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 يھیجوتلا لیلدّلا اذھ نع تامولعم .1
 

 ھنم ضرغلاو يھیجوتلا لیلدّلا فادھأ .1.1
 

 للاخ ةضایرّلا نوسرامی نیذّلا نیغلابلاو نیقھارملاو ءاحّصلأا نییّضایرّلل ةبسانملا ةرادلإا ةیّفیك دیدحت وھ لیلدّلا اذھل يساسلأا ضرغلا

 ةعباتم وھ يناثلا ضرغلا .ناضمر رھش للاخ ةیّضایرّلا نیرامتّلل ةبسانملا ةیھیجوتلا ئدابملا فیرعت ىلع دیكأتلا دصق ،ناضمر رھش

 يعیبطلا جلاعلا يیّئاصخأو ءابّطلأا لبق نم لوّلأا ماقملا يف لیلدّلا اذھ مادختسا مّتی نأ ررّقملا نمو .عمتجملا ةمّاع نم ءاحّصلأا دارفلأا

 .ةمّاع عمتجملا دارفأو نیبرّدملاو نییّضایرّلل ةبسانملا ةروشملا میدقت نم مھنیكمتل يحصّلا فیقثتلا يلوؤسمو ضیرمتلا مقاطو

 

  يھیجوّتلا لیلدّلا قاطن 1.2
 

 .ناضمر مایص نم نونثتسیُ لا نیذلاو عمتجملا ةمّاع نم ءاحّصلأا دارفلأاو ،ناضمر نوموصی نمّم ءّاحّصلأا نویضایرّلا :ةئفلا  •

 )ةیجراخلا تادایعلا لثم( عمتجملاو تاداحتّلااو يداونّلا يف نویضایرّلا :قاطنّلا •

 .ةضایرّلا ءاردمو نوبرّدملاو نویضایرّلاو يبّطلا مقاطلا ءاضعأو تاداحتّلااو ةیدنلأا ءابّطأ :فدھتسملا روھمجلا •

 ،ةیضایرّلا نیرامتّلاب ةقلعتم ةلئسأ دوجو لاح يف بیبطلا ةراشتسا مھیلع بجی ثیح ىضرملا لیلدّلا اذھ لمشی لا :ةیّریرسّلا لكاشملا •

 .)لیلدّلا نم 2.4.2 مسقلا رظنا( ناضمر رھش للاخ ةضایرّلا ةسرامم كلذ يف امب

 

 ریرحّتلا يف عبّتملا جھنلا 1.3
  

 .اھتمءلامو ةیّھیجوتلا ئدابملا ریوطت يف ةیلودّلا تاسرامملا لضفأ عم ایشامت ،راتیبس لبق نم اھرادصإو ةیھیجوتّلا ةقیثولا هذھ ریوطت مّت

 ةمدختسملا ةیّریرحتلا ةیجھنملا تنمّضت .نیینعملا عیمج نم ءارلآاو تاقیلعتلا جمدل ھثیدحتو مظتنم ساسأ ىلع يھیجوتلا لیلدّلا ةعجارم مّتت

 :ةیلاتلا ةیساسلأا تاوطخلا ،يھیجوتّلا لیلدّلا اذھ ریوطتل

 عوضوملاب ةلص تاذو اھب دّتعم ةروشنم ةّلدأ نع ةیبّطلا تایّبدلأا يف ةعساو ثحب تایلمع •

  .ةیبطلا تایّبدلأل يدقن مییقت •

 يھیجوتلا لیلدّلا ةدّوسمل صخّلم عضو •

 .ةیّھیجوتلا ئدابملا ریوطت ةعومجم عم يھیجوتلا لیلدّلا صخّلم ةعجارم •

 راتیبس يف ةیّریرسّلا تاھاجتلااو ةیّھیجوتلا ئدابملا ةنجل لبق نم يھیجوتلا لیلدّلل ةّلقتسم ةعجارم •

 

 مایص" ةیّھیجوتلا ئدابملا ریوطتل راتیبس ةعومجم اھتذختّا يتلا ةیعامجلا تارارقلل ةجیتن يھ يھیجوتلا لیلدّلا اذھب ةصّاخلا تایصوتلا

 .ةجاحلا دنع ،راتیبس يف ةیّریرسّلا تاھاجتلااو ةیّھیجوتلا ئدابملا ةنجل سیئر ةمھاسم عم "ءاحّصلأا دارفلأل ةضایرّلا ةسراممو ناضمر

  .ةیبلغلأا يأرب ذٍئدنع ذخؤی ،ةدّدحم ةیصوت نأشب قافتّا ىلإ لصّوتلا مدع لاح يف

 

  لیلدّلا رداصم1.4 

 
 .ءاحّصلأا دارفلأل ةضایرّلا ةسراممو ناضمر مایص ةلأسم لوانتی يھیجوت يریرس لیلد لوّأ وھ اذھ ،نیفلؤملا ملع دّح ىلع

 ةیلاتّلا ةعومجملا تمدختساو SPORTDiscus و PubMed، ScienceDirect، Web of Science نم لّك تانایب دعاوق يف ثحبلا مّت

 طقف ةیسنرفلاو ةیزیلكنلاا نیتغّللاب ةیثحبلا قارولأاب ظافتحلاا مت .)مایصّلا وأ ناضمر( و )ةضایرّلا وأ نیرمتلا( :ثحبلل ةیّسیئرلا تاملكلا نم

 .ةلصّلا تاذ ةیثحب قاروأ نع ةراتخملا تاقرولل ةیعجرملا مئاوقلا صحفو
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  تاّیصوتلاو ةّلدلأا فینصت  1.5

 
 ریوطت يف ةیقوثوم رثكلأا رداصملا مادختسا مّت ،نكمأ امثیحو ةیبّطلا تافّلؤملا نم ةّلدأب ةموعدم يھیجوتلا لیلدّلا اذھ يف ةدراولا تایّصوتلا

 ةیقادصم ىوتسم فینصتل ةّلدلأل يلاتلا يمرھلا لسلستّلا مادختسا مت ،ةیصوت لكل ةّلدلأا ساسأ ىلع ةبقاث ةرظن ریفوتل .يھیجوتلا لیلدّلا اذھ

 ةّلدلأا فینصت دیدحت مّتی ،ةیّھیجوتلا ئدابملا تایصوت دامتعا لاح يف .يھیجوتلا لیلدّلا اذھ نمض تایصوتلا میدقت مت ثیح ،ةمدختسملا ةّلدلأا

 .يلودلا يھیجوتلا لیلدّلا يف ةمدختسملا ةیساسلأا

 :ىوتسم اھلاعأب ذخأی ةلدلأا فینصت نّإف ،دحاو ردصم نم رثكأب داھشتسلاا ةلاح يف

 

 )1م( 1: ىوتسملا

 )ةطوبضملا ةیئاوشعلا براجتلل ةیّعیمجتلا تلایلحتّلا ،دیدحتلا ھجو ىلع( )اتیم لیلحت(  •

 .ةطوبضملا ةیئاوشعلا براجتلا •

 .)ةطوبضملا ةیئاوشعلا براجتلل ةیجھنملا تاعجارملا ،دیدحتلا ھجو ىلع( ةیجھنملا تاعجارملا •

 2)م( 2: ىوتسملا

 :كلذ ىلع ةلثملأا نمو ،ةظحلاملا ىلع ةمئاقلا تاساردّلا •

o ةلمتحملا ةریّحملا لماوعلل يئاصحإ لیدعت عم ةیدشحلا تاساردّلا. 

o لیدعت نود ةیدشحلا تاساردّلا. 

o ةیبطلا تایّبدلأا نم وأ ةقباس طبض لماوع عم تلااح ةلسلس. 

o ةطوبضم ریغ تلااح ةلسلس. 

 .ةیمیداكلأا بتكلا وأ ةروشنملا تلااقملا يف تاحیرصت •

  3)م( :3 ىوتسملا

 .ءاربخلا يأر •

 :يلی ام ةلثملأا لمشت ،ةروشنملا ریغ تانایبلا •

o ةریبك تانایب ةدعاق تلایلحت. 

o ةمخضّلا تاسرامملا نم جئاتن ریراقت وأ ةبوتكم تلاوكوتورب. 

 

 میدقت مّتی ثیح ،ةجردّلا دیدحتل ةیلاتلا ةیصوتّلا تمدختُسا ،اھتوّق ىدمو تایّصوتلا ضعب ءارو ةنماكلا بابسلأا يف رظنلا ةدایز لجأ نم

 :تایّصوتّلا

 .لقلأا ىلع ةلدتعم ةیفاص ةعفنمب "ًلادتعمً انیقی" لقلأا ىلع ةّلدلأا رھِظتُ :)1أ دت( 1آ ةجردّلا نم ةیصوتّلا •

 ،ءاربخلا ءارآ قفاوت نم فلأتت دقو ،"لدتعم نیقی" نم لقأ اھنّكلو ،ةیفاص ةدئاف ةّلدلأا رھِظتُ :)2أ دت(2 آ ةجردّلا نم ةیصوتّلا •

  .ةدحّوملا ةیاعرّلاو ،ةیّدرفلا تلااحلا تاساردو

 لباقم دئاوفلا يفاصل لماك ریغ مییقت ىلع نھربتو ،ةئیدر وأ ،ةبراضتم وأ ،ةیفاك ریغ ةلدلأا نإ :)ب دت( ب ةجردّلا نم ةیصوتّلا •

 .ةیفاضإ ثوحب ءارجإب ىصویو ؛ررضّلا

 .ةیفاضإ ثوحب ءارجإب ىصویو ؛ةیفاصّلا دئاوفلا ىلإ راقتفلاا ىلإ ةّلدلأا ریشتُ :)1ج دت(1 ج ةجردّلا نم ةیصوتّلا  •

 .ةیفاضإ ثوحب ءارجإب ىصویو ؛ةدئافلا ىلع قوّفتی يذلا لمتحملا ررضّلا ةّلدلأا رھِظتُ :)2ج دت(2 ج ةجردّلا نم ةیصوتّلا  •

 ةعومجم ءاضعلأ ةیّریرسّلا ةربخلا ساسأ ىلع تاسرامملا لضفأب تصوأ :)تمتمت( ةیّھیجوتلا ئدابملا ریوطت ةعومجم ةیصوت •

 .ةیّھیجوتلا ئدابملا ریوطت
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 ةّیھیجوتلا ئدابملا ریوطت ةعومجم ءاضعأ 1.6
 

- يف ةیّریرسّلا تاھاجتّلااو ةیّھیجوتلا ئدابملا ةنجل مھتحشّر نیذلا ةیھیجوتلا ئدابملا ریوطت ةعومجم ءاضعأ يلاتلا لودجلا درسی

 .ھنأشب تاقیلعت اومدّقو عوضوملا اذھب ةقّلعتملا ةیّھیجوتلا ئدابملا عورشم ءاضعلأا ضرعتسا دقو .)ACGPC( راتیبس

 

   
 ءاضعلأا فئاظو ملع يئاصّخأ
 ةضایرلا مولعو

 يرامشلا میرك راتیبس
  ثحبلا دئاق – )هاروتكد(

 يعماج نمؤم نیدلا جات راتیبس يضایرّلا بطلا يف بیبط
 )بیبط روتكد(

  يفریصلا رمع راتیبس يضایرّلا بطلا يف بیبط
 )بیبط روتكد(

 يف يعماج يئافشتسا ذاتسأ
 يئاقولا بطلا صاصتخا ،بطلا
 عمتجملا بطو

 و سایق ربخم ،لولھس ىفشتسم ،ةسوس ةعماج
 ،(LR19SP01) يئافشتسلاا ءادلأا معد
 سنوت ،ةسوس

 زیزعلا دبع نب دمحا
 )بیبط روتكد( 

 يف يعماج يئافشتسا ذاتسأ
 ضارملأا صاصتخا ،بطلا
  .لفطلل ةیعانملاو ةیدعملا
 ةیبرغملا ةیحصلا ةلجملا ریدم
 ةیبرغملا ةیعمجلا اھردصت يتلا
 .يحصلا لصاوتلل

 .برغملا ،ءاضیبلا رادلا ،يناثلا نسحلا ةعماج
 ةعانملا ربتخم .دشر نبا يعماجلا ىفشملا
 ةیلك ،LICIA ،ةیجرلأا و باھتللاا و ةیریرسلا
 ةلدیصلا و بطلا
 

