن، ٢اصعة ٖلى الىنى٫ بلى قغاثذ ٖمغٍ ٌُ ٧ان 

ايُت االإىخٓمت  .الغٍ

ت وصخُت مخ٩املت، ججم٘ بحن  خي االإ٣ترح م٣اعبت جغبىٍ اض ي التروٍ في يىء طل٪، ًم٨ً اٖخباع البرهامج الغٍ

اليكاٍ البضوي، الخدٟحز الىٟس ي، والخٟاٖل الاظخماعي، مما ًجٗله ؤصاة ٞٗالت لبىاء بِئت ٖمل صخُت 

ىلىظُت، بل ًى٨ٗـ بًجابًا ٖلى الأصاء  ،ػهتومخىا ٞهى لا ٌؿهم ٣ِٞ في جدؿحن االإاقغاث الجؿضًت والٟحزً

غسّخ مٟهىم  اٍ في الٗمل“االإهني، وٍُ ت” الغٞ  .٦ٗىهغ ؤؾاس ي في جىمُت االإىاعص البكغٍ

ض مً الضعاؾاث الخُب٣ُُ غ مؼٍ ت التي بن الىخاثج المخ٣٣ت جٟخذ المجا٫ ؤمام الباخشحن واالإماعؾحن لخُىٍ

ً االإهني ؤو في ٢ُاٖاث ؤزغي  دُت والصخت االإهىُت، ؾىاء في ماؾؿاث الخ٩ىٍ ايت التروٍ ٦ما  ،جضمج بحن الغٍ

سهو ًٞاءاث 
ُ
جضٖى َظٍ الىخاثج نىإ ال٣غاع بلى اٖخماص ؾُاؾاث ماؾؿُت صاٖمت لليكاٍ البضوي، ج

ضعظها يمً زُِ الخىمُت 
ُ
ايت صازل ؤو٢اث الٗمل، وج  .االإؿخضامت للماؾؿاثوبغامج مىخٓمت للغٍ
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وفي الخخام، ًم٨ً ال٣ى٫ بن َظٍ الضعاؾت جمشل زُىة اؾتراجُجُت في جغؾُش مٟهىم االإاؾؿت الصخُت 

ؼة وصخُت ّٟ  .االإخىاػهت، التي تهخم بالٗامل ٨٦ُان مخ٩امل، وجمىده الخ٤ في بِئت ٖمل آمىت، مد

خي االإ٣ترح، بما ؤزبخه مً هخاثج ٖلمُت اض ي التروٍ م٨ً  ٞالبرهامج الغٍ ًُ ا  ًُ ل همىطظًا ٖمل
ّ
ومُضاهُت، ٌك٩

، لِـ ٣ِٞ مً ؤظل زٌٟ وؿب الضَىن وجدؿحن االإاقغاث الصخُت، بل مً ؤظل  غٍ حٗمُمه وجُىٍ

اٍ االإاؾس ي، بما ًسضم الٟغص  جغؾُش ز٣اٞت الى٢اًت، وجد٤ُ٣ الخ٩امل بحن الصخت، الؤهخاظُت، والغٞ

 .والمجخم٘ ٖلى خض ؾىاء
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بي 2017ػعاولت، ٖلي. ) .91 ٚظائي م٣ترح لخٌٟ وؿبت الصخىم في الجؿم  –(. جأزحر بغهامج جضعٍ

لا٢تها ببٌٗ االإخٛحراث الٟؿُىلىظُت للخلامُظ االإهابحن بالبضاهت ) مجلت ؾىت(.  18–16وٖ

ايُت، ٖلىم وج٣ىُاث اليكاَ  (.2)8اث البضهُت والغٍ

ايت والصخت والخٛظًت(. 2011ػ٧ي محمد خؿىحن. ) .92  (. صاع ال٨خاب الخضًض.1)الؤنضاع  الغٍ

ال٣اَغة :  الخسؿِـ والىهائذ الٛظائُت الإك٨لاج٪ الصخُت.(. 2010ٖاص٫ ٖبض الٗا٫ . ) .93

 م٨خبت ٞجغ الؤؾلام .

ال٣اَغة :  الإك٨لاج٪ الصخُت .الخسؿِـ والىهائذ الٛظائُت (. 2010ٖاص٫ ٖبض الٗا٫. ) .94

 م٨خبت ٞجغ الؤؾلام .

95. ( . اء (. 2002ٖبض الخمُض قغٝ ت والخُب٤ُ للأؾىٍ ايُت بحن الىٓغٍ البرامج في التربُت الغٍ

 (. ال٣اَغة: مغ٦ؼ ال٨خاب لليكغ.2)الؤنضاع ٍ  واالإٗا٢حن

٢اًت مً االإىؾىٖت الٗلمُت الٗغبُت باب الصخت والى (.  2019ٖبض الغخمان ٖبُض مه٣ُغ . ) .96

 الامغاى .

اى : الضاع 1)الؤنضاع  لخٛظًت في الصخت واالإغى(. 1997ٖبض الغخمان ٖبُض مه٣ُغ. ) .97 (. الغٍ

.٘  الٗغبُت لليكغ والخىػَ

(. االإىامت ، 1)الؤنضاع  االإىؾىٖت الٗغبُت للٛظاء والخٛظًت(. 2009ٖبض الغخمان مه٣ُغ. ) .98

ً : االإغ٦ؼ الٗغبي لللخٛظًت .  ممل٨ت البدغٍ



 ٢ائمت االإهاصع واالإغاظ٘
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ذ .(.  2006ٖبض الغخُم َه . ) .99 ت : صاع الىٞاء لضهُا الُباٖت واليكغ . مضزل ئلى التروٍ  الاؾ٨ىضعٍ

دُت .(.  2001ٖبض الؿلام محمد تهاوي . ) .100 ذ والتربُت التروٍ ال٣اَغة : صاع ال٨ٟغ  التروٍ

 الٗغبي.

٠, الخُىعة، الٗلا (.  2009ٖضهان ؾالم الجابغ . ) .101 اصة الىػن و الؿمىت ) الخٗغٍ  ط (.ػٍ

 ال٨ىٍذ : ٖالم ال٨خاب .

ذ.(. 1982ُُٖاث محمد زُاب. ) .102 . أو٢اث الٟغاٙ والتروٍ  ال٣اَغة: صاع االإٗاعٝ

ذ .(. 1982ُُٖاث محمد زُاب. ) .103  ال٣اَغة : صاع االإٗاعٝ . أو٢اث الٟغاٙ والتروٍ

ذ(. 1990ُُٖاث محمد زُاب. ) .104 (. مهغ : صاع ال٨ٟغ  1)الؤنضاع ٍ أو٢اث الٟغاٙ والتروٍ

 الٗغبي.

٘. صخخ٪ والٛظاء.(. ٦2008ما٫ ظمُل الغض ى. ) .105  صمك٤ : صاع ال٨ىزغ لليكغ والخىػَ

ل، و أمحن الخىلي . ) .106 ذ وأو٢اث الٟغاٙ .(. ٦1990ما٫ صعوَ ال٣اَغة ، مهغ  أنى٫ التروٍ

 : صاع ال٨ٟغ الٗغبي .

ل، و محمد الخماخمي. ) .107 ذ و أو٢اث الٟغاٙ(. ٦1997ما٫ صعوَ ت للتروٍ  عؤٍت ٖهغٍ

 (. ال٣اَغة، مهغ: مغ٦ؼ ال٨خاب لليكغ.1)الؤنضاع ٍ 

ذ االإائي (.  2004محمد الخماخمي . ) .108 ال٣اَغة : مغ٦ؼ ال٨خاب  الٟلؿٟت والدؿى٤ٍ . -التروٍ

 لليكغ .

ت والخُب٤ُ. .(.  2002محمد خؿً الىمغ و آزغون . ) .109 ذ البضوي بحن الىٓغٍ ال٣اَغة :  التروٍ

 صاع ال٨ٟغ الٗغبي.

ؼ ،مخىل .110 ذ وأو٢اث الٟغاٙ.(. 2013ي البُغاوي. )محمد ؾلامت ٖبض الٗؼٍ  م٣ضمت في التروٍ

.٘  مهغ : ماَُت لليكغ والخىػَ

ؼ، و مخىلي البُغاوي . ) .111 ذ وأو٢اث الٟغاٙ .(. 2013محمد ؾلامت ٖبض الٗؼٍ  م٣ضمت في التروٍ

. ٘  مهغ : ماَُت لليكغ والخىػَ
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دُت باالإإؾؿاث(. 2014محمد ٦ما٫ الؿمىىصي و آزغون . ) .112  التربىٍت . البرامج التروٍ

 االإىهىعة : م٨خبت شجغة الضع .

مجلت أؾُىٍ (. البضاهت الٛظائُت.. صاء له صواء. 2012محمد ٦ما٫ الؿُض ًىؾ٠. ) .113

 .36للضعاؾاث البُئُت، 

(.  1)الؤنضاع ٍ  الأهضًت الصخُت(. 2004مضخذ ٢اؾم و أخمض ٖبض الٟخاح . ) .114

 ال٣اَغة: صاع ال٨ٟغ الٗغبي.

ا٤ٞ الىٟس ي .(. 2006أخمض خكمي . ) مهُٟى خؿحن الباهي و خؿحن .115 ال٣اَغة :  الخى

. ٘  الضاع الٗلمُت لليكغ والخىػَ

ٟه،أَمُخه،خ٨مه(. 2009هىع خؿً ٖبض الخلُم ٢اعوث. ) .116 ذ،حٗغٍ )الؤنضاع ٍ  التروٍ

ا: صاع الخاٞٔ.1  (. صمك٤، ؾىعٍ

ما الؿمىت واليكاٍ البضوي في مغخلت الُٟىلت االإب٨غة: (.  2006َؼإ محمد الهؼإ . ) .117

ا؟ وماهي الٗلا٢ت بُنهما؟ ً للبدىر  مضي اهدكاعَ ً : مغ٦ؼ البدغٍ االإىامت ، ممل٨ت البدغٍ

 والضعاؾاث .