 ةحیفصوب زیزع دمحأ
 )بیبط روتكد(
 

 يضایرّلا سفنلا ملع يئاصخأ
  يریرسّلاو

 يدلاخلا میرك راتیبس
 )ریتسجام(

 ءاضعلأا فئاظو ملع يئاصّخأ
 ةضایرلا مولعو

 ملعل نیینقتلا نیفّظوملا ریبكو قیرفلا سیئر
 مولعو ةضایرلا ایجولویسف - ءاضعلأا فئاظو
 ةروفاغنس دھعم ،يضایرلا بطلاو ةضایرّلا
 ةروفاغنس ،ةروفاغنس يف ةضایرلا ،يضایرّلا

 زیزع دیشارلا دبع
 )هاروتكد(

 ءاصحلإاو ةئبولأا ملاعو بیبط
 يویحلا

 ةیقیبطتلاو ةیعانصلا تایضایرّلا ربتخم
)LIAM( ، ةعماج ،ءاصحلإاو تایضایرّلا مسق 
 ادنك ،ویراتنوأ ،وتنروت ،كروی

  يزتاغارب يجیول لاوكین
 )بیبط روتكد(

 ءاضعلأا فئاظو ملع يئاصّخأ
 ةضایرلا مولعو

 ءادلأا نیسحت" يسنوتلا ثاحبلأا ربتخم
 يف مولعلاو بطلل ينطولا زكرملا ،"يضایرّلا
 و ،سنوت ،سنوت ، (CNMSS) ةضایرلا

 ،يضایرلا ءادلأا ثاحبأ دھعم ،AUT ةعماج
 .ادنلیزوین ،دنلاكوأ ،ادنلیزوین

  يشاوشلا سینأ
 )هاروتكد(

 ءاضعلأا فئاظو ملع يئاصّخأ
 ةضایرّلا مولعو

 ،ةحصلاو ةضایرلاو يندبلا طاشنلا
UR18JS01، ةضایرّلل ينطولا دصرملا، 

 ةضایرلل يلاعلا دھعملاو - سنوت ،سنوت
 ،سقافص ةعماج ،سقافصب ةیندبلا ةیبرتلاو

 سنوت ،سقافص

  وروطش يدمح
 )هاروتكد(

 يف يعماج يئافشتسا ذاتسأ
 ایجولویزیفلا صاصتخا ،بطلا
 ةیفیظولا تافاشكتسلاا و

 ربخم ، داشح تاحرف ىفشتسم ،ةسوس ةعماج
 ،ةسوس ،)LR12SP09( بلقلا روصق ثاحبأ
 سنوت

 دعسنب يملح
 )مولعلا يف هاروتكد و بیبط روتكد(
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 ةّیریرسّلا تاھاجتلااو ةیھیجوتلا ئدابملل راتیبس ةنجل ءاضعأ 1.7

 ماق .راتیبسل ماعلا ریدملا لبق نم نینیّعملا ،)ACGPC( ةیریرسّلا تاھاجتلااو ةیھیجوتلا ئدابملا ةنجل ءاضعأ يلاتلا لودجلا درسی

 ،"حلاصملا براضت مدع رارقإ" وضع لك لمكأ .ةیّھیجوتلا ئدابملا ةقیثو ىلع ةقفاوملاو مھتاظحلام میدقتو ةعجارمب ACGPC ءاضعأ

 .راتیبس يف يبطلا میلعتلا ةرادإ لبق نم ھب ظافتحلااو ھتعجارم تمّت يذلاو

 ءاضعلأا بقللا مسقلا / ةمظنملا
 )سیئرلا( ارتسكید لوب يبطلا میلعتلا ریدم/يضایرّلا بطلا بیبط يبطلا میلعتلا - راتیبس
 )سیئرلا ةبئان( سلین نیلیإ يفوص يسیئر يبط میلعت ةیئاصخأ يبطلا میلعتلا -راتیبس
 نوسح دلاخ ةیبطلا تامدخلا ریدم   يضایرلا بطلل ينطولا جمانربلا – راتیبس
 امیستریج تسیلیس يضایرلا بطلا ةبیبط يضایرّلا بطلا مسق - راتیبس
 يكستیراس لكیام  يعیبطلا جلاعلا يئاصخأ رابك لیھأتلا مسق - راتیبس
 سیكاكاروك سویلیساف  يعیبطلا جلاعلا يئاصخأ رابك لیھأتلا مسق - راتیبس
 ندوركم نوش میلعتلا قسّنم - ضیرمتلا فرشم ضیرمتلا مسق - راتیبس
 ناجاردان نوسماس تاداریلإا ةرود لّلحم ىضرملا تاباسح مسق- راتیبس
 دمحأ دجاس دیس ةدوجلا ةرادإ سیئر ءادلأاو طیطختلا ةرئاد- راتیبس

 

 ةیحّصّلا ةیاعرّلا يف نیصصّختملا تایلوؤسم 1.8

 ةحاتملا ةّلدلأل لماش مییقت ىلإ دنتسیو .راتیبس يف ىلثملاو ةبسانملا ةیاعرّلا میدقت ةیفیك دیدحتل راتیبس لبق نم يھیجوتلا لیلدلا اذھ رادصإ مت

 هذھ ةیحصّلا ةیاعرّلا يف نوصصّختملا ذخأی نأ عقّوتملا نم .راتیبسل ددّحملا قایسلاو رطق ةلودل ينطولا قایسّلا ىلع قیبطتلل اھتیلباق كلذكو

 ذاختّلا ةیدرفلا ةینھملا ةیلوؤسملا زواجتی لا ھیجوتّلا نأ ىلع دیكأتلا بجی .ىضرملل ةیّریرسّلا مھتامدخ میدقت ءانثأ رابتعلاا يف تاداشرلإا

 نأ بجیو ةیاعرّلا يمدّقم وأ مھئلاكو وأ ىضرملا عم رواشتلاب تارارقلا هذھ لثم ذاختّا بجی .ينعملا ضیرملا فورظل ةبسانملا تارارقلا

 .ضیرملا ةیاعر ءانثأ ھیف ریكفتلا مّتی لخّدت يأ دئاوفو درفلا رطاخم رابتعلاا يف ذخأت

 

  ءاحّصلأا دارفلأل ةضایرّلا ةسراممو ناضمر موص 2
 

  ةیساسلأا تاّیصوتلا 2.1
 ءادلأاو زیفحتلاو ةظقیلا نم لمتحم لكشب لّلقیُ نأ نكمی .مونلا طامنأو ةیورتلا ،ةیذغتلا اھزربأ تاریغتم ةدع يف رثأ ناضمر مایصل نوكی

 ،اھعم لماعتلاو تاریغتملا هذھ حیحصت بجی ،ةیدرفلا تابارطضلاا / تلایدعتلا ىلع زیكرتلا نمً لادب ،كلذل .1-15يكرحلا يسفنلاو يدسجلا

 .ریبك لكشب ةطبارتم تاریّغتملا هذھ نّأ ةقیقحل ارًظن ،لماش جھن مادختساب

 نییضایرّلا نیب نیابتلا رابتعلاا يف ذخأیُ نأ بجی نكلو ،"عیمجلا بسانی ادحاو اساقم" تایصوتّلا نوكت نأ يغبنی لا ،كلذ ىلع ةولاع

 رّطضی دق ،يلاتّلابو .16ةیفاقثلاو ةیعامتجلاا مھتئیب نعً لاضف ،)ةیفرعملا ةیكولسّلاو ،ةیسفنلاو ،ةیجولویبلا( ةصّاخلا مھتاجایتحاو دارفلأاو

 ةضایرّلا نوسرامیو نوسفانتیو نوبرّدتی امدنع صّاخ لكشب ةبعص فقاوم ةھجاوم ىلإ امًومع عمتجملا دارفأو نومئاصلا نویضایرّلا

 ضرعی .19-6،17-3ةملسم ریغ ةیبلغأ تاذ ةلود يف وأ ةملسم ةیبلغأ ھنطقت دلب يف نومیقی اوناك اذإ امّع رظنّلا ضّغب ،ناضمر رھش للاخ

 .نیرمتّلاو ناضمر مایصب ةقّلعتملا ةیّسیئرّلا تایصوتلا 1 لودجلا
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 .ةضایرلا ةسراممو ناضمر مایص :ةیّسیئرلا تایصوتلا .1 لودجلا
 لماعلا  ةیساسلأا تایصوتلا

  ءاحّصلأا نویّضایرلا
 .ناضمر رھش للاخ )ةسفانملاو( ةیضایرلا تابیردتلا ةلصاوم اوررّقی نأ نییّضایرلا ىلع §
 بیردتلا فییكت ىلع )ةدیحولا ةلوؤسملا فارطلأا تسیل اھنكلو( ةدعاسملاب معدلاو بیردتّلا قرف موقت §

 .مئاصلا يضایرّلا تاجایتحا عم يضایرّلا
 ةیرورضّلا تارییغتلا ذیفنتو مھب ةصّاخلا ناضمر موص ةئیب نیسحت ةیلوؤسم نویضایرّلا لمّحتی نأ بجی §

 .ةھجاوملا تایجیتارتساو ةایحلا طمن يف

  ةمّھم تارابتعا §

 مویلا للاخ تقولا :ةیبیردتلا صصحلا
 نود ،بیردتلا دعب ادًج بیرق تقو يف لئاوسلا / ةیئاذغلا رصانعلا ضیوعت نم نویضایرّلا نكمتیس :ایازملا §

 .مونلا يف بارطضا يأ
 .يلیللا مونّلا ىلع رثؤت نل راطفلإا لبق ام ةیبیردتلا ةصّحلا §
 ىلإ ضفخنملا ةیومدلا ةیعولأاو بلقلا ةلومح :ةطسّوتملا ىلإ ةفیفخلا ةیكیتكتلا ةینفلا تاسلجلاب حصنن §

 .ایًبسن ةریصق ةدّمل ةمواقملا بیردت تاسلج وأ طسّوتملا
 لثم( ةیلضعلا ةیبصعلا وأ ةیومدّلا ةیعولأاو بلقلل ةفثكملا ةیبیردتلا تاسلجلا لیدعت بجی :ةفثكملا تاسلجلا §

 .ناضمر رھش لبق امب ةنراقم )٪30-10 ةبسنب لقأ مجح( )plyometrics سییاقم

 راطفلإا لبق ةعاس 1-2-- §
 )بورغلا تقو راطفلإا ةبجو(

 .بیردتلا ةرتف لاوط ةیذغتلاو لئاوسلا نم لوبقم ىوتسم ىلع ظافحلل رایخ لضفأ :ةزیملا §
 / ظاقیتسلااو مونّلا ةرود ىلع ایًبلس ارًیثأت اھل نّلأ دملأا ةلیوط وأ/و ةفاثكلا ةیلاع بیردتلا تاسلج بنّجت §

 .مونّلا نم نامرحلا ىلإ يدّؤی امّم مونّلا ةدوج
 )تاضایرلا نم ریثك يف( تاقباسملاو بیردتلا تاقوأ نع ةداع فلتخت :تایبلس §

 راطفلإا دعب تاعاس 3 ~ §

 .)روحسّلا دعب تاعاس 3-2( حابصلا يف برّدتلاب حصنی لا §
 دعب كطاشنل  كتداعتسا ىلع كلذ رثّؤیس سمشلا بورغ تقو ىتح لئاوسلا / ماعطلا لوانت بایغب :بویعلا §

 .ةیبیردتلا ةصّحلا
 يف ةمّات ةحار ةسلجلا دعب حاتری نأ يضایرّلا ىلع نیّعتیسف ،مویلا نم تقولا اذھ يف بیردتلا ءارجإ مّت اذإ §

 ةدراب ةئیب

 روحسّلا دعب تاعاس 2-3 §
 مایصلا لبق ةریخلأا ةبجولا(
 )رجفلا تقو - )روحسّلا(

 ةئیبلاو جمانربلاو میظنتلا :ةیبیردتلا صصحلا
 :مویلا يف نیترّم ةضایرّلا نوسرامی نیذلا ةبخنلا نییضایرّلل
 ً.ایندب ةقھرم ریغ نیرامت ةسلج لضّفت :)راطفلإا لبق( ىلولأا ةسلجلا بیردت  §
 .ایًندب ادًھج بلطتت نیرامت تاسلج ءارجإ نكمملا نم :)راطفلإا دعب ام( ةیناثلا ةسلجلا بیردت  §
 :مویلا يف طقف ةدحاو ةرّم ةضایرّلا نوسرامی نیذلا ةبخنلا نییضایرلل
 ةقھرملا ریغ نیرمتلا تاسلجل راطفلإا لبق ةیبیردت تاسلج ءارجإ ةیناكمإ عم ،راطفلإا دعب بیردتلا لضّفی  §