 



 

اث  ٞهغؽ المخخىٍ

 

 



 

 

 

 

 ٤ــــــــــاالإلاخ



 

 

 

 01االإلخ٤ ع٢م 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ت   ال٣ُاؾاث الاهتروبىمترً



 

 

 

٦ُمُائُت  البُى ال٣ُاؾاث  

 

 



 

 

 02االإلخ٤ ع٢م 

 الاؾخبُان

ت مً الابٗاص التي حؿاٖضها في صعاؾدىا   اؾخبُان يهضٝ بلى الخٗغٝ ٖلى مجمىٖ

ُت ختى ًبلٜ الهضٝ الظي وي٘ مً ؤظله   ًغجى مى٨م الؤظابت ٖلى ؤؾئلت الاؾخبُان بهض١ ومىيىٖ

 

 االإهىت  ................................... ...................الاؾم والل٣ب...............................................    الؿً ..............

    □متزوط  □بالخالت الٗاثلُت      ؤٖؼ 

 ٖضص الأولاص ............ الىػن  ...............  الُى٫.............            .

ؤط٦غٍ بن وظض                        □لا                □َل حٗاوي مً مغى مٗحن؟        وٗم   -1

.................................................. 

 ؤٞغاص ٖاثلخ٪ مً َى مهاب بالؿمىت؟َل ًىظض مً  -2

...........................................                          □لا                   □وٗم        بن وظض ؤط٦غٍ

ُت الؿ٨ً                -4م٩ان الؿ٨ً ............................................................       -3  □ؤعض ي    هىٖ

 □ٖماعة                                                                                                                                                      

 اطا ٧اهذ الاظابت ٖماعة خضص ع٢م الُاب٤ ............      -5

 صازل االإ٨خب؟٦م ٖضص الؿاٖاث التي ج٣ًيها  -6

  □ؤ٦ثر                                      □ؾاٖاث     8بلى  6مً                                        □ؾاٖاث   6بلى  4مً 

 ؤمام ال٩ىمبُىجغ في الُىم ؟  ٦م ٖضص الؿاٖاث التي ج٣ًيها -7 

  □ؤ٦ثر                                    □ؾاٖاث   4ؾاٖخحن بلى                                            □ؾاٖت واخضة      

 ما َى مٗض٫ الى٢ذ الظي ج٣ًُه في مكاَضة الخلٟاػ ؤو جهٟذ مىا٢٘ الخىانل الاظخماعي؟ -8



 

 

  □ؤ٦ثر                                  □ؾاٖاث        4ؾاٖخحن بلى                                           □ؾاٖت واخضة      

 ما َى مٗض٫ ؾاٖاث هىم٪ في اللُل ؤًام الٗمل؟ -9

ؤ٦ثر                                                                □ؾاٖاث 8                                                  □   

 ؾاٖاث 6                                     □

 هىم٪ في اللُل ؤًام الُٗلت؟  ما َى ٖضص ؾاٖاث -10

     □ؤ٦ثر                                                                 □ؾاٖاث    8                                                □ؾاٖاث    6

ايت التي جًٟل مماعؾتها؟         -11  ماهي الغٍ

- .........           .................-             ...........................-.............................. 

اض ي في خُاج٪ الُىمُت ؟ -12   َل جماعؽ وكاٍ بضوي عٍ

 □لا                  □وٗم   

 بطا ٧اهذ الاظابت بىٗم ٨ٞم مغة في الكهغ جماعؽ اليكاٍ ؟ -13

 □ؤ٦ثر                                           □مغجان بلى زلار مغاث                            □مغة واخضة    

اض ي مىٓم او ٖكىاجي؟ -14  َل َظا اليكاٍ البضوي الغٍ

 □ٖكىاجي                             □مىٓم    

اض ي مىٓم؟ -15  ما الاؾباب التي جمىٗ٪ مً مماعؾت وكاٍ عٍ

بت                                □لا ًىظض و٢ذ لظل٪                          □ٖضم وظىص عٚ

 َل جمخل٪ ؾُاعة ؤو وؾُلت ه٣ل شخهُت؟ -16

  □لا                          □وٗم    

 ماهي وؾاثل الى٣ل التي حؿخسضمها للىنى٫ بلى ٖمل٪؟ -17

  □مص ي ٖلى الأ٢ضام                                        □خاٞلت                                □ؾُاعة  



 

 

 ماهي وؾُلت الى٣ل التي حؿخسضمها في ٢ًاء خاظُاج٪ الُىمُت ؟ -18

 □مص ي ٖلى الأ٢ضام                                    □خاٞلت                            □ؾُاعة     

 ما َى ٖضص الىظباث التي جدىاولها ًىمُا؟ -19

  □ؤ٦ثر                         □وظباث    04بلى  02مً           □    02بلى 01مً 

ٗت؟ -20  َل جدىاو٫ وظباث ؾغَ

  □صاثما                                     □ٚالبا                      □ؤخُاها    

 ما َى و٢ذ جىاو٫ َظٍ الىظباث؟ -21

 □بٗض الٗكاء                          □بحن الٛضاء و ُٞىع االإؿاء                     □بحن ُٞىع الهباح و الٛضاء   

؟ -22 ٗمت التي جدىاولها ٚالبا زلا٫ الأؾبىٕ  خضص اَلأ

ٗمت االإ٣لُت                 □الب٣ىلُاث                  □العجاثً    □الخؿاء بإهىاٖه                      □اَلأ

 جخ٩ىن وظباث الهباح واالإؿاء الخانت ب٪؟مما  -23 

ت          □بال٣هىة        □خلُب        □٢هىة           □خلُب     مغبى               □زبز            □خلُب بالكى٧ىلَا

ذ               □ػبضة                  □  □ٖهحر        □بؿ٩ىٍ

 ماهي ٦مُت الخبز التي جدىاولها ًىمُا؟ -24

 □ؤ٦ثر                                    □زبزة                   □هه٠ زبزة   

 ما َى هىٕ الخبز الظي جدىاوله؟ -25

ىت           □ؾمُض                              □قٗحر                          □ٞغٍ

 َل ًخم جدًحر الخبز؟ -26

 □     المخبزة                    □باالإجز٫   

ُا؟ ماهي ٖضص االإغاث التي جدىاو٫  -27  ٞيها الخًغ ؤؾبىٖ



 

 

  □٧ل ًـــــــــــىم                         □مغاث  4بلى  02         □مغة واخضة      

٣ت َهي الخًاع؟ -28  ماهي َغٍ

  □م٣لُت                              □ٖلى البساع                    □مُبىزت    

؟ -29   ماهي ٖضص االإغاث التي جدىاو٫ ٞيها الٟىا٦ه في الأؾبىٕ

  □٧ل ًىم               □مغاث   04بلى  02         □مغة واخضة    

 ماهي ٖضص االإغاث التي جدىاو٫ ٞيها اللخىم الخمغاء؟ -30

 □ؤ٦ثر                              □الأؾبىٕ       في  2بلى  1                □ًىم         15مغة في 

 ٦م مغة جإ٧ل اللخىم البًُاء والبٌُ؟ -31

                                □ؤ٦ثر                                 □الأؾبىٕ     في  2بلى  1               □ًىم        15مغة في  

 جه؟ماهي ٖضص االإغاث التي جدىاو٫ ٞيها الخلُب ومكخ٣ا -32

 □٧ل ًىم                     □مغاث في الأؾبىٕ   4بلى  2                  □مغة في الأؾبىٕ   

 ماهي ٦مُاث االإاء االإؿتهل٨ت ًىمُا؟ -33

 □ؤ٦ثر                                           □٧إؽ    5بلى  3                          □٧إؽ   2بلى  1

ت والٗهاثغ المخلاة؟َل حكغب  -34  االإكغوباث الٛاػٍ

 □ؤ٦ثر                                           □٧إؽ     4بلى  3                     □٧إؽ     2بلى  1

 َل ج٠ًُ بلى وظباج٪ ال٩احكب ؤو االإاًىهحز؟ -35

 □لا                       □وٗم         

 جدىاو٫؟ؤزىاء مكاَضج٪ للخلٟاػ ماطا  -36

اث                            □م٨ؿغاث             □لا ش ئ      □خلىٍ

 َل حؿتهل٪ م٨ملاث ٚظاثُت؟ -37



 

 

 □لا                     □وٗم       

ُٟخ٪ مخٗبت؟  َل وْ

 □لا                     □وٗم      

 َل حٗاوي مً يٛىٍ في ٖمل٪؟ -38

  □صاثما                            □خُاها     ؤ                        □هاصعا    

 َل حكٗغ بالخىجغ ؤو ال٣ل٤ ؤزىاء ٖىصج٪ بلى االإجز٫ بٗض يٛىٍ الٗمل؟ -39

 □صاثما                                 □ؤخُاها                       □هاصعا      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

03االإلخ٤ ع٢م   

 

 



 

 

 

04االإلخ٤   

 

 

 



 

 

 

                                     05الولحق 

 

 



 

 

 

06الملحق رقم   

 

حي االإ٣ترح اض ي التروٍ  اؾخماعة اؾخُلٕا عأي المخخهحن في م٨ىهاث البرهامج الغٍ

 

ان ٖاقىع الجلٟت  ظامٗت ػٍ

ايُت  مٗهض ٖلىم ج٣ىُاث الأوكُت البضهُت و الغٍ

 الؿُض الأؾخاط الض٦خىع /

 ت ــــت اللائ٣ــبٗض الخدُ

ان بىٖلام   بةهجاػ بدض يمً مخُلباث الخهى٫ ٖلى قهاصة ص٦خىعا٣ًٍىم الباخض بىػٍ

 جدذ ٖىىان: 

حي لخٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم " اض ي جغوٍ  " ا٢تراح بغهامج عٍ

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت ) بُت ٖلى ُٖىت مً ٖما٫ الخ٨ىٍ  ؾىت(  45ئلى  40صعاؾت ججغٍ

 

ايت في م٩ىهاث تهضٝ َظٍ الاؾخماعة بلى الخٗغٝ  ٖلى آعاء الؿاصة المخخهحن في مجالي الغٍ

٣ت، عاظُا  خي االإ٣ترح لظا ًخ٣ضم الباخض لخًغاج٨م بالاؾخماعة االإغٞ اض ي التروٍ البرهامج الغٍ

طل٪  مى٨م ببضاء عؤ٨ًم خى٫ م٩ىهاث البرهامج التي جىاؾب ٞئت الٗما٫ االإهابحن بالؿمىت، و

 ٗضًل ؤو خظٝ ما جغوهه مً وظهت هٓغ٦م ؤًٞل.( م٘ بياٞت ؤو ح×مً زلا٫ وي٘ ٖلامت )

ل الك٨غ ٖلى حٗاوه٨م وصٖم٨م  الاخترام ٞائ٤ الخ٣ضًغ و ج٣بلىا مىا ،ول٨م ظؼٍ



 

 

 

ب:ــــــــــــــــالاؾم والل٣  

 الضعظت الٗلمُت:

ــــــــظهت الٗم ـــــــــــــــ ل: ــــــــ  

و:ـالخسه  

 ٖضص ؾىىاث الخبرة:

حي االإ٣ترح 1 اض ي التروٍ _ ٖضص أؾابُ٘ البرهامج الغٍ  

 ٖضص الأؾابُ٘ 4 6 8 10 م٣ترح آزغ

 الازخُاع االإىاؾب     

 

حي االإ٣ترح 2 اض ي التروٍ دُت الأؾبىُٖت بالبرهامج الغٍ _ ٖضص الىخضاث التروٍ  

ُت 1 2 3 4 م٣ترح آزغ دُت الأؾبىٖ  ٖضص الىخضاث التروٍ

 الازخُاع االإىاؾب     

 

دُت االإ٣ترخت 3 _ ػمً الىخضة التروٍ  

ص 60 م٣ترح آزغ ص 50  ص 40  ص 30  دُت االإ٣ترخت   ػمً الىخضة التروٍ

 الازخُاع االإىاؾب     

 

 

 



 

 

   07االإلخ٤ ع٢م

حي االإ٣ترح اض ي التروٍ  اؾخماعة اؾخُلٕا عأي المخخهحن في مدخىي البرهامج الغٍ

حن  الخ٨ىًٍ االإهني لىلاًت جِؿمؿُلذ و  اؾخبُان الضعاؾت االإىظه ئلى مجمىٖت مً ئصاعٍ

 االإهابحن بالؿمىت

ان ٖاقىع الجلٟت  ظامٗت ػٍ

ايُت  مٗهض ٖلىم ج٣ىُاث الأوكُت البضهُت و الغٍ

 الؿُض الأؾخاط الض٦خىع /

 بٗض الخدُت اللائ٣ت 

لام بةهجاػ بدض يمً مخُلباث الخهى٫ ٖلى قهاصة ص٦خىعاٍ الُاب ٣ًىم ان بىٖ الباخض بىػٍ  

  جدذ ٖىىان:

حي لخٌٟ وؿبت الضَىن في الجؿم ""  اض ي جغوٍ  ا٢تراح بغهامج عٍ

ً االإهني االإهابحن بالؿمىت ) بُت ٖلى ُٖىت مً ٖما٫ الخ٨ىٍ  ؾىت(  45ئلى  40صعاؾت ججغٍ

 

بـــــرة و الاؾــــخٟاصة مـــــً زــــلا٫ ؤعاء طوي الخ هٓــــغا لأَمُــــت مـــــا ًخُلبــــه َـــــظا البدــــض مــــً الاؾـــــخٗاهت

بةبـــضاء عؤي ؾـــُاصج٨م اججـــاٍ الىخـــضاث االإ٣ترخـــت فـــي الٗلمُـــت و االإُضاهُـــت ًغظـــى الباخـــض الخًٟـــل 

اضـــــ  خـــــي ؾـــــىاء باالإىا٣ٞـــــت ٖليهـــــامدخـــــىي البرهـــــامج الغٍ ؤو الخـــــظٝ منهـــــا  و الخٗـــــضًل ٞيهـــــا، ي التروٍ

 الاياٞت بليها.

ل الك٨غ ٖلى حٗاوه٨م وصٖم٨م الاخترام  ٞاث٤ الخ٣ضًغ و ج٣بلىا مىا ،ول٨م ظؼٍ  

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الأولى :

 الىخضة الأولى 

اض ي َضٝ  الخهت: جدٟحز االإكاع٦حن للاهضماط في البرهامج الغٍ

حي.  التروٍ

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي 

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  ٖما٫ الخ٨ىٍ

ص 50الؼمً المخضص :   

اياث جِؿمؿُلذ  االإ٩ان : ٢اٖت مخٗضصة الغٍ  

اث  الأصواث االإؿخسضمت : أ٢مإ،  ناٞغة، أخبا٫، ٦غة ٢ضم، نضعٍ

ايُت ، م٣ُاحي   عٍ

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

 الؼمً الغاخت   الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث

ص( 50)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

 للأَغاٝ قاملت

ت الؿٟلُت  والٗلىٍ

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم
2×ر 3 زُٟٟت   

 ص 1

 ص 2

 ص 2

ص  4  

٘ خى٫ االإلٗب  ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب ٖىض ؾمإ 

 الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم   ـ جماعٍ

 الخمهُضي

الٟاٖلُت صون 

 اظهاص

 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ

الٟسظًًو   

 مخىؾُت

 

 

 

 

 

ص 5  

ص ل٩ل 2

 مكاع٥

 

 

 

 

  

 

ص  20  

ً: لٗبت هِ الخبل.  ـ جمغٍ

ت ئلى ٞىظحن )٧ل ٞىط  ج٣ؿُم المجمىٖ

أٞغاص( م٘ ئُٖاء ع٢م ل٩ل  6ًخ٨ىن مً 

ٖىهغ في ٞىظه، ٖىض ؾمإ ع٢م الٗىهغ 

ً هِ الخبل الإضة ص٣ُ٢ت،  االإٗني ًبضأ بخمغٍ

أع٢ام ٖكىائُا لُىُل٤  5زم ًظ٦غ ع٢م مً 

ناخب الغ٢م االإظ٦ىع بىٟـ الٗمل 

٨ظا.   وَ

حي  ـ م٣ابلت في ٦غة ال٣ضم جغوٍ

 الغئِس ي

جضعط جىاػلي 

ت  للؿغٖ

 

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

ص 05   الاؾترزاء والهضوء 

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 جمضًض الًٗلاث 

 الخخامي

 

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الأو٫ : 

 الىخضة الشاهُت 

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي  َضٝ الخهت: الخأ٢لم م٘ الىؾِ االإائي 

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىتٖما٫  الخ٨ىٍ ص 50الؼمً المخضص :    

 االإ٩ان : االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ

 ـ الخىظُه اللٟٓي الأصواث االإؿخسضمت : ناٞغة، م٣ُاحي  

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

 

 

 الؼمً الغاخت   الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث

ص( 50)  

٣ت  الخىُٟظَغٍ أظؼاء  

 الىخضة

في ظى مدٟؼ 

جي  وجضعٍ

ًغاعى ٖامل 

 الأمان

التهُئت 

الٗامت 

لأظهؼة 

 الجؿم

 زُٟٟت
- 

 

ص 2  

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم   ـ جماعٍ

 الخمهُضي

 

غاعى الخضعط  ًُ

في الٗم٤ 

ت  والؿغٖ

 

صٖم هٟس ي 

للمكاع٦حن 

 االإخسىٞحن

 

غاعى جىاػن  ًُ

الجؿم ٖلى 

 الخاٞت

 

خغ١ الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ 

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

ص 5  

 

ص 2  

 

3×ص 1  

3×ص 1  

ص 5  

 

ص 5  

 

3×ص 2  

3×ص 2  

الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث صازل 

 الخىى الهٛحر

ـ االإش ي صازل الخىى الهٛحر م٘ ٚمغ 

 الغأؽ صازل االإاء

ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت الخىى الهٛحر م٘ 

 –) أمامي اؾخسضام يغباث الغظلحن 

ـزلٟيي(  

 الغئِس ي

مصخىب 

بخىظيهاث 

جىٟؿُت 

 َاصئت

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت
 - زُٟٟت

ص 5  

 

 

 

 الاؾترزاء و الهضوء صازل الخىى الهٛحر  

 

 
 الخخامي



 

 

 الأؾبىٕ الشاوي:

 الىخضة الشالشت  

اض ي  َضٝ الخهت: جدٟحز  االإكاع٦حن في الاهضماط في البرهامج الغٍ

حي.  التروٍ

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي 

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  ٖما٫ الخ٨ىٍ

ص 50الؼمً المخضص :   

اياث جِؿمؿُلذ  االإ٩ان : ٢اٖت مخٗضصة الغٍ  

اث  الأصواث االإؿخسضمت : أ٢مإ،  ناٞغة، م٣ُاحي ، ٦غة ٢ضم، نضعٍ

ايُت   عٍ

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

ػمً  الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث

 الغاخت

 الؼمً

ص( 50)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

 للأَغاٝ قاملت

 الؿٟلُت

ت  والٗلىٍ

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم
 2× ر  30 زُٟٟت

 ص 1

 ص 2

 ص 2

 ص 4

٘ خى٫ االإلٗب  ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب ٖىض ؾمإ 

 الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم   ـ جماعٍ

 الخمهُضي

 بتر٦حز اللٗب

 وإنٛاء ٖالي

 للإقاعة

٘  االإهام جىىَ

٘  الجهض لخىػَ

 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

ص 4  

 

 

 

 

 

 

ص 5  

 3× ص   2

 مغاث

 

 

 

 

 

ص 20  

ت ئلى ٞىظحن  دُت: ج٣ؿُم المجمىٖ لٗبت جغوٍ

خُض ًخم عؾم زِ مؿخ٣ُم بجاهب 

الٟىظحن، ٖىض ؾمإ ٧لمت ًمحن أو ٌؿاع 

٣ًىم اللاٖبحن بال٣ٟؼ ٞى١ الخِ هدى 

 الاججاٍ االإكاع ئلُه 

 و ٨َظا. 