 ایًدسج

 راركتّلا §

ü رھشلا رادم ىلع ةلومحلا ةدّش رییغتو نیرمتلا ةدّش / زیفحتلا ةدایز :ایجیردت ةلومحلا ةدایز ةقیرط: 
 .ةلدتعم ىلإ ةفیفخ بیردت تاسلج :لولأا عوبسلأا §
 ً.ایجیردت ةدّشلا ةدایزب مق :عبارّلا ىلإ يناثلا عوبسلأا نم §

ü تاسلج وأ عیرسلا ودعلا ىلع ةردقلا بیردت تاسلج لثم( ةفاثكلا ةیلاع يندب بیردت صصح ءارجإ بجی 
 .)نكمأ نإ( راطفلإا دعب )ةفاثكلا ةیلاع ةعطقتملا بیردتلا

  ةدّشلا §

 .ةقیقد 75 ىلإ 60 نع دیزت لا :راطفلإا لبق ةیبیردتلا تاسلجلا §
 .ةقیقد 75 ىلإ 60 :راطفلإا دعب ةیبیردتلا صصحلا §

  ةدّملا §

 .)يضایرلا صصّخت بسح عوبسلأا يف نیترم وأ ةرّم( ةمواقملا وأ ةوّقلا تاسلج جمد :بیردتلا جمانرب §
 ةیّمدركسّلا صقن رطاخم لیلقتو يسفنلا/يكرحلا ءادلأا ىلع ظافحلل بیردتلا فادھأ نیب نزاوتلا قیقحت §

 .تاباصلإا / )مدّلا يف ركّسلا(
 ىلع ابًلس رثّؤی يلاتلابو ،تابیردتلا عم ملقأتلا ىلع كلذ رثؤی دقف عیرس لكشب بیردتلا ةلومح نم للقت لا §

 .يضایرلا ءادلأا
 .بیردتلل مھتیّزھاجو ةعقّوتملا ةیلقعلاو ةیندبلا مھتلاح مییقتل بثك نع نییضایرلا بقار §
 .يضایر لك ةلاح / تاجایتحا بسح ایًكیمانید ةیبیردتلا جماربلا لیدعت / فییكت §

  نیرامتلا عون §

 لیبس ىلع( ةلیوط ةرتفل سمشلل رشابملا ضرّعتلا بنّجت "لضفی" و ةدراب :راھنلا ءانثأ ةیلاثملا بیردتلا ةئیب §
 .)لخادلا يف لاثملا

 .طرفملا قرّعتلا عنمل للظم ناكم يف برّدت :انًكمم كلذ نكی مل اذإ §

  بیردتلا ةئیب §

 مونلاو ،)ةضمضملا( مفلا فطشو مسجلا دیربت و ةیورتلا ،ةیذغتلا
 .تابجولا تیقوتو ةیمّكو عون بثك نع بقار §
 .مایصّلا ءانثأ )نوھدّلا نم ةیلاخلا / ةینھدّلا ةلتكلا لثم( ةیذغتلاب ةقلعتملا لماوعلا ةبقارم §
 .عفترملا يمیسیلاجلا رشؤملا تاذ ةمعطلأا لوانت :روحسّلا §
 .عفترملا و ضفخنملا يمیسیلاجلا رشؤملا تاذ ةمعطلأا لوانت :راطفلإا §
 .ةیذغتلا لاجم يف ءاربخلا وأ / و بیبطلا ةراشتسا دعب اھلوانت متی :ةیئاذغلا تلامّكملا §
 :ةماعلا يمویلا يئاذغلا لوخدملا تاداشرإ §

o مسجلا ةلتك نم مجك / مج 10-6 :تاردیھوبركلا. 
o مسجلا ةلتك نم مجك / مج 1.7-1.2 :تانیتوربلا. 
o ةكلھتسملا ةقاطلا يلامجإ نم ٪35-20 :نوھدّلا لوانت. 

  ةیذغتلا §
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 .)ابًیرقت ةقیقد 30 لك لم 200( روحسّلاو راطفلإا نیب مسجلا ةیورتل برشلا §
 .)مویدوصّلا حلامأ لثم( )مسجلا لخاد لئاوسلا ىلع ظفاحت( ً"ایزومسا" ایّحضانت ةطشن لماوع فضأ §
 .ياشلاو ةوھقلا بنجت §
 كلذ لبق سیلو ةرشابم رجفلا لبق روحسّلا لوانت :ةعاس 12 نم رثكأ مایصّلا ةدّم تناك اذإ §
 نم رثكأ يف زجع ثودح عنمل )مویلا يف رتل 4.0-3.0( لئاوسلا نم ةیفاك ةیمّك كلھتسا :ةماع تاداشرإ §

 .)ةیئیبلا فورظلاو ةضایرّلا صصّخت بسح( مسجلا ةلتك نم 2٪

 )ءاملا برش( ةیورتلا §

 سبلاملاو ،جلثلا تارتسو ،ةحابسلا ضاوحأو ،ةدرابلا فشانملاو ،جلثلا تامامّح لثم( دیربتلا تایجیتارتسا §
 .)ةبطرلاو( ةرّاحلا ةیئیبلا فورظلا يف نیرمتّلا ءانثأو لبق :)ةبسانملا

 عض ،كلذ نم مھلأا نّكلو ،لمّحتلا ىلع دعاسیو ةحارّلا ضعب ىلإ )ةضمضملا( مفلا فطش يدؤی نأ نكمی §
 .مفلا فطش ءارجإ ءانثأ لئاوسلا ضعب علاتبا لامتحلا ةینیدلا بقاوعلا كرابتعا يف

  ةضمضملاو مسجلا دیربت •

 .مونّلا نم نمزملا نامرحلا وأ / و مونلا ةلق بنجتو لضفأ مون تاداع ينّبت §
 ."يلیللا مونّلا" ةلمكتل ةقیقد 40و 30 نیب اھتدم حوارتت يتلا ةیراھنّلا ةلولیقلا مادختسا نكمی §
 مونّلا طامنأ يوذ نییضایرّلل داتعملا تقولا نع ارًخأتم وأ ارًكبم مونّلل باھذلا :مونّلا لودج عم يتاذلا ملقأتلا §

 .يلاوتّلا ىلع ،ةیئاسملا وأ ةیحابصّلا
 .)يسفنلا سایقلا تاودأو ،مونلا تلاّجس / تاركّذم لثم( ةیئاود ریغ بیلاسأب مونلا طامنأب مكّحتلا §
 .ةیئاودّلا تایجیتارتسلاا بنّجت §

 مونّلا •

 .ناضمر لبق ةقباسملل فدھتسملا مسجلا نزول لوصولاب حصنیُ :ةینزولا تائفلا تاذ تاضایرّلا وبعلا §
 ،ةیذغتلا )2( ،مونلا )1( ةدوج ةلق :تاباصلإا ثودحب ةطبترملا تاریّغتملا نیسحت :ةباصلإا رطاخم نم دّحلا §

 ةیورتّلا )3( وأ / و

 نزو تائف يوحت يتلا ةضایرّلا •
  ةباصلإا رطاخمو

 عمتجملا ةمّاع
 .نییضایرّلل ةلثامم ةیداشرإ ئدابم §
 .نیبرّدملا نیملسملا نییضایرّلا ةبخنب ةصّاخلا كلت نم لقأ :نیرمتّلا ةفاثكو تاسلجلا ددع §
 .راطفلإا دعب ام بیردت :نیبرّدملا ریغ دارفلأا §
 :تایصوتلا §

o عوبسأ / مایأ ةتس ةدّمل موی / ةدحاو نیرمت ةسلج. 
o 150 يوقلا طاشنّلا نم عوبسلأا يف ةقیقد 75 وأ ةدّشلا لدتعملا طاشنلا نم عوبسلأا يف ةقیقد. 

  ءاحّصلأا دارفلأا §

  ءاحّصأ ریغلا دارفلأا § .كبیبط ةراشتسا دعب ناضمر رھش للاخ نمآ لكشب ةضایرّلا ةسرامم ىلع صرحا §
 .ةیّھیجوتلا ئدابملا ریوطت ةعومجم ةیصوتل 3 ىوتسملا نم يھ تایصوتلا عیمج
 

  ةیفلخلا  2.2
 

 اضًیأ نكلو ،ةیناحورلاب طقف قّلعتت لا ،ةمراص ةیّنید دعاوق نوعبتّی ،ناضمر رھش نوموصی نیذلاو نیملسملا نم ءاحّصلأا نیغلابلا نّإ

 ةبجولا ىمّستو .سمشّلا بورغ ىلإ رجفلا عولط نم برشلاو لكلأا نع ماتلا عانتملاا بّلطتی موصّلا نأ تاقوّعملا نیب نمو .ةایحلا طمنب

 ارًظن ."راطفلإا" ـب ةرشابم سمشلا بورغ دعب اھلوانت مّتی يتلا ةیئاسملا ةبجولا ىمّست امنیب ،"روحسّلا" ـب مایصلا لبق لیللا للاخ ةریخلأا

 يف ناضمر رھش يتأی نأ نكمی ،كلذل .امًاع 33 ھتدّم میوقتل اقًفو لوصفلا نیب لقّنتیو ریّغتی ھنّإف ،ةیرمقلا ةرودلا ىلع دمتعی ناضمر نّلأ

 تقو يّأ يف ،ارًیخأ .فیصّلا لصف للاخ لوطلأا مایصّلا تارتف نوكتو راھنلا للاخ مایصّلا ةدّم فلتخت نأ نكمی ،يلاتّلابو ،مسوم يّأ

 .20مایصّلا ةدّم تداز ،ضرعلا طخ عفترا امّلكف ،راھنّلا ءوض ىلع يفارغجلا عضولا رثّؤی نأ نكمی

 اذھ .ةضایرّلا ةسرامم نع ماعلا عمتجملا قیعیو ،ةسفانملاو بیردتلا ىلع يضایرّلا ةردق ىلع رثّؤی ناضمر مایص نأ وھ عئاشلا داقتعلاا

 تایصوتلا ىلع ةمّاع ةرظن میدقت وھ لیلدّلا اذھ نم فدھلا نّإف ،كلذل .مئلام ریغ يسفانت عضو يف نیمزتلملا نیملسملا نییضایرلا عضی

 .ءاربخلا ءارآو ةیملعلا تلااقملاو ءاربخلا ةنجل عامجإ ىلع ءًانب ،ایًملع ةمیلسلاو ةیلمعلا

 :مھب صّاخلا معدّلا مقاطو ،ءاحّصلأا نویضایرّلا ھمدختسی نأ وھ يھیجوتّلا لیلدّلا اذھ نم ضرغلا

 و ؛ةبسانم ةیسفنو ةیعامتجاو ةیكولس تایّجیتارتسا دامتعا ةیفیك نأشب مھداشرإ )1(

  .ناضمر مایص ةجیتن دویقلاو تارییغتلا عم لماعتلا )2(
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  ءاحّصلأا نوّیضایرّلا  2.3
 

   مویلا للاخ بیردتلا صصح تقو 2.3.1 

 ةضایرّلا عونل اقًفو .راھنلا حضو يف مایصّلا ماظن عم ھفییكتو ھلیدعت نكمی امًھم ارًیغتم كش لاب ناضمر رھش للاخ بیردتّلا تاقوأ لثّمت

 ،يمویلا بیردتّلا تقوب قلعتی امیف  20نییضایرّلا تاجایتحا بسانتل تاداشرلإا تایصوت فییكت نیبرّدملل نكمی ،بیردتلا ةسلج وأ / و

 :ناضمر رھش مایص و بیردتلا نیب ةمءلاملا ثادحإ نم بیردتلا مقاط نكّمت اھنم يّأ ،ةنكمم تارایخ عبرأ كانھ
 