حي   ـ م٣ابلت في ٦غة ال٣ضم جغوٍ

 الغئِس ي

 جىُٓم الخىٟـ

 جىُٟظَا ظلىؾًا 
الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا
-  

ص 5  

 

 

 

 الاؾترزاء والهضوء

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 جمضًض الًٗلاث
 الخخامي

 

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الشاوي:

 الىخضة الغابٗت 

الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي الهضٝ  َضٝ الخهت: الخأ٢لم م٘ الىؾِ االإائي 

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت ص 50الؼمً المخضص :  ٖما٫ الخ٨ىٍ  

 االإ٩ان : االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ

 ـ الخىظُه اللٟٓي الأصواث االإؿخسضمت : ناٞغة، م٣ُاحي  

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

٣ت الخىُٟظ الؼمً الغاخت الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث  أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

ًخم الخضعط في الكضة، 

جيكُِ الجهاػ 

الخىٟس ي والًٗلي في 

 ظى جدٟحزي 

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم
  زُٟٟت

ص 2  

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

 الجؿم 

 الخمهُضي

جىٟظ بتر٦حز، حؿاٖض 

اصة مٗض٫  ٖلى ػٍ

 الأًٌ
 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ

 و الٟسظًً

 مخىؾُت
 

ص 2  

ص 10  

 

ص 5  

 

ص 2  

 5ج٨غاع 

 مغاث

ـ الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث صازل 

 الخىى الهٛحر

ـ االإش ي صازل الخىى الهٛحر م٘ 

 ٚمغ الغأؽ صازل االإاء

ـ االإش ي صازل الخىى م٘ الُٟى ٞى١ 

 االإاءـ

 الغئِس ي

تهضئت الجؿم 

ا، ئٖاصة  ًُ ج جضعٍ

جىُٓم الخىٟـ 

 والىبٌ

الٗىصة ئلى الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا
-  

ص 5  

 

 

 

الاؾترزاء و الهضوء صازل الخىى 

 الهٛحر 

 

  

 الخخامي

 

 

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الشالض: 

 الىخضة الخامؿت 

ايُت الهضٝ الخام: جدٟحز الُٗىت  ٖلى مماعؾت الاوكُت الغٍ

ً دُت وج٣بل مسخل٠ الخماعٍ  التروٍ

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ 

 الخ٨ىًٍ و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت

ص 50الؼمً المخضص :   

اض ي جِؿمؿُلذ  االإ٩ان : االإغ٦ب الغٍ

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 الأصواث االإؿخسضمت: 

 ناٞغة، م٣ُاحي، أخبا٫، أ٢مإ، ال٨غة الُائغة    

 

 الؼمً الغاخت الكضة الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 50)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

 للأَغاٝ قاملت

ت الؿٟلُت  والٗلىٍ

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم

2×ر  30 زُٟٟت  

ص 1  

ص 2  

ص 2  

 

ص 4  

٘ خى٫ االإلٗب  ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب ٖىض 

 ؾمإ الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

 الجؿم 

 الخمهُضي

جى٠ُْ اللٗب الجماعي 

 والتر٦حز الظَني 

 

 

خغ١ الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

ص  3  

ص  4  

ص  1  

ص 3  

ص  4  

ص  20  

 قىَحن 

 

ً: هِ الخبل  ـ جمغٍ

ً حؿل٤ الجبا٫.  ـ جمغٍ

 ـ م٣ابلت في ال٨غة الُائغة

 

 

 

 الغئِس ي

ج٣لُل مٗض٫ يغباث 

ال٣لب، ئعظإ 

الًٗلاث ئلى ويٗها 

 الُبُعي

 

 

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا
ص  5   

 الاؾترزاء والهضوء

ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب مش ي  

 جمضًض الًٗلاث

 الخخامي

 

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الشالض :

 الىخضة الؿاصؾت 

َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي مى٣ُت الخهغ 

 والٟسظًً. 

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي 

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  ٖما٫ الخ٨ىٍ

ص 50الؼمً المخضص :   

االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

 ناٞغة، م٣ُاحي، 

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

٣ت الخىُٟظ الؼمً الغاخت الكضة الهضٝ االإلاخٓاث  أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

جىخي الخظع مً 

 الاهؼلا١

حؿتهضٝ االإٟانل 

 الغئِؿُت

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم

 زُٟٟت

ص 2   

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

 الجؿم 

 الخمهُضي

 ٖلى التر٦حز

 والؿُُغة الخىاػن 

 االإاء في

 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ 

الٟسظًًو   مخىؾُت 

 

 

ص 5  

 

ص 5  

 ص  5

 

  5× ص  2

 

  5×ص  2

ـ الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث 

 صازل الخىى الهٛحر

ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت االإؿبذ م٘ 

 اؾخسضام يغباث الغظلحن.

ـ الاؾخل٣اء ٖلى الهضع م٘ ٚمغ 

الغظلحن صازل االإاء م٘ اؾخسضام 

 يغباث الغظلحن.

 الغئِس ي

تهضئت الجؿم 

ا،  ًُ ج ئٖاصة جضعٍ

جىُٓم الخىٟـ 

 والىبٌ

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

-  

ص 5  

الاؾترزاء و الهضوء صازل 

 الخىى الهٛحر 

 

  

 الخخامي

 

 

 



 

 

 

 الأؾبىٕ الغاب٘: 

 الىخضة الؿابٗت 

َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي مى٣ُت الخهغ 

 والٟسظًً.

لضي الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم 

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  ٖما٫ الخ٨ىٍ

ص 55الؼمً المخضص :   

اياث جِؿمؿُلذ  االإ٩ان : ال٣اٖت مخٗضصة الغٍ  

 الأصواث االإؿخسضمت :

 ناٞغة، م٣ُاحي، أ٢مإ، ال٨غة الُائغة 

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

الؼمً  الغاخت  الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث 

ص(55)  

٣ت الخىُٟظ  أظؼاء الىخضة َغٍ

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

 للأَغاٝ قاملت

ت الؿٟلُت  والٗلىٍ

التهُئت 

الٗامت 

لأظهؼة 

 الجؿم

 2×ر  30 زُٟٟت

 ص1

 ص 2

 ص 2

 

 ص 4

٘ خى٫ االإلٗب  ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب ٖىض ؾمإ 

 الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم   ـ جماعٍ

 الخمهُضي

ىٟظ
ُ
 ويُٗت في ج

 مٗخضلت

 ظماعي بىمِ اللٗب

 بؿُِ جىاٞس ي

 

 

 

خغ١ الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ 

 و الٟسظًً

مخىؾ

 َت

ص3  

ص 3  

 

 

 

 

 

 

 

 

ص 2  

ص 5  

ص 7  

 

 

 

 

 

 

 

 

ص 20  

٘ الغ٦بخحن ً الغ٦ٌ م٘ عٞ  ـ جمغٍ

دُت ج٣ؿم المجمىٖت ئلى  ـ لٗبت جغوٍ

٤ زل٠  ٣حن خُض ًه٠ُ ٧ل ٞغٍ ٞغٍ

٤ ٖلى  ٢م٘ و ًىي٘ ٢م٘ م٣ابل ل٩ل ٞغٍ

أمخاع ٖىض ؾمإ الاقاعة  10مؿاٞت 

٤ في  ًىُل٤ اللاٖب الاو٫ ل٩ل ٞغٍ

ويُٗت البُت هدى ال٣م٘ االإ٣ابل، ًضوع 

٣ه لُىُل٤  خىله زم ٌٗىص ئلى ٞغٍ

٤ الظي ًىهي أولا  اللاٖب الشاوي و الٟغٍ

 َى الٟائؼ

الُائغة  ـ مباعاة في ال٨غة  

 الغئِس ي

ج٣لُل مٗض٫ يغباث 

ال٣لب، ئعظإ 

الًٗلاث ئلى ويٗها 

 الُبُعي

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا
ص 5 -  

 الاؾترزاء والهضوء

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 جمضًض الًٗلاث 
 الخخامي



 

 

 

 الأؾبىٕ الغاب٘ :

 الىخضة الشامىت 

َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ و 

 الٟسظًً

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي 

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  ٖما٫ الخ٨ىٍ

ص 55الؼمً المخضص :  

االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت: 

 ناٞغة، م٣ُاحي

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

االإؿخسضمالأؾلىب   

 

 الؼمً الغاخت  الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 55)  

٣ت الخىُٟظ  أظؼاء الىخضة َغٍ

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

جىخي الخظع مً 

 الاهؼلا١

حؿتهضٝ 

االإٟانل 

 الغئِؿُت

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم

 زُٟٟت

ص 2 -  

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم   الخمهُضي ـ جماعٍ

ًغاعى الخضعط في 

 الؤ٣ًإ

الاهُلا١ مً 

الىي٘ الشابذ 

 بىيُٗت آمىت

بخىاػن زابذ 

 وج٨غاعاث زُٟٟت

 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ 

 و الٟسظًً
 مخىؾُت

ص  2  

 

ص3  

 

ص 5  

 

ص  5  

ص  5  

 

ص  5  

 

5×ص  2  

 

5×ص  2  

 

الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث صازل ـ 

 الخىى الهٛحر

. الاهؼلا١ مً زلا٫ الاعج٩اػ ٖلى ظضاع 

 االإؿبذ في ويُٗت جمضص ٦لي للجؿم. 

ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت االإؿبذ م٘ 

 اؾخسضام يغباث الغظلحن.