 )راطفلإا لبق نیتعاس ىلإ ةعاس( راطفلإا لبق ةیبیردت صصح ءارجإ 2.3.1.1

 نم نییضایرّلا نكّمیس اذھ .راطفلإا لبق ةطشنلأا نم ءاھتنلااو راطفلإا نم نیتعاس ىلإ ةعاس لبق ةیبیردتّلا ةطشنلأا میظنت برّدملل نكمی

 نوكت ثیح ،ً)اضیأ مایصّلا مدع ةلاح يف( ةرتفلا يھ هذھ ،ةبسانملاب .]تمتمت ،3م[ بیردتلا دعب ارًوف لئاوسّلاو ةیئاذغلا رصانعلا دیدجت

 يف ةریبك تابارطضا ببّسی لا مویلا نم تقولا اذھ نّإف ،وحنلا اذھ ىلع .اھتورذ يف ،ةراثلإاو ةوّقلا نع جتانّلا ينومرھلا زارفلإا تایوتسم

 نییضایرّلا ناكمإب لازی لا ،ءادلأا ضافخنا ىلإ تراشأ تاساردّلا ضعب نأ نم مغرلا ىلع .ةسفانملل يضایرّلل تقو لضفأ دّعیو ،مونّلا

 ،3م[ بیردتلا دعب ةدحاو ةعاس نوضغ يف مھتوّق نودیعتسیو مھمایص نوھنیس مھنلأ مھتاطایتحا نم ةدافتسلااو يفاضإ دوھجم لذب

 ،ةطسّوتم ىلإ ةضفخنم ةیئاعو ةیبلق ةلومح عم ةلدتعم ىلإ ةفیفخ ةینّف - ةیكیتكت تاسلج ءارجإب ىصوی ،مویلا نم تقولا اذھ يف .]تمتمت

 نم ردق ىصقأ قیقحتل اضًیأ ةیلاثم ةرتفلا هذھ ربتعت ،ةفثكملا تاسلجلل ةبسنّلاب .]تمتمت ،3م[ ایًبسن ةریصق ةدّمل ةمواقملا بیردت تاسلج وأ

 دعب لكلأاو برشّلا ةیناكمإ نییضایرّلل حاتتس .ناضمر رھش لبق امب ةنراقم )مایصّلا فافج ببسب( ٪30-10 ةبسنب لقأ مجحب نیرامتّلا

 .]تمتمت ،3م[ ةیبیردتلا ةصّحلا ةیاھن نم ةدحاو ةعاس

 

 اھلوانت متی ام ةدّاعو )سمشّلا بورغ دنع ةبجولا( راطفلإا دعب تاعاس 3 ~ أدبت[ لیّللا يف بیردتلا صصح ءادأ 2.3.1.2

 ]ةرشابم برغملا ةلاص دعب

 ىصوی .]تمتمت ،3م[ بیردتلا للاخ ةیذغتلاو لئاوسّلا نم لوبقم ىوتسم ىلع ظافحلل نییضایرّلل لضفلأا رایخلا وھ تیقوتلا اذھ نأ ودبی

 مونّلا ةرود ىلع ابًلس كلذ رثّؤی دق ،كلذ عمو .]تمتمت ،3م[ مویلا نم تقولا اذھ يف دملأا ةلیوط وأ / و ةفاثكلا ةیلاع بیردت تاسلج ءارجإب

 ىرخأ ةیسیئر ةیبلس كانھ .نییضایرّلل يسفنّلاو يندبلا ءادلأا ىلع رثّؤی دق امّم مونّلا نم نامرحلا ىلإ يدؤی ثیح مونّلا ةیعونو ظاقیتسلااو

 ،ناضمر مایص رابتعلاا يف ةیلودّلا تاسفانملا تاقوأ ذخأت لا ،ةدّاع .]تمتمت ،3م[ تاقباسملاو بیردتلا تاقوأ نیب قرفلا وھ تقولا اذھل

 يف نیرامتّلا ةسرامم ىلع نیداتعم ریغ مھنإ ثیح ،نییّضایرّلا ىلع ارًیبك ارًیثأت اذھ ضرفیس .راھنّلا للاخ سفانتّلا نییضایرّلا ىلع بجیو

 )2.3.8 هاندأ مونلا مسق رظنا( مویلا نم تقولا اذھ

 

 مّتی ام ةداعو )مایصّلا موی ءدب لبق ةبجو رخآ( روحسّلا دعب تاعاس 3-2[ روحسّلا دعب بیردتّلا تاسلج ءادأ 2.3.1.3

 ]رجفلا ةلاص لبق اھلوانت

 

 ىلإ كلذ يدّؤیس .]تمتمت ،3م[ راطفلإا تقوو هذھ بیردتلا ةسلج نیب ثدحتس يتلا بیردتّلا دعب ام ةرتف لوط ببسب اذھب حصنی لا ةدّاع

 نأب حصنیُ ،لاح يّأ ىلع اھتلودج مّت اذإ .لئاوسّلاو ماعطلا لوانت بایغب ءافشّلا تایلمع رثأت عم ،نییضایرّلا مسج ىلع طوغض ضرف

 لٍاع ىوتسم بّلطتت يتلا ةطشنلأا نمً لادب ،ةددّحم تاینقتو تاكیتكتو تاراھم لوانتتو زكّرت ةفاثكلا ةضفخنم نیرامت ةسلجلا هذھ نمّضتت

 ،3م[ ةدراب ةئیب يف ةلماك ةحار نویضایرّلا ذخأی نأ يرورضّلا نم نوكیس ،ةلاحلا هذھ لثم يف .]تمتمت ،3م[ ةیندبلا دوھجلا نم امًادتسمو

 .مھماسجأ ىلع يجولویسفلا طغضّلا ةدایز ىلإ كلذ يدؤیسف ،ةبطر وأ / و ةرّاح تائیب يف نویّضایرّلا يقب اذإ ،عقاولا يف .]تمتمت
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  مویلا للاخ ةددّعتملا بیردتلا صصح ةلاح يف 2.3.1.4

 

 .]تمتمت ،3م[ ةرقفلا يف حضّوم وھ امك راطفلإا دعبو لبق بیردتّلا نویضایرّلا عیطتسی

 

 لثملأا بیردّتلا عونو تقولاو نیرمّتلا ةوّقو راركتلا أدبم :بیردّتلا میظنت 2.3.2

 

 تاباجتسلاا نع ةجتانلا ةیضیلأاو ةیجولویسفلا تابارطضلاا ةاعارم عم ةیبیردتّلا صصحلا لیدعت ةضایرّلا يریدمو نیبرّدملا ىلع بجی

 20 ناضمر مایص نم ىلولأا مایّلأا يف ةفاثك رثكأ نوكت ام ةداع يتلاو ،ناضمر موص ةلاح يف تابیردتلل

 تغلبأ ،اقًباس انركذ امك .يندبلا ءادلأا ىلع مایصّلا تاریثأت لوح جئاتنلا ثیح نم ضراعتت ةیملعلا تافلؤملا ریراقت نّأ ةظحلام مھملا نم

 دنع ،عقاولا يف .5.12.14.21لیئض ریثأت وأ ریثأت دوجو مدعب رخلآا ضعبلا دافأ امنیب ،مایصّلل حضاو يبلس ریثأت دوجو نع تاساردّلا ضعب

 ىلع يندبلا ءادلأا سییاقم نم دیدعلا ىلع ظافحلا نم ودوجلا يبعلا ةبخن نكّمت ،ناضمر رھش للاخ ةیلاع بیردت تلاومح ىلع ظافحلا

 عم بیردتلا ةدّم لیلقت( يجیردتلا صقانتّلا جھن ققّح ،ىرخأ ةیحان نم .22ةیباھتللاا تارشّؤملا يف ةفیفط ةدایزو بعتّلا روھظ نم مغرّلا

 اذھ لازی لا ،كلذ عمو .23بابشلا نم مدقلا ةرك يبعلا ىدل اھتقاطو تلاضعلا ةوّق يف نسّحت عم ةیباجیإ جئاتن )13ھتدّش ىلع ظافحلا

 ریثأتلاو ءادلأا طیبثت ىلإ يدّؤی دق امّم ،بیردتّلا تازفّحم ىلع يلّاتلابو بیردتّلا ةلومح يلامجإ ىلع رثّؤی بیردتّلا ةدّم يف ضافخنلاا

 .13ابًلس ھیلع

 للاخ عقاوملا دیدحت ماظن مادختساب يرجلا ةعرس نیابت عم ةعوطقملا ةفاسملا ىلع ناضمر مایص تاریثأت تصحف ةثیدح ةسارد ترھظأ

 تاذ ةساردّلا هذھ .3ةبخنّلا قیرف يف ءلادبلا نم مدقلا ةرك يبعلا دنع ابًلس رثّأت دق ماعلا يندبلا ءادلأا نّأ ،ةقیقد 90 اھتدّم مدق ةرك ةارابم

 رھش للاخ بیردتّلا ةلومح يف ارًیبكو احًضاو اضًافخنا ترھظأو ،ناضمر لبق نیبعّلال ةیبیردتّلا ةلومحلا تدصر اھنّلأ ةصّاخ ةیّمھأ

 رسّفی نأ نكمی يذلا لمتحملا يبلسّلا ریثأتلا داعبتسا نكمی لا ،يلّاتلابو ً.امومع ةیندبلا تازفّحملا يف لمتحم ضافخنا يلاتّلابو ،55ناضمر

 ،عقاولا يف .ةساردلا كلت اھنع تغلبأ يتلا ناضمر مایص ةلاح يف نیبعّلالا ةارابم ءادأ يف ضافخنلاا نم اءزج ،لقلأا ىلع وأ ،لمجم

 اذإ ،كلذل .نابّشلا نییضایرّلا ىدل "ررّكتملا ودعلا نیرمت " ةردق ىلع ناضمر مایصل احًضاو ایًبلس ارًیثأت 9اھؤلامز و يولع ترھظأ

 ام تقو بنّجت مھیلع بجیف ،عیرسلا ودعلا ىلع ةردقلا ىلع بیردتلا صصح للاخ ءادلأا يف ىصقلأا دّحلا میدقت يف نویضایرّلا بغر

 .]تمتمت ،3م[ راطفلإا دعب لیّللا يف يأ ،راطفلإا ةلاح يف ةفاثكلا ةیلاع بیردتلا ةسلج ءادأ يف ریكفتلا كلذ نم ًلادبو راطفلإا لبق

 نوكی نأ نكمی ناك اذإ امیف ققّحتلا نودو مھبیردت ةلاحل رظنلا نود ،ةاوھلا نیبعلالا ىلع تاساردّلا مظعم تیرجُأ ،ىرخأ ةیحان نم

 ءارجإ مّتی ،فیصّلا يف ناضمر مایص نوكی امدنع ،عقاولا يف .ناضمر مایص للاخ بیردتّلا تاسلج يف ریّغتلاب اطبترم ءادلأا ضافخنا

 رھش للاخ ،كلذ عمو ؛)"ناوج"وینوی وأ "يام"ویام لاثملا لیبس ىلع( يضایرّلا مسوملا ةیاھن يف ناضمر لبق ،رابتخلاا تاسلج

 يتلا تاساردّلا .)"توأ" سطسغأ وأ "ةیلیوج" ویلوی لاثملا لیبس ىلع( بیردتّلا نم ةرتف دعب رابتخلاا تاسلج ءارجإ مّت ،ناضمر

 .ناضمر رھش مایصل راثآ يّأ ،عقاولا يف مھل لجّست مل )ةینیتورّلا مھتابیردت ىلع نوظفاحی نیذّلا( ایًندب نیطشنلا لاجرّلا ىلع تیرجأ

 نم دیدعلا ىلع ادًامتعا ،ةبراضتم جئاتن تطعأ دق تاقباسملا للاخ مھئادأو نییضایرّلا بیردت ىلع ناضمر ریثأت نّإ ،راصتخاب

 .)ىرخأ رومأ نیب نم ،بیردتلا تامس ،نییضایرّلا ىوتسم ،ةیئیبلا فورظلا ،ةیمویلا مایصّلا ةدّم ،ماعلا نم ناضمر تیقوت( تاریّغتملا

 

 تابیردتلا راركت 2.3.2.1
 ،كلذ عمو .ناضمر رھش للاخ ایًلقعو ایًدسج اقًھرم نوكی دق اذھ نكلو ،مویلا يف نیترّم ةضایرّلا نییضایرّلا نم ةبخنّلا سرامت امً ةدّاع

 .]تمتمت ،3م[ يكیتكت وأ / و ينقت زیكرت ةسلجً لاثم ،ةیندب ریغ نیرامت ةسلج ىلإ راطفلإا لبق بیردت ةسلج لوّأ رییغت نیبرّدملل نكمی

 دعبً ایندبً ادھج بّلطتت يتلا ةیناثّلا ةیئاسملا ةیبیردتلا ةسلجلل مھدادعإو ءاخرتسلااو نییضایرّلا فیقثتل ةسلجلا هذھ مادختسا برّدملل نكمی

 .]تمتمت ،3م[ 20راطفلإا

 

  تابیردتلا ةدّش 2.3.2.2
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 لیھستل ناضمر رھش لاوط تافلاتخلاا لیمحتوً ایجیردت تازفّحملا وأ تانیرمتّلا ةمواقم ةدایزو ،يجیردتّلا لیمحتلا جھن دامتعا بجی

 دنع بلقلا تابرض لدّعم نأ اضًیأ نویضایرّلاو نوبرّدملا كردی نأ بجی .]تمتمت ،3م[ 23،24 مایصّلا ةلاح يف بیردتلا عم نییضایرّلا فیّكت

 نیرامتلاب ةًنراقم مایصّلا ةلاح ءانثأ ةضایرّلا ةسرامم دنع ىلعأ اھنّأ تبث دق ظوحلملا دوھجملا تافینصتو ،مدّلا تاتكلاو ،درفلا ةسرامم

 .26-25مایصّلا مدع ةلاح ءانثأ

 نكمی لا ،ىرخأ ةیحان نم .ةیبیردتلا تارودّلا نم عیباسأ ةعبرلأ يرودّلا میسقتلا لاكشأ نم لكش كانھ نوكی نأ بجی ،ناضمر رھش لاوط

 عم ةصّاخ( بیردتّلا يف عجارتّلا ةرھاظ ثودح ىلإ يدؤیس كلذف ،ناضمر رھش يف ةفاثكلا ةیلاع بیردت صصح يّأ ھیدل نوكی ّلاأ ءرملل

 صصحلا عیمج نوكت نأ نكمی لا ،ىرخأ ةیحان نم .]تمتمت ،3م[ )ةیلاع ةفاثكب نیرامتّلا ةسرامم ىلع اوداتعا نیذلا نییضایرّلا ةبخن

 ةفاثك سفن نّلأ ،ناضمر رھش للاخ ایًلاثم سیل ةفاثكلا يلاع بیردتّلا ،عقاولا يف .]تمتمت ،3م[ ناضمر رھش لاوط ةفاثكلا ةیلاع ةیبیردتّلا

 اھئارجإ دنع يضیلأا يدحتلاو بلقلا تابرض لدّعم عافترا عم دھجلا نم ىلعأ ىوتسم اھنأ ىلع اھیلإ رظنیس ناضمر رھش لبق نیرمتّلا

 رھش لوخد عمً ایجیردت اھتدّح دادزت نأو ةلدتعم ىلإ ةفیفخ لوّلأا عوبسلأا للاخ ةیبیردتلا تارودّلا نوكت نأ بجی .ناضمر رھش للاخ

 .]تمتمت ،3م[ ناضمر

 

  تابیردتلا ةدّم 2.3.2.3
 لقّعتلا نم .]تمتمت ،3م[ )ةئدھتلاو ءامحلإا لحارم كلذ يف امب( ةقیقد 75 ىلإ 60 نع راطفلإا لبق بیردتّلا تاسلج ةدم دیزتّ لاأ بجی

 فعض ىلإ يدّؤی دق امّم ،مئاصلا درفلل يلضعلا نیجوكیلجلا نزاخمل طرفملا فازنتسلاا ببسب )مدّلا يف ركسّلا( ةیّمدركسّلا صقن بنّجت

 .ماظعلاو تلاضعلا تاباصإب ةباصلإا رطخ نم دیزی امبّرو بیردتلا ةسلج للاخ رخّأتم تقو يف يندبلا ءادلأا

  

 بیردتلا عون 2.3.3

 )عوبسلأا يف نیترّم وأ ةرّم ،لاثملا لیبس ىلع( ةمواقم وأ ةوّق تاسلج ىلع ،ةحارّلا تارتف بناج ىلإ ،بیردتلا جمانرب لمتشی نأ بجی

 / و ةیرارحلا تارعسّلا ضافخنا لامتحا ةجیتن( لمتحملا يّلكلا نیتوربلا لیلقت / نادقف نم فیفختلا وأ ةھجاوم لجأ نم اذھ .]تمتمت ،3م[

 .اھلمعو تلاضعلا ةلتك ةملاس ىلع ظافحلا يف ةدعاسملاو )بیردتلا تازفّحم ضافخنا وأ

 تمّت .]تمتمت ،3م[ ناضمر رھش للاخ ةضایرّلا ةسراممو مایصّلا فورظ عم ایًجیردت فیّكتلاب نییضایرّلل حمستس تایصوتّلا هذھ لك

 ظافحلاو ،يضایرّلا بیردتلا فادھأ نیب نزاوتّلا قیقحتل ةجاح كانھ .2.3.9 مسقلا يف ناضمر لبق ةیئاھنلا ةیبیردتلا تلایدعتلا ةشقانم

 دّاح لكشب بیردتلا ةلومح لیلقت مّت اذإ ،عقاولا يف .تاباصلإاو )مدّلا يف ركسّلا( ةیّمدركسّلا صقن رطاخم لیلقتو يسفنلا ءادلأا ىلع

 .20 )هلاعأ حضّوم وھ امك ةضفخنملا تلاومحلاو بیردتلا ماجحأ ببسب( نیرمتّلا نع عاطقنلاا ةلاح ىلإ كلذ يدّؤی دقف ،ةیاغلل

 تامییقت لثم ،ةدمتعمو ةقوثوم ةیسفن سایق تاودأ مادختساب( بثك نع نییضایرّلا ةبقارم نیدعاسملا نیفّظوملاو نیبرّدملا ىلع بجی

 يف ،بیردتلل دادعتسلااو ةروّصتملا ةیلقعلاو ةیندبلا فورظلا مییقتل )يرصبلا يرظانتلا سایقملا وأ ،روّصتملا دوھجملل (Borg) غروب

  .]تمتمت ،3م[ ھعم فیّكتلاو ھعابتإ نكمی ىتح كلذلً اقفو بیردتلا جمانرب طبض بجی فاطملا ةیاھن

 

  بیردّتلا ةئیب  2.3.4
 ایًفاضإ ائًبع ضرفی امّم ،نوموصی نیذّلا نییضایرّلل ایًفاضإ ایًدحت ةرارحلا وأ / و ةیلاعلا ةبوطرّلا لثم ةیتاوملا ریغ ةیئیبلا فورظلا لثمت

 ءانثأ بیردتلا ةئیب نوكت نأ بجی ،يلاتّلابو .ریبك لكشب قرعلا نادقفو مسجلا ةرارح ةجرد ةدایز ىلإ يدّؤی ثیح ،يجولویسفلا داھجلإا نم

 بنّجتل لّلظم ناكم يف بیردتّلا ءارجإ بجی ،انًكمم كلذ نكی مل اذإ .]تمتمت ،3م[ لخادلا يف نوكت نأ لضّفیو ةدراب )مایصّلا ةلاح( راھنّلا

 ىلإ يدّؤی دق امّم ،ةضایرّلا ةسراممل درفلل يرارحلا میظنتلا تاباجتسا ىلع ریخلأا اذھ رثؤی نأ نكمی .]تمتمت ،3م[ قرعلل طرفملا نادقفلا

 .فٍاك ریغو فیعض يكرح يسفنو يدسج ءادأ ىلإ كلذ يدّؤی نأ لمتحملا نم ،كلذل افلاخ .طرفملا ةرارحلا عافترا

 امنیب ،مھنارقأ وأ / و مھرسأ عم ةلوھسب ةینیدّلا تاسرامملا ةكراشم ىلع نییضایرّلا ،ةملسم ةیبلغأ تاذ ةلود يف ،شیعلا دعاسی نأ نكمی

 بارطضا وأ يرسقلأ لوّحتلا وھ نییضایرّلا ءلاؤھل ةیسیئرلا دویقلا نم نوكتس ،ىرخأ ةیحان نم .ناضمر رھش عم بیردتلا طمن فیّكتی
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 ةطشنلأا مظعم يف لوّحت كانھ ،نادلبلا هذھ يف ،عقاولا يف .بیردتلا عم فیّكتلاو يفاعتّلل مساح رمأ وھو ،ظاقیتسلااو مونّلا ةرود

 تاقوأ ریّغی نأ نكمی حیوارتّلا ةلاص رخّأت نّإف ،كلذكو .مونّلا ىلع ارًیبك ارًیثأت ضرفی نأ ھنأش نم اذھو ،لیللا ىلإ راھنّلا نم ةیعامتجلاا

 .يضایرّلل يعیبطلا مونّلا

 ةیذغتلا تاقوأ عم فیّكتلا لثمی نأ نكمیو مایصّلاب عاتمتسلاا بعصّلا نم ،ةملسملا ریغ ةیبلغلأا تاذ نادلبلا يف ،كلذ نم سكعلا ىلع

 ةئزجت نوكی نأ نكمی ،ةلاحلا هذھ يف ،امبّر .20نادلبلا هذھ لثم يف نوشیعی نیذلا نیمئاصّلا نییضایرّلل ایًقیقح ایًدحت ةبسانملا ریغ مونّلاو

 برّدملا ربتعی لا .]تمتمت ،3م[ )2.3.8 مسقلا رظنا ،لماك لكشب راھنّلا مایص ىلع ارًداق نوكتلو روحسّلا ةبجو لوانتل( ارًتاوت رثكأ مونّلا

 ىلإ نویضایرّلا جاتحی ،عقاولا يف .ناضمر رھش نوموصی نیذلا نییضایرّلا تاجایتحا عم فیّكتلا نع ةلوؤسملا ةدیحولا ةھجلا قیرفلاو

 ناضمر رھش ةئیب تایدّحت لیدعتل مھتیلوؤسم لمّحت نییضایرلا ىلع بجی .ةراتخملا مھتضایر يف رارمتسلاا اودارأ اذإ مھتایّولوأ رایتخا

 ،ناضمر رھش عم تاقباسملاو بیردتّلا لودج فییكت اھیف مّتی لا ةئیب نم اءًزج ھنوك ءانثأ نییضایرّلا دحأ مایص ةلاح يف .مھب ةصّاخلا

 يّأ ىلع .)2.3.10 ىلإ 2.3.5( ةیلاتلا ماسقلأا يف ةدراولا حئاصنّلل اقًفو تایدّحتلا عم لماعتلل ةقیرط لضفأ نأشب مھرارق اوذختّی نأ بجی

 عم ملقأتلا تایجیتارتسا نیسحتل ةایحلا تاداع يف ةیرورضّلا تارییغتلا ذیفنتو فقوملا عم فیّكتلا ةیلوؤسم نییضایرّلا قتاع ىلع عقت ،لاح

 .فقوملا

 

  ةیذغّتلا 2.3.5
 ماعّطلا تقوو ةیمّكو عونل بثك نع ةبقارملا بجی .29ناضمر رھش للاخ ایًساسأ ارًمأ ماع لكشب بسانم يئاذغ ىوتسم نامض دّعی

 ،تابجولا راركت ضافخنا نم مغرّلا ىلع .]تمتمت ،3م[ نییضایرّلل يكرحلا يسفنّلاو يجولویسفلا ءادلأا نم ردق ىصقأ قیقحتل ،لوانتملا

 تاردیھوبركلا نم ةنزاوتم تایمّك لوانت دنع ،ایًبسن ةلوھسب ةعاس 24 ةرتف للاخ ةیّرارحلا تارعسّلا صاصتما يلامجإ ىلع ظافحلا نكمی

 وأ نامض لجأ نم )مویلا مایص ةیادب( روحسّلا ةبجو ءانثأ عفترملا يمیسیلاجلا رشؤملا تاذ ةمعطلأا لوانتب حصنیُ .نوھدّلاو تانیتوربلاو

 30مویلا للاخ اقًحلا اھؤارجإ مّتی يتلا بیردتلا ةسلج ءانثأ تاردیھوبركلا ةدسكأ و تاردیھوبركلا تلادعمل يجولویبلا رفاوتّلا ةدایز ىتح