ـ الخى٣ل في االإاء م٘  اؾخسضام يغباث 

 بمؿاٖضة الؼمُل في الخىى الهٛحر .

 الغئِس ي

تهضئت الجؿم 

ا، ئٖاصة  ًُ ج جضعٍ

جىُٓم الخىٟـ 

 والىبٌ

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

- 

ص 5  

الاؾترزاء و الهضوء صازل الخىى 

 الهٛحر 

  
 الخخامي



 

 

 

 الأؾبىٕ الخامـ:

 الىخضة الخاؾٗت  

 َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ

و الٟسظًً   

لضي  الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  ٖما٫ الخ٨ىٍ

ص 55الؼمً المخضص :   

اياث جِؿمؿُلذ   االإ٩ان : ال٣اٖت مخٗضصة الغٍ  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

 ناٞغة، م٣ُاحي، أخبا٫، ٦غة َبُت، ال٨غة الُائغة

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

 الؼمً الغاخت  الكضة الهضٝ االإلاخٓاث 

ص (  55)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

 للأَغاٝ قاملت

ت الؿٟلُت  والٗلىٍ

التهُئت 

الٗامت 

لأظهؼة 

 الجؿم

 زُٟٟت

2×ر  30  ص1 

 ص 2

 ص 2

 

  4ص

٘ خى٫ االإلٗب  ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

االإلٗب ٖىض ؾمإ ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ 

 الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم   ـ جماعٍ

 الخمهُضي

 الخضعط في الٗمل ُ 

 مٗخضلت ويُٗت في جىٟظ

 ظماعي بىمِ اللٗب

 بؿُِ جىاٞس ي

 

خغ١ 

الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ 

 مخىؾُت و الٟسظًً

ص 3  

 

ص 4  

 

 

 

 

 

 

 

ص 2  

3×ص  1  

 

4×ص  2  

 

 

 

 

 

 

 

ص 20  

ً الىِ ٖلى الخبل  ـ جمغٍ

ً الؿ٨ىاث  ـ جمغٍ

ت ئلى  دُت: ج٣ؿُم المجمىٖ ـ لٗبت جغوٍ

ٞىظحن، ًه٠ُ أًٖاء ٧ل ٞىط ٖلى 

ق٩ل ٢اَغة ٧ل ًٖى زل٠ ػمُله، ًمؿ٪ 

الًٗى الأو٫ ب٨غة َبُت، ٖىض ؾمإ 

غ ال٨غة الُبُت بحن  الهاٞغة ٣ًىم بخمغٍ

الغظلحن، و ٖىض ونىلها للًٗى الأزحر 

الظي بضوعٍ ٌُٗضَا لؼمُله ٞى١ الغأؽ 

جهل ئلى الًٗى الأو٫ و ٨َظا. ختى   

حي  ـ م٣ابلت في ال٨غة الُائغة جغوٍ

 الغئِس ي

ج٣لُل مٗض٫ يغباث 

ال٣لب، ئعظإ الًٗلاث 

 ئلى ويٗها الُبُعي

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

- 

ص 5  

 الاؾترزاء والهضوء

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 جمضًض الًٗلاث 

 الخخامي



 

 

 

 الأؾبىٕ الخامـ

الٗاقغةالىخضة    

 ً الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي  َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظً

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت ص 55الؼمً المخضص :  ٖما٫ الخ٨ىٍ  

االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

لىح الؿباختناٞغة، م٣ُاحي،   

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

٣ت الخىُٟظ الؼمً  الغاخت  الكضة الهضٝ االإلاخٓاث  أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

جىخي الخظع مً 

 الاهؼلا١

حؿتهضٝ االإٟانل 

 الغئِؿُت

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم
 زُٟٟت

ص 2   

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم  ـ جماعٍ

غاٝ الؿٟلُت    م٘ التر٦حز ٖلى اَلأ

 الخمهُضي

ًغاعى الخضعط في 

 الؤ٣ًإ

الاهُلا١ مً الىي٘ 

 الشابذ بىيُٗت آمىت

بخىاػن زابذ وج٨غاعاث 

 زُٟٟت

 

 خغ١ الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

ص  5  

 

ص 5  

 

ص5  

 

ص 5  

 

5×ص  2  

 

 5×ص  2

ـ الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث صازل 

 الخىى الهٛحر م٘ الخىٟـ صازل االإاء

ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت االإؿبذ م٘ 

 اؾخسضام يغباث الغظلحن.

ـ الخى٣ل في االإاء باؾخسضام يغباث 

 الغظلحن باؾخٗما٫ لىح الؿباخت.

 الغئِس ي

تهضئت الجؿم 

ا، ئٖاصة  ًُ ج جضعٍ

جىُٓم الخىٟـ 

 والىبٌ

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

 

ص5  

الاؾترزاء و الهضوء صازل الخىى 

 الهٛحر 

 

  

 الخخامي

 

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الؿاصؽ:

 الىخضة الخاصي ٖكغ 

َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ 

ذ في الخلاء   والٟسظًً م٘ التروٍ

الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ الهضٝ 

 الخ٨ىًٍ و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت

ص 55الؼمً المخضص :   

ىُت ٖحن ٖىتر جِؿمؿُلذ  االإ٩ان :  الخٓحرة الىَ  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

 ناٞغة، م٣ُاحي، ٦غة ٢ضم

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

ب االإؿخسضمالأؾلى   

 

الؼمً  الغاخت  الكضة الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 55)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

  أعيُت مغاٖاة

 االإ٩ان

 لؿلامت الاهدباٍ

 االإؿاع

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم
 زُٟٟت

2×ر   ص2  30

 ص 2

 ص 7

 ص 4

 

٘ في الخلاء   ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

 ـ ظغي ز٠ُٟ وؾِ الٛابت  

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

غاٝ  الجؿم م٘ التر٦حز ٖلى اَلا

 الؿٟلُت. 

 الخمهُضي

 ويُٗت في جىُٟظ

 صخُدت

 للىيُٗت اهدباٍ

٘  الش٣ل وجىػَ

 الأصواع جباص٫

 الؤًجابي والدصجُ٘

 

خغ١ الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

2×ر  30 

2×ر  30 

2×ر  30 

 

ص 5  

2×ص  1  

2×ص  1  

2×ص  1  

 

ص  20  

ً االإغوخت  ـ جمغٍ

هاء ً ال٣غٞ  ـ جمغٍ

هاء م٘  ً االإطخت و ال٣غٞ ـ جمغٍ

 ال٣ٟؼ

دُت: م٣ابلت في ٦غة  ـ لٗبت جغوٍ

 ال٣ضم. 

 الغئِس ي

 َاصئت بىجحرة جىُٟظ

 أو ظلىؾًا جىٟظ

ا
ً
 عاخت خؿب و٢ىٞ

 االإكاع٦حن

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

 

ص 5  

 الاؾترزاء والهضوء

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 جمضًض الًٗلاث 
 الخخامي

 

 

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الؿاصؽ:

 الىخضة الشاهُت ٖكغ  

َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ و 

 الٟسظًً  

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي 

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  ٖما٫ الخ٨ىٍ

ص 55الؼمً المخضص :   

االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

 ناٞغة، م٣ُاحي، لىح الؿباخت

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

الؼمً  الغاخت  الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث 

ص(  55)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

مً جىخي الخظع 

 الاهؼلا١

حؿتهضٝ االإٟانل 

 الغئِؿُت

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم

 زُٟٟت

ص 2   

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

غاٝ  الجؿم م٘ التر٦حز ٖلى اَلأ

 الؿٟلُت  

 الخمهُضي

ًغاعى الخضعط في 

 الؤ٣ًإ

الاهُلا١ مً الىي٘ 

الشابذ بىيُٗت 

 آمىت

بخىاػن زابذ 

 وج٨غاعاث زُٟٟت

 

خغ١ الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ 

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

ص  5  

 

ص     5  

 

ص     5  

ص  5  

 

5×ص  2  

 

5×ص  2  

ـ الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث 

 صازل الخىى الهٛحر

ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت االإؿبذ م٘ 

 اؾخسضام يغباث الغظلحن.

الاؾخل٣اء ٖلى الٓهغ م٘ اؾخسضام ـ 

 لىح الؿباخت م٘ يغباث الغظلحن .

 الغئِس ي

تهضئت الجؿم 

ا، ئٖاصة  ًُ ج جضعٍ

جىُٓم الخىٟـ 

 والىبٌ

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

 

ص 5  

الاؾترزاء و الهضوء صازل الخىى 

 الهٛحر 

 

  

 الخخامي

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الؿاب٘:

 الىخضة الشالشت ٖكغ 

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫  َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظًً 

ص 55الؼمً المخضص :  الخ٨ىًٍ و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  

اياث جِؿمؿُلذ   االإ٩ان :  االإغ٦ب مخٗضص الغٍ  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

٦غة ٢ضم ناٞغة، م٣ُاحي، أ٢مإ،  

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

 الؼمً الغاخت الكضة الهضٝ االإلاخٓاث 

ص(55)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

 للأَغاٝ قاملت

 الؿٟلُت

ت  والٗلىٍ

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم

 زُٟٟت

2×ر   ص1 30

 ص 2

 ص 2

 

 ص 4

٘ خى٫ االإلٗب  ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب ٖىض ؾمإ الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم م٘ التر٦حز  ـ جماعٍ

غاٝ الؿٟلُت.   ٖلى مى٣ُت الخىى واَلا

 الخمهُضي

الخٟاّ ٖلى 

 الأمً وؾلامت 

اصة  الؼٍ

جُت في  الخضعٍ

 الا٣ًإ

مغاٖاة الخىاػن  

 وجباص٫ الأصواع

٘ االإهام  جىىَ

 وج٣ؿُم الجهض

 

 

 

خغ١ الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ 

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

ص 3  

ص 3  

 

 

 

 

 

 

 

 

ص 5  

  3×ص 1 

  3×ص  2

 

 

 

 

 

 

 

 

ص  20  

 ـ الىِ ٖلى الخبل

دُت: ج٣ؿم المجمىٖت ئلى زىائُاث )أ(  لٗبت جغوٍ

و )ب(، بدُض ٠٣ً اللاٖب )أ( ٖىض ه٣ُت  

الاهُلا١ م٘ اهصىاء بؿُِ للجظٕ هدى الأمام 

بِىما ٠٣ً اللاٖب )ب( أمام  ػمُله مباقغة 

بىي٘ ًضًه ٖلى نضعٍ مداولا ئٖا٢خه ًٖ 

الخ٣ضم، و ٖىض ؾمإ الاقاعة ًداو٫ اللاٖب )أ( 

ت هدى الامام ئلى أبٗض مؿاٞت  الاهُلا١ بؿغٖ

اللاٖب )ب( ٖغ٢لخه ًٖ  مم٨ىت بِىما ًداو٫ 

 الخ٣ضم بؿهىلت، زم ًخم جباص٫ الأصواع 

 ـ م٣ابلت في ٦غة ال٣ضم 

 الغئِس ي

ج٣لُل مٗض٫ 

يغباث ال٣لب، 

ئعظإ الًٗلاث 

ئلى ويٗها 

 الُبُعي

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت
زُٟٟت 

 ظضا

 

ص 5  

 الاؾترزاء والهضوء

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 الخخامي جمضًض الًٗلاث 

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الؿاب٘:

 الىخضة الغابٗت ٖكغ  

 ً الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي  َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظً

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت ص 55الؼمً المخضص :  ٖما٫ الخ٨ىٍ  

االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

 ناٞغة، م٣ُاحي، لىح الؿباخت

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

الؼمً  الغاخت الكضة الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 55)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت م٘  مغ

 لُٟٓت

جىخي الخظع 

 مً الاهؼلا١

حؿتهضٝ 

االإٟانل 

 الغئِؿُت

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم

 زُٟٟت

ص 2   

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

غاٝ  الجؿم م٘ التر٦حز ٖلى اَلأ

 الؿٟلُت  

 الخمهُضي

ًغاعى الخضعط 

 في الؤ٣ًإ

الاهُلا١ مً 

الىي٘ الشابذ 

آمىتبىيُٗت   

بخىاػن زابذ 

وج٨غاعاث 

 زُٟٟت

 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ 

 و الٟسظًً
 مخىؾُت

ص  5  

 

ص  5  

 

ص  5  

ص  5  

 

  5×ص  2

 

5×ص  2  

ـ الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث 

 صازل الخىى الهٛحر

ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت االإؿبذ م٘ 

 اؾخسضام يغباث الغظلحن.

ـ الاهؼلا١ ئلى الأمام م٘ الاعج٩اػ ٖلى 

مؿخسضما يغباث الغظلحن الجضاع 

 باؾخٗما٫ لىح الؿباخت.

 الغئِس ي

تهضئت الجؿم 

ا،  ًُ ج جضعٍ

ئٖاصة جىُٓم 

الخىٟـ 

 والىبٌ

الٗىصة ئلى 

 الخالت الُبُُٗت
زُٟٟت 

 ظضا

 

ص5  

الاؾترزاء و الهضوء صازل الخىى 

 الهٛحر 

 

  

 الخخامي

 

 



 

 

 الاؾبىٕ الشامً:

 الىخضة الخامؿت  ٖكغ 

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫  َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظًً 

ص 60الؼمً المخضص :  الخ٨ىًٍ و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  

اياث جِؿمؿُلذ.  االإ٩ان :  االإغ٦ب مخٗضص الغٍ  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

٦غة ٢ضم ناٞغة، م٣ُاحي، أ٢مإ،  

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

الؼمً  الغاخت  الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث 

ص (60)  

٣ت الخىُٟظ  أظؼاء الىخضة َغٍ

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

  

 للأَغاٝ قاملت

 الؿٟلُت

ت  والٗلىٍ

التهُئت 

الٗامت 

لأظهؼة 

 زُٟٟت الجؿم

2×ر   ص1 30

 ص 2

 ص 2

 

ص  4  

٘ خى٫ االإلٗب  ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب ٖىض ؾمإ 

 الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم  ـ جماعٍ

غاٝ  م٘ التر٦حز ٖلى مى٣ُت الخىى واَلا

 الؿٟلُت. 

 الخمهُضي

ًغاعى الخضعط في 

 الكضة 

الخٟاّ ٖلى 

 الأمً وؾلامت 

الٗمل الجماعي 

 وجباص٫ الأصواع 

 

خغ١ 

الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ 

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

-  

 مغجٟٗت

 5×ص  1

ص  4  

 

 

 

 

 

 

ص 5  

 5×ص  1

 ص  6

 

 

 

 

 

 

ص 20  

٘ الغ٦بخحن ً الغ٦ٌ في االإ٩ان  م٘ عٞ  .جمغٍ

دُت: ج٣ؿُم المجمىٖت ئلى  . لٗبت جغوٍ

ٞىظحن) أ ( و)ب( ًه٠ُ الٟىظحن 

ىض ؾمإ الؤقاعة  أؾٟل الؿلالم وٖ

ًىُل٤ الًٗى الاو٫ ئلى ٢مت الؿلالم زم 

ٌٗىص ئلى الأؾٟل لُىُل٤ الًٗى الشاوي 

٤ الظي ًىهي أولا َى الٟائؼ.  ٨ظا والٟغٍ وَ

   

 ـ م٣ابلت في ٦غة ال٣ضم 

 الغئِس ي

ج٣لُل مٗض٫ 

باث ال٣لب، يغ 

ئعظإ الًٗلاث 

ئلى ويٗها 

 الُبُعي

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 زُٟٟت ظضا الُبُُٗت

ص  5   الاؾترزاء والهضوء 

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 الخخامي جمضًض الًٗلاث 

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الشامً:

 الىخضة الؿاصؾتٖكغ  

مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي الهضٝ الٗام: الخ٣لُل  َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظًً

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت ص 60الؼمً المخضص :  ٖما٫ الخ٨ىٍ  

االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

 ناٞغة، م٣ُاحي، لىح الؿباخت

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

الؼمً  الغاخت  الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 60)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت م٘  مغ

 لُٟٓت

جىخي الخظع مً 

 الاهؼلا١

حؿتهضٝ 

االإٟانل 

 الغئِؿُت

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم
 زُٟٟت

ص 2   

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

غاٝ  الجؿم م٘ التر٦حز ٖلى اَلأ

 الؿٟلُت  

 الخمهُضي

ًغاعى الخضعط في 

 الؤ٣ًإ

الاهُلا١ مً 

الىي٘ الشابذ 

 بىيُٗت آمىت

بخىاػن زابذ 

وج٨غاعاث 

مخىؾُت ئلى 

 مغجٟٗت 

 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

- 

 مغجٟٗت

ص 2  

 ص 5

ص  2  

ص  2  

 

ص 5  

4×ر  30  

 ص 5

3×ص  2  

3×ص 2  

 

5×ص  2  

ً اللىح   . جمغٍ

ـ الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث 

 صازل الخىى الهٛحر

ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت االإؿبذ م٘ 

اؾخسضام يغباث الغظلحن ) 

زلٟي(.  -أمامي   

ـ الاهؼلا١ ئلى الأمام م٘ الاعج٩اػ 

ٖلى الجضاع مؿخسضما يغباث 

باؾخٗما٫ لىح الغظلحن 

 الؿباخت.

 الغئِس ي

تهضئت الجؿم 

ا، ئٖاصة  ًُ ج جضعٍ

جىُٓم الخىٟـ 

 والىبٌ

الٗىصة ئلى الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

 

ص 5  

الاؾترزاء و الهضوء صازل 

 الخىى الهٛحر  
 الخخامي

 



 

 

 الأؾبىٕ الخاؾ٘:

 الىخضة الؿابٗت ٖكغ 

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫  َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظًً 

ص 60الؼمً المخضص :  الخ٨ىًٍ و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  

اياث جِؿمؿُلذ.  االإ٩ان :  ال٣اٖت مخٗضصة الغٍ  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

ايُت اث عٍ  ناٞغة، م٣ُاحي، أ٢مإ، ٦غة ٢ضم، نضعٍ

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓيـ   الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

الؼمً  الغاخت  الكضة الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 60)  

٣ت الخىُٟظ  أظؼاء الىخضة َغٍ

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

 للأَغاٝ قاملت

 الؿٟلُت

ت  والٗلىٍ

التهُئت 

الٗامت 

لأظهؼة 

 الجؿم
 زُٟٟت

 ص1 

 ص 2

 ص 2

 

 ص 4

٘ خى٫ االإلٗب  ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب ٖىض ؾمإ الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم م٘  ـ جماعٍ

غاٝ  التر٦حز ٖلى مى٣ُت الخىى واَلا

 الؿٟلُت. 

 الخمهُضي

ًغاعى الخضعط في 

 الكضة

الخٟاّ ٖلى 

 الأمً وؾلامت

الٗمل الجماعي 

 وجباص٫ الأصواع

 

خغ١ 

الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ 

الٟسظًً و   

 مخىؾُت

- 

 مغجٟٗت

 

 

 5×ص  1

 ص 4

 

 

 

 

 

 

 ص 5

 5×ص  1

 ص 6

 

 

 

 

 

 

 ص 20

٘ الغ٦بخحن ً الغ٦ٌ م٘ عٞ  .جمغٍ

دُت: ج٣ؿُم المجمىٖت ئلى ٞىظحن  . لٗبت جغوٍ

)أ( و )ب( خُض ًأزظ ٧ل ٞىط ويُٗت اللىح 

لى وجغ٥ االإؿاٞت  ٘ الٓهغ ئلى اٖلأ الأمامي م٘ عٞ

متر، ٖىض ؾمإ الؤقاعة  1بحن الًٗى والآزغ 

٣ٟؼ ٞى١  ًنهٌ الًٗى الاو٫ في الترجِب وٍ

٤ الظي ًىهي أولا َى  ٨ظا والٟغٍ الؼملاء وَ

 الٟائؼ .   