 ثیح نم ،]تمتمت ،3م[ راطفلإا دنع عفترملاو ضفخنملا يمیسیلاجلا رشؤملا تاذ ةیئاذغلا رصانعلا نم لك لوانت نكمی .]تمتمت ،3م[

 نم .ةیئاسملا بیردتلا تاسلجل ةیفاكلا يلضعلا نیجوكیلجلا نزاخم نییضایرّلل رفّوتو نیلوسنلأا ةباجتسا حیحص لكشب لدّعت اھنإ

 ،رملأا مزل اذإو ،نوھدّلا نم ةیلاخلا ةلتكلا - مسجلا نیوكت كلذ يف امب( مایصّلا ءانثأ ماظتناب ةیذغتلاب ةقّلعتملا رییاعملا ةبقارم يرورضّلا

 ]تمتمت ،3م[ ةیذغتلا لاجم يف ءاربخلاو ءابطلأا ةراشتسا دعب طقف ةیضایرّلا تلامّكملا لوانت بجی .)مدّلا يف زوكولجلا زیكرت

 

 )لئاوسّلا برش( ةیورّتلا 2.3.6
 يلاوح( تابورشملا نم ةررّكتم ةریغص تایمّكب امبرو ،روحسّلاو راطفلإا نیب ادًیج )لئاوسّلا برشب( مھسفنأ ةیورتب نییضایرّلا حصنن

 فیفختو ربكأ لكشب لئاوسّلا سابتحا زیزعتل ،مویدوصّلا حلامأ لثم ً)ایزومسا( ایًحضانت ةطشن لماوع ةفاضإو )ةقیقد 30 لك ،لم 200

 مّتی نأ بجی .]تمتمت ،3م[ لئاوسّلا زارفلإ تاطشّنم اھنلأ ،ياشّلاو ةوھقلا لثم لئاوسلا بنّجت بجی .]تمتمت ،3م[ طرفملا لوبلا دقف

 > لاثملا لیبس ىلع( صاخ لكشب ةلیوط مایصلا ةدّم نوكت امدنع .روحسّلا تقو لولحب ىلثملا وأ / و ىوصقلا بیطرتلا ةلاحل لوصولا

 ظقیتسی نأب يصون .]تمتمت ،3م[ نمزّلا نم ةلیوط ةرتفب رجفلا لبق سیلو ةرشابم رجفلا لبق روحسّلا لوانت بجی ،)ةعاس 12

 رصانعلا لوانتل يضایرّلل ةریخلأا ةصرفلا يھ هذھ .]تمتمت ،3م[ لئاوسّلاو ةمعطلأا ضعب لوانتل مھملا تقولا اذھ يف نویضایرّلا

 ،نكمأ نإو ،ھنولو لوبلا رتاوت لثم ،بثك نع بیطرتلاب ةقلعتملا تاریّغتملا ةبقارم بجی ،انًكمم كلذ ناك اذإ .لیوطلا مایصّلا لبق ةیئاذغلا

 هذھ ةیبلاغ نكلو ،يندبلا ءادلأا ىلع ابًلس ترثّأ مسجلا ةلتك نم ٪2 بیطرتلا صقن تایوتسم نّأ تاساردّلا نم دیدعلا تدافأ .قرعلا نادقف

 مل وحنلا اذھ ىلع .تاساردّلا يف ةدراولا عیضاوملا ىلع ھممّعت نأ نكمی لا لئاوسّلا لوانت نع عانتملاا نأ ةقیقحب ةدودحم تناك تاساردّلا

 33هودعاسم و لانف ققح ،كلذ عمو .فافجلاب نیباصملا دارفلأا ىدل يندبلا ءادلأا ضافخنلا يلعفلا يقیقحلا ببسّلا ىلع لیلد كانھ نكی

 .)ةیدعم ةیفنأ بیبانأ قیرط نع بیطرتلا نامض مّتی( ةیورتلا ةلاح مھنع تبجحُ نیذلا دارفلأا ىدل بیطرتلا صقن ثادحإ ریثأت يف ارًخؤم

 ززّعت ةجیتنلاو يندبلا ءادلأا ىلع )مسجلا ةلتك نم ٪3 >( بیطرتلا صقنل يبلسّلا ریثأتلا رھظت يتلا ىلولأا يھ هلاعأ ةروكذملا ةساردّلا
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 ظافحلا نوكیس يساسلأا فدھلا( مایصّلا ءانثأ نییضایرّلا ىدل )بیطرتلا صقن بنّجت يأ( يفاكلا بیطرتلا طمن نامضل ةمدّقملا ةحیصنّلا

 .)مسجلا ةلتك نم ٪2 < بیطرتلا صقن ىلع

 

 ,]تمتمت ،3م[ اھقورشو سمشلا بورغ نیب مویلا يف يئاملاو يئاذغلا كلاھتسلال ةماعلا تاداشرلإا

o  6 مسجلا ةلتك نم مارغولیك لّكل تاردیھوبركلا نم تامارغ 10 ىلإ 

o  1.2 مسجلا ةلتك نم مارغولیك لّكل تانیتوربلا نم مارغ 1.7 ىلإ 

o ةكلھتسملا ةقاطلا يلامجإ نم ٪35 ىلإ 20 ةبسنب نوھدّلا لوانت 

o نأ يغبنی ،ةضایرّلا ةسراممل نوطّطخی نیذلا دارفلأل ةبسنّلاب .مسجلا ةلتك نم ٪2 نم رثكأب صقن ثودح عنمل ةیفاك لئاوس 

 ضارتفا ىلع ،ةمیقلا هذھ ىلع لصحنو .روحسّلاو راطفلإا نیب ةرتفلا للاخ لئاوسّلا نم رتل 4.0-3.0 نع لقی لا ام اولوانتی

 مویلا يف لئاوسّلا نم تارتل 3 ىلإ 2 نیب ام لثملأا وحنّلا ىلع كلھتسی نأو دّبلا مویلا ةلیط سرامملا ریغ يدّاعلا صخشّلا نّأ

 ةضایرّلا ةسرامم و مایصّلل نوطّطخی نیذلا نیملسملا نییضایرّلا نّأ دكّؤملا نم .)ةیملاعلا ةحصّلا ةمّظنم تایصوت ىلع ءًانب(

 وأ/و( راھنّلا يف ةیضایرّلا نیرامتّلا ءانثأ قرعلل مھتراسخ ببسب نیسرامملا ریغ دارفلأا طسّوتم نم رثكأ اوكلھتسی نأو دّبلا

 .]تمتمت ،3م[ )لیّللا يف

 

 )ةضمضملا( مفلا فطشو مسجلا دیربت تّایجیتارتسا 2.3.7
 

 ،سطغلا ضاوحأو ،ةدرابلا فشانملاو ،جلثلا تامامّح لثم دیربتلا تایجیتارتسا مادختسا نكمی ،مظتنملا يرارحلا نزاوتّلا ىلع ظافحلل

 نودب وأ عم لئاوسّلا( )ةضمضم( مفلا فطش يدّؤی نأ نكمی .]تمتمت ،3م[ 3،18نیرمتّلا ءانثأو لبق ةبسانملا سبلاملاو ،جلثلا تارتسو

 مفلا فطش ىدّأ اذإ ،عقاولا يف .36-34ةبراضتم تناك ةیجیتارتسلاا هذھ ىلع ةّلدلأا نأ نم مغرلا ىلع ،ةحارّلا ضعب ىلإ )تاردیھوبركلا

 تیرجأ يتلا ةلماشّلا ةررّكتملا تاقابسّلا ءانثأ ةلثامم ةیباجیإ راثآ يّأ رھظیُ مل ھنّإف ،35ةلیوط ةدّمل نیرمتّلا ءانثأ ءادلأا نیسحت ىلإ )ةضمضملا(

 فطش يف نوكراشیو نوموصی نیذّلا نّأ ةظحلام ةینیدّلا ةیمّھلأا تاذ روملأا نم .37نیبرّدتملا نیغلابلا دنع ناضمر مایص نم مایأ ةثلاث دعب

 نیب )ةضمضملا( مفلا فطش دنع ھنأ حضّوت يتلاو ،ةریخلأا ةساردّلا جئاتن رابتعلاا يف اوذخأی نأ بجی ،نیرمتلا ءانثأ )ةضمضملا( مفلا

 قیقدلا نزولا )2( و دصق ریغ نع )ةضمضملا ءانثأ( لئاسلا ضعب علاتبا يف لثمتی فیفط رطخ )i( كانھ ،ةلماشّلا ىوصقلا ودعلا دوھج

 هذھ تناك اذإ ام .صخشّلا مف يف ةریغص ةیمّك ءاقب ىلع لّدی امم ،كلذ دعب مغلبلا جارخإ مث )ةضمضملا( مّفلا فطش يف مدختسملا لئاسلل

 هذھل نوكی نأ نكمی .ایًلاح فورعم ریغ ،نیسرامملا دارفلأا لبق نم اھعلاتبا وأ / و سفّنتلا طرف قیرط نع اقًحلا اھریخبت مّت دق ایاقبلا

 .)ةضمضملا( مفلا فطشل تاءارجإ يأ يف ریكفتلا لبق نیمئاصّلا نیملسملا نییضایرّلل حوضوب اھحرش بجیو ةمّھم ةیّنید بقاوع تارابتعلاا

  موّنلا 2.3.8
 

 يف ایویح ارود بعلیو )داتعملا طاشنّلا ةداعتسا( يفاعتّلاو لثملأا يضایرّلا ءادلأل مّاھ طرش مونّلا نّإف ،ناضمر رھش نع رظنلا ضغبو

 ةدّاع بحاصی دق يذلا مونّلا نم نمزملا نامرحلا وأ/و مونلا ةلق بنّجت نییضایرّلل يغبنی ،مّث نمو .تاباصلإا نم ةیاقولاو فیّكتلا جئاتن

 ءانثأ ضافخنلاا ىلإ لیمی مونّلا نأ ةیملعلا ةّلدلأا ترھظأ دقو .]تمتمت ،3م[ ناضمر رھش مایص للاخ ثدحت يتلا ةایحلا طمن تاریّغت

 نمو )ةطسّوتملا تافاسملا يبعلا دنع ةقیقد 88و مدقلا ةرك يبعلا دنع ةقیقد 60 نم برقی امب( ةیمّكلا رظنلا ةھجو نم ناضمر رھش

 مویّلا يف مونّلا نادقف نم ةقیقد 60 يلاوح ىلإ ماع لكشب مایصّلا يدّؤی ،وحنلا اذھ ىلعو .6.19 )مونّلا ةیعون ثیح نم( ةیتاذلا رظنلا ةھجو

 للاخ يراھنلا مونلا يف طارفلإا ىلإ نولیمی نیملسملا نییضایرّلا نّأب ریراقتلا تدافأ ،ىرخأ ةیحان نم ھنأ ریغ .ناضمر رھش ةرتف لاوط

 ةدیفم ةیجیتارتسا ،ةقیقد 40-30 يلاوح نم ةیراھنّلا ةلولیقلا نوكت نأ نكمی .18.39 ىرخلاا رھشلاا نم ریثكب لوطأ ةرتفل ناضمر رھش

   40تازفّحملل ةیفاكلا ةیبصعلا ةیكولسّلا تاباجتسلااو ةظقیلا ىلع ظافحلاو يلیللا مونّلا نادقف ضیوعت يف ةدعاسملل

 طمنّلا ةاعارم عم ایًجیردت كلذ مّتی نأ بجیو ،ناضمر رھش للاخ دیجّلا مونّلا لودج ىلع ةیتاذ تلایدعت ءارجإ اضًیأ نییضایرّلل نكمی

 .يلاوتلا ىلع ،ءاسملاو حابصّلا يف نییضایرّلل ارخآ ادًیفم ابًولسأ ارًخأتم وأ ارًكبم مونّلا نوكی دق ،لاثملا لیبس ىلع :يضایرّلل ينمزّلا
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 يسفنّلا سایقلا تاودأو مونّلا تّلاجس / تاركّذم لثم ةیئاود ریغ قرط مادختساب ،ةیانعب نییضایرّلا مون طامنأ ةرادإ بجی .]تمتمت ،3م[

 ،3م[ بیبط اھریدی نأ بجیو ةیئانثتسا فورظ يف طقف ةینلادیصّلا تایجیتارتسلاا مادختسا بجی .]تمتمت ،3م[ )ةظقیلا وأ ساعنّلا مییقت(