م٣ابلت في ٦غة ال٣ضم  ـ  

 الغئِس ي

ج٣لُل مٗض٫ 

يغباث ال٣لب، 

ئعظإ الًٗلاث 

ئلى ويٗها 

 الُبُعي

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا 

ص  5   الاؾترزاء والهضوء 

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 الخخامي جمضًض الًٗلاث 

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الخاؾ٘:

 الىخضة الشامىت ٖكغ  

ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظًًَضٝ الخهت: خغ١ الضَىن  الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي  

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت ص 60الؼمً المخضص :  ٖما٫ الخ٨ىٍ  

االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

 ناٞغة، م٣ُاحي، لىح الؿباخت 

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓيـ  الخٗؼٍ  

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

الؼمً  الغاخت  الكضة الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 60)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

ا٣ٞت م٘ ظماعي جدٟحز  مغ

 لُٟٓت

 جىخي الخظع مً الاهؼلا١

 حؿتهضٝ االإٟانل الغئِؿُت

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم
 زُٟٟت

ص 2   

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫  االإؿبذ ـ مش ي ؾغَ  

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

غاٝ  الجؿم م٘ التر٦حز ٖلى اَلأ

 الؿٟلُت  

 الخمهُضي

 ًغاعى الخضعط في الؤ٣ًإ

الاهُلا١ مً الىي٘ الشابذ 

 بىيُٗت آمىت

 بخىاػن زابذ وج٨غاعاث زُٟٟت

 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

- 

 مغجٟٗت

ص 5  

 

3×ص  1  

3×ص 1  

 

4ر  30  

 

 

ص 2  

 

 

 

ص4  

 ص 5

 

3×ص  2  

3×ص  2  

 

3×ص  1  

 

 

3×ص 1  

 

 

 

4×ص 1  

ـ الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث 

 صازل الخىى الهٛحر

 ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت االإؿبذ م٘ 

اؾخسضام يغباث الغظلحن 

زلٟي (. –أمامي   

. الاؾخل٣اء ٖلى الهضع م٘ ٚمغ 

واؾخٗما٫  الغظلحن في االإاء

 يغباث الغظلحن

الخمضص صازل الخىى م٘ 

مؿ٪ الخاٞت بالُضًً في 

ويُٗت مؿخ٣ُمت باؾخسضام 

 يغباث الغظلحن .

ـ الاهؼلا١ ئلى الأمام م٘ الاعج٩اػ 

ٖلى الجضاع مؿخسضما يغباث 

الغظلحن باؾخٗما٫ لىح 

 الؿباخت.

 الغئِس ي

ا، ئٖاصة  ًُ ج تهضئت الجؿم جضعٍ

 جىُٓم الخىٟـ والىبٌ

الٗىصة ئلى 

 الخالت الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

 
ص 5  

رزاء و الهضوء صازل الاؾت

حرالخىى الهٛ  
 الخخامي



 

 

غ:الأؾبىٕ الٗاق  

 الىخضة الخاؾٗت ٖكغ 

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫  َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظًً

االإهابحن بالؿمىتالخ٨ىًٍ و الخٗلُم االإهىُحن  ص 60الؼمً المخضص :    

اياث جِؿمؿُلذ.  االإ٩ان :  ال٣اٖت مخٗضصة الغٍ  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

ايُت  اث عٍ  ناٞغة، م٣ُاحي، أ٢مإ، ٦غة ٢ضم، نضعٍ

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

الؼمً  الغاخت  الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث 

ص ( 60)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت م٘  مغ

 لُٟٓت

 قاملت

 للأَغاٝ

 الؿٟلُت

ت  والٗلىٍ

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم
 زُٟٟت

 ص1 

 ص 2

 ص 2

 

 ص 4

٘ خى٫ االإلٗب  ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب ٖىض ؾمإ الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم م٘  ـ جماعٍ

غاٝ  التر٦حز ٖلى مى٣ُت الخىى واَلا

 الؿٟلُت. 

 الخمهُضي

اصة  الخضعط في ػٍ

 الكضة 

الخٟاّ ٖلى 

 الامً و ؾلامت  

حصجُ٘ الٗمل 

 الجماعي

 جباص٫ الأصواع

 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

- 

 مغجٟٗت

 ص 2

 ص 2

 ص 4

 

 

 

 

 

 

ص  5  

4×ر 30  

4×ر 30  

2×ص  4  

 

 

 

 

 

 

ص 20  

ً لاهجؼ الأمامي.  .جمغٍ

ً لاهجؼ زلٟي.   . جمغٍ

دُت: ج٣ؿُم المجمىٖت ئلى ٞىظحن  . لٗبت جغوٍ

)أ( و )ب( خُض ًأزظ ٧ل ٞىط ويُٗت اللىح 

لى وجغ٥ االإؿاٞت  ٘ الٓهغ ئلى اٖلأ الأمامي م٘ عٞ

متر، ٖىض ؾمإ الؤقاعة  1بحن الًٗى والآزغ 

٣ٟؼ ٞى٢ظ ًنهٌ الًٗى الاو٫ في  الترجِب وٍ

٤ الظي ًىهي أولا َى  ٨ظا والٟغٍ الؼملاء وَ

 الٟائؼ

 ـ م٣ابلت في ٦غة ال٣ضم 

 الغئِس ي

ج٣لُل مٗض٫ 

يغباث 

ال٣لب، ئعظإ 

الًٗلاث ئلى 

ويٗها 

 الُبُعي

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا 

 

ص 5  

 الاؾترزاء والهضوء

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 جمضًض الًٗلاث 
 الخخامي

 



 

 

 الأؾبىٕ الٗاقغ:

 الىخضة الٗكغون   

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي  َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظًً

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت ص 60الؼمً المخضص :  ٖما٫ الخ٨ىٍ  

االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

، ٦غة ناٞغة، م٣ُاحي، لىح الؿباخت  

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

 الؼمً الغاخت  الكضة الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 60)    

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

جىخي الخظع مً 

 الاهؼلا١

 حؿتهضٝ االإٟانل

 الغئِؿُت

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم

ص 2  زُٟٟت   

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

غاٝ  الجؿم م٘ التر٦حز ٖلى اَلأ

 الؿٟلُت  

 الخمهُضي

ًغاعى الخضعط في 

 الؤ٣ًإ

الاهُلا١ مً 

 الىي٘ الشابذ

 بىيُٗت آمىت

بخىاػن زابذ 

 وج٨غاعاث زُٟٟت

 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ 

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

 مغجٟٗت  

ص 5  

 

ص 3  

ص 3  

 

ص 3  

 

 

 

ص  2  

 

 ص 5

 

3×ص  2  

3×ص  2  

 

4×ص  1  

 

 

 

ص 8  

ـ الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث 

 صازل الخىى الهٛحر

ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت االإؿبذ م٘ 

اؾخسضام يغباث الغظلحن) 

زلٟي(. –أمامي   

ـ ًمؿ٪ الًٗى بالٗص ى 

مؿخٗملا يغباث الغظلحن 

 بمؿاٖضة االإكغٝ الظي ٌسخُه 

 ئلى الامام في االإؿبذ ال٨بحر.

. م٣ابلت في ٦غة الُائغة صازل 

حي(  الخىى الهٛحر ) جغوٍ

 الغئِس ي

تهضئت الجؿم 

ا، ئٖاصة  ًُ ج جضعٍ

جىُٓم الخىٟـ 

 والىبٌ

الٗىصة ئلى الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا 

 

ص 5  

الاؾترزاء و الهضوء صازل 

 الخىى الهٛحر 

 

  

 الخخامي

 



 

 

 الأؾبىٕ الخاصي ٖكغ:

 الىخضة الىاخضة والٗكغون 

َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ و 

 الٟسظًً

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ 

 الخ٨ىًٍ و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت

ص 60المخضص : الؼمً   

اياث جِؿمؿُلذ االإ٩ان : ال٣اٖت مخٗضصة الغٍ  

 الأصواث االإؿخسضمت: 

ايُت اث عٍ  ناٞغة، م٣ُاحي، أ٢مإ، ال٨غة الُائغة، نضعٍ

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

الؼمً  الغاخت  الكضة  الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 60)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

 للأَغاٝ قاملت

ت الؿٟلُت  والٗلىٍ

 

التهُئت 

الٗامت 

لأظهؼة 

 الجؿم

 زُٟٟت

 ص1 

 ص 2

 ص 2

 

 ص 4

٘ خى٫ االإلٗب  ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب ٖىض ؾمإ 

 الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم   ـ جماعٍ

 الخمهُضي

ًغاعى الخضعط في 

 الؤ٣ًإ

الاهُلا١ مً الىي٘ 

الشابذ بىيُٗت 

 آمىت

بخىاػن زابذ 

 وج٨غاعاث زُٟٟت

 

 

خغ١ الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ 

 و الٟسظًً
 مخىؾُت

- 

 مغجٟٗت

4×ر  30  

4×ر  30  

 

 

ص 6  

 

 

 

 

 

 

ص 5  

4×ر  30  

4×ر  30  

 

 

ص 6  

 

 

 

 

 

 