 فٍاك مون ىلع لوصحلا دئاوفو ةیمّھأب قّلعتی امیف نییضایرّلا فیقثتو ھیجوت ةضایرلا يریدمو نیبرّدملا ىلع بجی ،ارًیخأ .]تمتمت

 رھش للاخ لثملأا مونّلا كولس ةیعاوط يضایرّلا ىنّبتی نأ ةصرف نم ةبستكملا ةفرعملا دیزت نأ لمأن .يكرحلا يسفنلا ءادلأا ىلع هریثأتو

 .]تمتمت ،3م[ ناضمر

 

 ناضمر مایصل يفرعملاو يعامتجلااو يسفّنلا رثلأا 2.3.9
 

 ةرك يبعلا دنع .ةیجولویبلا مھتعاس رییغت وأ / و بارطضا ببسب ناضمر رھش للاخ داھجلإا نم ةفلتخم تایوتسم نم نویضایرّلا يناعی

 نم طقف مایأ ةثلاث دعب ھنّأ ،مامتھلال ریثملا نمو .يلقعلاو يدسجلا بعتّلا ةدایز ىلإ يدّؤیو ةیجازملا ةلاحلا ىلع رثؤی اذھ نّأ تبث ،مدقلا

 فئاظولا يف ةریخلأا ةساردّلا تققح .ابًلس درفلل تارایخلا ددّعتملاو طیسبلا لعفلا دّر تقو رثّأتیس ،ناضمر مایص رارغ ىلع ،مایصّلا

 ىرخلأا ةساردّلا میماصت .)عیرسّلا نیرمتّلا دوھج نیب يفرعملا مییقتلا ءارجإب نیكراشملا مایق عم يأ( ةحلاص ةیئیب فورظ لظ يف ةیفرعملا

 ،يلاتّلابو .]ریثأت يأ رھظت مل )ةحارلا ةلاح يف يأ( نیرمتّلا دعب ةیفرعملا ةفیظولا مییقت[ لصفنم لكشب تیرجأ يتلا تامییقتلا هذھ لثم عم

 رھش يف ابًلس رثّأتت دق تاقباسملا فورظ / ةضایرّلا ةسرامم ءانثأ رارقلا ذاختّا تایكولس نّأ ىلإ ریشت 42اھیدعاسم و فیرش ةسارد جئاتن نإف

 نویضایرّلا( يقیقحلا ملاعلا يف نیلثّمملا غلابلإ ةساردّلا تامیمصتل ةیئیبلا ةیحلاصّلا يف رظنلا مّھملا نم ،ددصّلا اذھ يف .ناضمر

 رھش مایص هاجت ةیّوق ةیبلس فقاومو تادقتعم مھیدل مدقلا ةرك يبعلا نم ةبخنّلا نأ 43 هؤلامزو قوراف رھظأ ،يسفن روظنم نم .)نوبرّدملاو

 لمتحملا )يمھو قاھرا(nocebo وبیسون ریثأت ببسب اذھ نوكی دق .يلقعلا مھئادأو ةضایرّلا ةسرامم ىلع مھتردقب قّلعتی امیف ناضمر

 مایصّلا مدع ةلاح نیب ةنراقملا نأ ةریخلأا ثاحبلأا رھظتُ ،عقاولا يف .نورخآو زیزع اقًباس حرتقا امك ،نیرمتّلا ءانثأ ناضمر مایص ةبقارمل

 ةظحلاملا هذھ نّأ ةوّقب تحرتقاو ،نیرمتّلا ءانثأ ادًج ركّبم تقو يف يندبلا ءادلأا يف ئجافم ضافخنا ىلإ تدّأ ،مایصّلا ةلاح يف نیرامتّلاو

 ناضمر موص نأب يبلس داقتعا(  noceboوبیسون ریثأت ببسب كلذ نوكی نأ لمتحملا نم تناك ناضمر موص ةلاح يف "قاھرلإل" ةركّبملا

 وبیسونریثأت ببسب اضًیأ نوكی دق ءادلأا يف ضافخنلاا اذھ نّأ نیفّلؤملا ءلاؤھ ركذ ،مامتھلال ریثملا نمو .)يندبلا ءادلأا ىلع رّاض ریثأت ھل

nocebo  44.45ناضمر نوموصی نیذلا نییضایرّلا ىدل يلضعلا دھجلا ةرادإ ةیجیتارتسإ وأ / و   

 

 تاریّغتم نوكت نأ ،"ينیدّلا ءاكذلا" ـب ىمّسی امو ةیحورّلا ھتادقتعم ةوّق ىلإ ةفاضلإاب ،يضایرّلاب ةطیحملا يعامتجلاا معدّلا ةكبشل نكمی 

 لبق ينھذلا دادعلإا تارود نوملسملا نویضایرّلا رضحی نأ نكمی .ناضمر رھش موص ءانثأ ثدحت يتلا تاطوغضّلا عم لماعتّلا يف ةلدتعم

 رھشل دادعتسلاا يف ریكفتلا ىلع نیریدملاو نیبرّدملا عیجشت مّتی .46 ، 18 ، 3 يقابتسلاأ ملقأتلا تاراھم مّلعت لجأ نم ،ناضمر رھش موص ءدب

 ،3م[ 20 ناضمر رھش ءدب لبق مایصّلا ةلاح يف ةسفانملاو بیردتلل نوّططخی نیذلا نییضایرّلا عم ةفوربلا-بیردتلا للاخ نم ناضمر

 نیملسملا نییضایرّلل ةعرسّلا تایجیتارتسا نیسحت وأ / و ةلمتحملا ةیبلسّلا تاروّصتلا فیفخت يف ةفوربلا هذھ دعاست نأ نكمی .]تمتمت

 يف ةیناضمر رھشأ ةدع اوماص نیذلا دارفلأا يأ ،نیسرّمتملا نییضایرّلا نأ ودبی ،ددصّلا اذھ يف .نیرمتّلا ىلع بیردتلا ءانثأ نیمئاصّلا

 مھتایح يف ةرم لوّلأ ينیدلا مایصّلا نودؤی نیذلا راغصّلا دلاولأا رھظأ ،عقاولا يف .47 نیئدتبملا نم لضفأ فیّكت تایجیتارتسا مھیدل ،مھتایح

 .50-48 ناضمر رھش جراخ تارتف يف مھئادأب ةنراقم يندبلا ءادلأا يف احًضاو اضًافخنا

 ءانثأ ىقیسوملا ىلإ عامتسلاا لثم ،ناضمر رھش للاخ يندبلا ءادلأا يف ضافخنلاا ةھجاومل ىرخأ ةلمتحم قرط يف ریكفتلا اضًیأ نكمی

 نع نیمئاصّلا نییضایرّلا هابتنا تیتشت قیرط نع ،ةیضایرّلا نیرامتلا ءادأ ىلع ظافحلا يف دعاسی ھنّأ تبث يذلا نیرمتّلا لبق ءامحلإا

 ىلع نكلو ،]تمتمت ،3م[ 52 میركلا نآرقلا ىلإ عامتسلاا لثم ،ةدعاو ىرخأ تایجیتارتسا كانھ ،]تمتمت ،3م[ 51"ناضمر رھش تایدّحت"

  .نلآا ىتح ةسارد يّأ ءارجإ مّتی مل ،نیمئاصّلا ىلع لمتحملا هریثأت نم مغرّلا

  ةباصلإا رطخو ةّینزولا تائفلل ةضایرّلا ،ناضمر 2.3.10
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 مسجلا نزو نم بارتقلاا ىلع نییضایرّلا ءلاؤھ عیجشت متی .53 ایًدحت لثمی ناضمر مایص نإف ،نزولا تائف نم نییضایرّلل ةبسنلاب

 ةریبك تایدحت لثّمی نأ نكمی ناضمر رھش موصو بیردتلا ىلإ ةفاضلإاب نزولا نادقفب ةبغرلا نّلأ ،ناضمر لبق مھتاسفانم يف فدھتسملا

 رسّفی نأ نكمی اذھو .تلاضعلا ةباصإ دصر ةدایز رھظت ةیجولویب تارییغت ناضمر رھش بحاصی ،كلذ ىلإ ةفاضلإاب .]تمتمت ،3م[

 ،كلذ عمو .55 ناضمر رھش للاخ نییسنوتلا مدقلا ةرك يبعلا دنع تظحول يتلا تاباصلإا يف طارفلإا يف ةظوحلملا نكلو ،ةفیفطلا ةدایزّلا

 ابًوحصم نكی مل ناضمر رھش نّأ ترھظأ يتلاو طسولأا قرشّلاب ةقحلا ةسارد للاخ نم 55 ھئلامزو يرامشلا ةسارد جئاتن راركت مّتی مل

 تابیردتلا ءادأ مّت ،ةروكذملا تاساردّلا يف ،كلذ عمو .56 زاتمملا يرطقلا يرودلا ءانثأ قرفلا نم دیدعلا يف ةباصلإا تلادّعم يف رییغت يأب

 ھئلامزو يلاریإ ةسارد يف فورظلا يف ظوحلم فلاتخا عم ، 55 ھئلامزو يرامشلا ةسارد يف ءاسملاو رھظلا دعب تارتف للاخ تایرابملاو
 تاباصلإا ىلع ناضمر رھش مایص تاریثأت ىلع يّوق لیلد دوجو مدعو ،لدجلل ةریثملا جئاتنلا نم مغرّلا ىلع .لیللا يف اعًیمج اھدقع مّت 56

 نییضایرّلاو نیبرّدملا ةحیصن نوكتس .ناضمر رھش للاخ تاباصلإا نم ةیاقولا تایجیتارتسا ذیفنت ىلع زیكرتّلا بجی ،نییضایرّلا ىدل

 نم اضًیأ نكلو ،نیرمتّلا ءانثأ ةباصلإا رطاخم نم طقف لّلقت نل ةیسیئرّلا لماوعلا هذھ نّلأ مھبیطرتو مھتیذغتو مھمون نیسحت يھ نیمئاصّلا

 .]تمتمت ،3م[ مایصّلا ةلاح يف ةسفانملاو بیردتّلا دنع مھئادأ نم دیزت نأ لمتحملا

 
  ةمّاع عمتجملل 2.4
 

 ءاحّصلأا ناكسّلا 2.4.1
 

 ةصّاخلا تاداشرلإا مھیلع قبطنت ،)لماوحلا ءاسنّلا لثم( مھؤافعإ مّتی مل نیذلاو عمتجملا نم نیبرّدملا ریغ ءاحّصلأا دارفلأل ةبسنلاب

 نوبرّدتی نیذلا نیملسملا نییضایرّلا ةبخنب ةصّاخلا كلت نم لّقأ نوكتس نیرمتّلا ةفاثكو تاسلجلا ددع نأ حضاولا نم نّكلو ،نییضایرّلاب

 .]تمتمت ،3م[ ةیذغت ةلاح يف نونوكی امدنع راطفلإا دعب ،ءاسملا يف يلاثم لكشب نیبرّدملا ریغ دارفلأا برّدتی نأ بجی .]تمتمت ،3م[

 نم ةقیقد 75 وأ ةدّشلا لدتعملا طاشنلا نم ایًعوبسأ ةقیقد 150 ىندأ دّحب ،عوبسلأا يف مایّأ ةتس ةدّمل ایًموی ةدحاو نیرمت ةسلجب ىصوی

 .]تمتمت ،3م[ 57 ةیملاعلا ةحصّلا ةمظنم تایصوتل اقًفو عوبسلأا يف يوقلا طاشنلا
 

  ناكسّلا نم ءاحّصأ ریغلا 2.4.2
 اذإ ام دیدحتل لماش يحّص مییقت ءارجلإ مھبیبط ةراشتسا ةمّاع عمتجملا يف ةنمزم ضارمأ نم نوناعی نیذلا كئلوأو نییضایرّلا ىلع بجی

 راطفلإا نیب مھتیودأ لوانتل بسانملا تقولا دیدحت كلذكو ،ءاودّلا تاعرج ىلع ةمزلالا تلایدعتّلا ءارجإ مّث نمو ،ھب احومسم مایصّلا ناك

 نیترّم وأ ةرّم ً،لایل ھلوانت نكمی ،دملأا ریصق وأ لیوط ءاود ىلإ ةجاحب اوناك اذإ ام دیدحت اضًیأ مھبیبطل نكمی ،]2أ دت ،1م[ روحسّلا و