ص 20  

ً حؿل٤ الجبا٫  ـ جمغٍ

هاء م٘  ً االإطخت و ال٣غٞ ال٣ٟؼ.ـ جمغٍ  

ت ئلى   دُت ج٣ؿم المجمىٖ ـ لٗبت جغوٍ

٤ زل٠  ٣حن خُض ًه٠ُ ٧ل ٞغٍ ٞغٍ

٤ ٖلى  ٢م٘ و ًىي٘ ٢م٘ م٣ابل ل٩ل ٞغٍ

أمخاع ٖىض ؾمإ الاقاعة  10مؿاٞت 

٤ في  ًىُل٤ اللاٖب الاو٫ ل٩ل ٞغٍ

ويُٗت البُت هدى ال٣م٘ االإ٣ابل، ًضوع 

٣ه لُىُل٤  خىله زم ٌٗىص ئلى ٞغٍ

٤ ا لظي ًىهي أولا اللاٖب الشاوي و الٟغٍ

 َى الٟائؼ

 ـ مباعاة في ال٨غة الُائغة 

 الغئِس ي

ج٣لُل مٗض٫ يغباث 

ال٣لب، ئعظإ 

الًٗلاث ئلى ويٗها 

 الُبُعي

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

ص 5    الاؾترزاء والهضوء 

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 جمضًض الًٗلاث
 الخخامي

 



 

 

 الأؾبىٕ الخاصي ٖكغ :

 الىخضة الشاهُت والٗكغون   

َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظًً 

   

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي 

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  ٖما٫ الخ٨ىٍ

ص 60الؼمً المخضص :   

االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

 ناٞغة، م٣ُاحي، لىح الؿباخت، ٦غة 

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

٣ت الخىُٟظ الؼمً الغاخت الكضة الهضٝ االإلاخٓاث  أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت م٘  مغ

 لُٟٓت

جىخي الخظع مً 

 الاهؼلا١

حؿتهضٝ 

االإٟانل 

 الغئِؿُت

التهُئت 

الٗامت 

لأظهؼة 

 الجؿم

 زُٟٟت

ص 2   

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

غاٝ  الجؿم م٘ التر٦حز ٖلى اَلأ

 الؿٟلُت  

 الخمهُضي

 

ًغاعى الخضعط في 

 الؤ٣ًإ

الاهُلا١ مً 

الىي٘ الشابذ 

آمىتبىيُٗت   

بخىاػن زابذ 

 وج٨غاعاث زُٟٟت

 

خغ١ الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

ص 5  

 

ص 3  

ص3  

ص 3  

 

 

 

ص 2  

 ص 5

 

3×ص  2  

3×ص  2  

4×ص  1  

 

 

 

ص 8  

ـ الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث 

 صازل الخىى الهٛحر

ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت االإؿبذ م٘ 

 اؾخسضام يغباث الغظلحن.

ـ ًمؿ٪ الًٗى بالٗص ى مؿخٗملا 

يغباث الغظلحن بمؿاٖضة االإكغٝ 

الظي ٌسخُه ئلى الامام في االإؿبذ 

 ال٨بحر

 ٦غة الُائغة صازل االإؿبذ الهٛحر .

 الغئِس ي

تهضئت الجؿم 

ا، ئٖاصة  ًُ ج جضعٍ

جىُٓم الخىٟـ 

 والىبٌ

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

 

ص 5  

الاؾترزاء و الهضوء صازل الخىى 

 الهٛحر 

 

  

 الخخامي

 



 

 

 الأؾبىٕ الشاوي ٖكغ:

 الىخضة الشالشت والٗكغون  

َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ 

ذ في الخلاء   والٟسظًً م٘ التروٍ

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي ٖما٫ 

 الخ٨ىًٍ و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت

ص 60الؼمً المخضص :   

الخٓحرة الىَىُت ٖحن ٖىتر  جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت: 

ايُت اث عٍ  ناٞغة، م٣ُاحي، أ٢مإ، ٦غة ٢ضم، نضعٍ

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

 الؼمً الغاخت الكضة الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 60)   

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

 للأَغاٝ قاملت

ت الؿٟلُت  والٗلىٍ

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم
 زُٟٟت

 ص3 

 ص 2

 ص 5

 

 ص5

٘ في الٛابت   ـ مش ي ؾغَ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ـ ظغي ز٠ُٟ في الٛابت ٖىض ؾمإ 

 الؤقاعة

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ الجؿم   ـ جماعٍ

 الخمهُضي

ًغاعى الخضعط في 

اصة ٘ م الؤ٣ًإ الؼٍ

 في الكضة

 الٗمل الجماعي 

 م٘ جباص٫ الأصواع  

 

خغ١ الضَىن 

 الإى٣ُت الخهغ

 و الٟسظًً

 

تمخىؾُ  

مغجٟٗت -  

 

 

ص 2  

ص 2  

ص 1  

ص 5  

4×ص  1  

4×ص  1  

2×ص  1  

ص20  

ً االإغوخت  ـ جمغٍ

هاء ً ال٣غٞ  ـ جمغٍ

هاء م٘ ال٣ٟؼ ً االإطخت و ال٣غٞ  ـ جمغٍ

دُت: م٣ابلت في ٦غة ال٣ضم.   ـ لٗبت جغوٍ
 الغئِس ي

ج٣لُل مٗض٫ 

يغباث ال٣لب، 

ئعظإ الًٗلاث 

ئلى ويٗها 

 الُبُعي

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

 

ص 5  

 الاؾترزاء والهضوء

 مش ي ز٠ُٟ خى٫ االإلٗب

 الخخامي جمضًض الًٗلاث 

 

 

 

 

 



 

 

 الأؾبىٕ الشاوي ٖكغ: 

 الىخضة الغابٗت والٗكغون   

َضٝ الخهت: خغ١ الضَىن ٖلى مؿخىي الخهغ والٟسظًً 

  

الهضٝ الٗام: الخ٣لُل مً وؿبت الضَىن في الجؿم لضي 

ً و الخٗلُم االإهىُحن االإهابحن بالؿمىت  ٖما٫ الخ٨ىٍ

ص 60الؼمً المخضص :   

االإؿبذ الىه٠ أوالإبي جِؿمؿُلذ االإ٩ان :  

 الأصواث االإؿخسضمت : 

تناٞغة، م٣ُاحي، لىح الؿباخ  

 ـ الخىظُه اللٟٓي

ؼ اللٟٓي  ـ الخٗؼٍ

 ـ الىمظظت

 الأؾلىب االإؿخسضم

 

 الؼمً الغاخت الكضة الهضٝ االإلاخٓاث 

ص( 60)  

٣ت الخىُٟظ أظؼاء  َغٍ

 الىخضة

 م٘ ظماعي جدٟحز

ا٣ٞت  لُٟٓت مغ

جىخي الخظع مً 

 الاهؼلا١

حؿتهضٝ 

االإٟانل 

 الغئِؿُت

التهُئت الٗامت 

 لأظهؼة الجؿم
 زُٟٟت

ص 2   

ص 2  

ص 2  

ص 4  

٘ خى٫ االإؿبذ  ـ مش ي ؾغَ

 ـ ظغي ز٠ُٟ خى٫ االإؿبذ

ً ئَالت للمٟانل   ـ جماعٍ

ً الؤخماء لجمُ٘ أَغاٝ  ـ جماعٍ

غاٝ  الجؿم م٘ التر٦حز ٖلى اَلأ

 الؿٟلُت  

 الخمهُضي

ًغاعى الخضعط في 

 الؤ٣ًإ

الاهُلا١ مً 

الىي٘ الشابذ 

 بىيُٗت آمىت

 بخىاػن زابذ

الخٟاّ ٖلى 

 الأمً والؿلامت  

 

خغ١ الضَىن 

الإى٣ُت 

 الخهغ

 و الٟسظًً

 مخىؾُت

 مغجٟٗت 

4×30ر  

ص 5  

ص 3  

ص 3  

 

 

ص 4  

 

 

 

ص2  

 4×ر30

ص 5  

3×ص  1  

3×ص  1  

 

 

5×ص  1  

 

 

 

ص 8  

ً اللىح  جمغٍ

ـ الخى٣ل في مسخل٠ الاججاَاث 

 صازل الخىى الهٛحر

ـ الجلىؽ ٖلى خاٞت االإؿبذ م٘ 

اؾخسضام يغباث الغظلحن) أمامي 

زلٟي(. –  

في الخىى ال٨بحر  ـ ًدى٣ل الًٗى 

باؾخسضام يغباث الغظلحن 

 مؿخٗملا اللىح

 

م٣ابلت في ٦غة الُائغة في الخىى 

 الهٛحر .

 الغئِس ي

تهضئت الجؿم 

ا، ئٖاصة  ًُ ج جضعٍ

جىُٓم الخىٟـ 

 والىبٌ

الٗىصة ئلى 

الخالت 

 الُبُُٗت

زُٟٟت 

 ظضا

ص  5  الاؾترزاء و الهضوء صازل الخىى  

 الهٛحر . 
 الخخامي



 

 

 

 07 الولحق رقن

 

 

٘ الغ٦بخحن ً الغ٦ٌ باالإ٩ان م٘ عٞ ً االإطخت م٘ ال٣ٟؼ                                                                  جمغٍ  جمغٍ

 

 

ً الؿ٨ىاث                                           تورين الوروحة   جمغٍ

 

 

ً اللىح                                                          ً حؿل٤ الجبا٫                                                                                                  جمغٍ جمغٍ  



 

 

 

             

             

             

       

 

 

  لاؾخل٣اء ٖلى الخاٞت م٘ اؾخسضام يغباث  الغظلحن أماميالاؾخل٣اء ٖلى الخاٞت م٘ اؾخسضام يغباث  الغظلحن أمامي                               ا

 

 

 

           

           

ين.  غور الجسن في الواء بطريقة هستقيوة هع هسك الحافة باليدين                         الجلىس على حافة الوسبح هع استخدام ضربات الرجل   

                                                                        واستخدام ضربات الرجلين          

 

 

 

 

 

ً                                                                        الخى٣ل بىاؾُت لىح الؿ            الغظلحن  باخت م٘ اؾخسضام يغباث لىح الؿباخت االإؿخسضم في الخماعٍ

 

 

 

 

 

 

 



 

 

08االإلخ٤ ع٢م     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 09االإلخ٤ 

 ظاهب مً الخهو االإبرمجت 

   

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