 .]2أ دت ،1م[ ينیدّلا مھمایص ىلع ریثأتلا نود ،ایًموی

 رھش للاخ ةنملآا نیرامتّلا ةسرامم اوررّقی نأ بجی نمزم ضرم نم نوناعی نیذّلا ىضرملا .ءاحّصلأا دارفلأل ةیّلاحلا ةیھیجوتلا ئدابملا

 .]2آ دت ،1م[ مھبیبط عم رواشتلاب ناضمر

  



16 

 

 ةلمعتسملا ةیملعلا تاحلطصملا سرھف

ةیزیلجنلاا ةغللا ةیبرعلا ةغللا   
Carbohydrates: تاردیھوبركلا  
Case series  تلااح ةلسلس  
Clinical Guideline يریرس لیلد  
Cohort studies  ةیدشحلا تاساردّلا 
Expert opinion ءاربخلا يأر  
Glycemic index  يمیسیلاجلا رشؤملا  
Glycogen نیجوكیلجلا  
Hydratation بیطرتلا 
Hypo hydration بیطرتلا صقن  
Hypoglycemia ةیّمدركسلا صقن  
insulin نیلوسنلأا  
Lactate تاتكلا  
Lipids  نوھدّلا  
Meta-analyses  اتیم لیلحت 
Metabolism ضیلاا  
Osmosis حًضانتلا  
Potential confounders. ةلمتحملا ةریّحملا لماوعلا 
Proteins تانیتوربلا  
Randomized controlled trials.  ةطوبضملا ةیئاوشعلا براجتلا. 
Systematic reviews  ةیجھنملا تاعجارملا  
Uncontrolled case series. ةطوبضم ریغ تلااح ةلسلس  

 

  



17 

 
 عجارملا 3 

1. Adawi M, Watad A, Brown S, et al. Ramadan fasting exerts immunomodulatory effects: 
insights from a systematic review. Front Immunol. 2017;8:1144. 

2. Ahmed I. Ramadan fasting in extreme latitudes. JOSH-Diabetes. 2018;02(01):053-4. 
3. Aziz A, Png W. Practical tips to exercise training during the Ramadan fasting month. ISN 

Bulletin. 2008;1:13-20. 
4. Chaouachi A, Leiper JB, Chtourou H, Aziz AR, Chamari K. The effects of Ramadan 

intermittent fasting on athletic performance: recommendations for the maintenance of 
physical fitness. J Sports Sci. 2012;30 Suppl 1:S53-73. 

5. Damit N, Lim V, Che Muhamed A. Exercise responses and training during daytime fasting in 
the month of Ramadan and its impact on training-induced adaptations. In: Chtourou H, ed. 
Effects of Ramadan fasting on health and athletic performance. California, USA: OMICS 
Group eBook, OMICS Group Incorporation; 2015:188-203. 

6. Maughan RJ, Fallah J, Coyle EF. The effects of fasting on metabolism and performance. Br J 
Sports Med. 2010;44(7):490-4. 

7. Mujika I, Chaouachi A, Chamari K. Precompetition taper and nutritional strategies: special 
reference to training during Ramadan intermittent fast. Br J Sports Med. 2010;44(7):495-501. 

8. Waterhouse J. Effects of Ramadan on physical performance: chronobiological considerations. 
Br J Sports Med. 2010;44(7):509-15. 

9. Aloui A, Chaouachi A, Chtourou H, et al. Effects of Ramadan on the diurnal variations of 
repeated-sprint performances. Int J Sports Physiol Perform. 2013;8(3):254-62 

10. Chamari K, Briki W, Farooq A, Patrick T, Belfekih T, Herrera CP. Impact of Ramadan 
intermittent fasting on cognitive function in trained cyclists: a pilot study. Biol Sport. 
2016;33(1):49-56. 

11. Chaouachi A, Coutts AJ, Chamari K, et al. Effect of Ramadan intermittent fasting on aerobic 
and anaerobic performance and perception of fatigue in male elite judo athletes. Journal of 
strength and conditioning research. 2009;23(9):2702-9. 

12. Chaouachi A, Leiper JB, Souissi N, Coutts AJ, Chamari K. Effects of Ramadan intermittent 
fasting on sports performance and training: a review. Int J Sports Physiol Perform. 
2009;4(4):419-34. 

13. Chtourou H, Hammouda O, Souissi H, Chamari K, Chaouachi A, Souissi N. The effect of 
ramadan fasting on physical performances, mood state and perceived exertion in young 
footballers. Asian J Sports Med. 2011;2(3):177-85. 

14. Shephard RJ. The impact of Ramadan observance upon athletic performance. Nutrients. 
2012;4(6):491-505. 

15. Shephard RJ. Ramadan and sport: minimizing effects upon the observant athlete. Sports Med. 
2013;43(12):1217-41. 

16. Waterhouse J, Alkib L, Reilly T. Effects of Ramadan upon fluid and food intake, fatigue, and 
physical, mental, and social activities: a comparison between the UK and Libya. Chronobiol 
Int. 2008;25(5):697-724. 

17. Kirkendall DT, Chaouachi A, Aziz AR, Chamari K. Strategies for maintaining fitness and 
performance during Ramadan. J Sports Sci. 2012;30 Suppl 1:S103-8. 

18. Lim W, Damit N, Aziz A. Recommendations for optimal competitive exercise performance and 
effective training-induced adaptations when Ramadan fasting. In: Chtourou H, ed. Effects of 
Ramadan fasting on health and athletic performance. California, USA: OMICS Group eBook, 
OMICS Group Incorporation; 2015:204-21. 

19. Maughan RJ, Zerguini Y, Chalabi H, Dvorak J. Achieving optimum sports performance during 
Ramadan: some practical recommendations. J Sports Sci. 2012;30 Suppl 1:S109-17.  

20. Chamari K, Roussi M, Bragazzi NL, Chaouachi A, Abdul RA. Optimizing training and 
competition during the month of Ramadan: Recommendations for a holistic and personalized 
approach for the fasting athletes. Tunis Med. 2019;97(10):1095-103.  



18 

21. Aziz AR, Chia MY, Low CY, Slater GJ, Png W, Teh KC. Conducting an acute intense interval 
exercise session during the Ramadan fasting month: what is the optimal time of the day? 
Chronobiol Int. 2012;29(8):1139-150.  

22. Chaouachi A, Coutts AJ, Wong del P, et al. Haematological, inflammatory, and 
immunological responses in elite judo athletes maintaining high training loads during 
Ramadan. Appl Physiol Nutr Metab. 2009;34(5):907-15.  

23. Rebai H, Chtourou H, Zarrouk N, et al. Reducing resistance training volume during Ramadan 
improves muscle strength and power in football players. Int J Sports Med. 2014;35(5):432-7.  

24. Chtourou H, Chaouachi A, Driss T, et al. The effect of training at the same time of day and 
tapering period on the diurnal variation of short exercise performances. J Strength Cond Res. 
2012;26(3):697-708.  

25. Guvenc A. Effects of ramadan fasting on body composition, aerobic performance and lactate, 
heart rate and perceptual responses in young soccer players. J Hum Kinet. 2011;29:79-91.  

26. Aziz AR, Png W, Che Muhamed AM, Chaouachi A, Chong E, Singh R. Effects of Ramadan 
fasting on substrate oxidation, physiological and perceptual responses during submaximal 
intensity running in active men. Sport Sci Health. 2013;10(1):1-10. 

27. Moro T, Tinsley G, Bianco A, et al. Effects of eight weeks of time-restricted feeding (16/8) on 
basal metabolism, maximal strength, body composition, inflammation, and cardiovascular 
risk factors in resistance-trained males. J Transl Med. 2016;14(1):290.  

28. Kurdak SS, Shirreffs SM, Maughan RJ, et al. Hydration and sweating responses to hot-
weather football competition. Scand J Med Sci Sports. 2010;20 Suppl 3:133-9.  

29. Maughan RJ, Bartagi Z, Dvorak J, Zerguini Y. Dietary intake and body composition of football 
players during the holy month of Ramadan. J Sports Sci. 2008;26 Suppl 3:S29-38.  

30. Png W, Bhaskaran K, Sinclair AJ, Aziz AR. Effects of ingesting low glycemic index 
carbohydrate food for the sahur meal on subjective, metabolic and physiological responses, 
and endurance performance in Ramadan fasted men. Int J Food Sci Nutr. 2014;65(5):629-36.  

31. Chua MT, Balasekaran G, Ihsan M, Aziz AR. Effects of pre-exercise high and low glycaemic 
meal on intermittent sprint and endurance exercise performance. Sports (Basel). 
2019;7(8):188.  

32. Maughan RJ, Shirreffs SM. Hydration and performance during Ramadan. J Sports Sci. 
2012;30 Suppl 1:S33-41.  

33. Funnell MP, Mears SA, Bergin-Taylor K, James LJ. Blinded and unblinded hypohydration 
similarly impair cycling time trial performance in the heat in trained cyclists. J Appl Physiol 
(1985). 2019;126(4):870-9.  

34. Bataineh MF, Al-Nawaiseh AM, Abu Altaieb MH, Bellar DM, Hindawi OS, Judge LW. Impact 
of carbohydrate mouth rinsing on time to exhaustion during Ramadan: A randomized 
controlled trial in Jordanian men. Eur J Sport Sci. 2018;18(3):357-66.  

35. Che Muhamed AM, Mohamed NG, Ismail N, Aziz AR, Singh R. Mouth rinsing improves cycling 
endurance performance during Ramadan fasting in a hot humid environment. Appl Physiol 
Nutr Metab. 2014;39(4):458-64.  

36. Van Cutsem J, De Pauw K, Marcora S, Meeusen R, Roelands B. A caffeine-maltodextrin 
mouth rinse counters mental fatigue. Psychopharmacology (Berl). 2018;235(4):947-58.  

37. Cherif A, Meeusen R, Ryu J, et al. Repeated-sprints exercise in daylight fasting: carbohydrate 
mouth rinsing does not affect sprint and reaction time performance. Biol Sport. 
2018;35(3):237-44.  

38. Copenhaver EA, Diamond AB. The value of sleep on athletic performance, injury, and 
recovery in the young athlete. Pediatr Ann. 2017;46(3):e106-e111.  

39. Aziz AR, Wahid MF, Png W, Jesuvadian CV. Effects of Ramadan fasting on 60 min of 
endurance running performance in moderately trained men. Br J Sports Med. 
2010;44(7):516-21.  

40. Romyn G, Lastella M, Miller DJ, Versey NG, Roach GD, Sargent C. Daytime naps can be 
used to supplement night-time sleep in athletes. Chronobiol Int. 2018;35(6):865-8.  



19 

41. Almeneessier AS, BaHammam AS. How does diurnal intermittent fasting impact sleep, 
daytime sleepiness, and markers of the biological clock? Current insights. Nature and science 
of sleep. 2018;10:439-52.  

42. Cherif A, Meeusen R, Farooq A, et al. Repeated sprints in fasted state impair reaction time 
performance. J Am Coll Nutr. 2017;36(3):210-7.  

43. Farooq A, Herrera CP, Zerguini Y, Almudahka F, Chamari K. Knowledge, beliefs and 
attitudes of Muslim footballers towards Ramadan fasting during the London 2012 Olympics: 
a cross-sectional study. BMJ Open. 2016;6(9):e012848.  

44. Aziz AR, Che Muhamad AM, Roslan SR, Ghulam Mohamed N, Singh R, Chia MYH. Poorer 
intermittent sprints performance in ramadan-fasted muslim footballers despite controlling for 
pre-exercise dietary intake, sleep and training load. Sports (Basel). 2017;5(1).  

45. Aziz AR, Che Muhamed AM, Ooi CH, Singh R, Chia MYH. Effects of Ramadan fasting on the 
physical activity profile of trained Muslim soccer players during a 90-minute match. Sci & 
Med Football. 2017;2(1):29-38.  

46. Roy J, Hwa OC, Singh R, Aziz AR, Jin CW. Self-generated coping strategies among muslim 
athletes during ramadan fasting. J Sports Sci Med. 2011;10(1):137-44. 

47. Fenneni MA MA, Latiri I, Aloui A, Rouatbi S, Chamari K, Ben Saad H. Critical analysis of 
the published literature about the effects of Ramadan intermittent fasting on healthy children's 
physical capacities. Libyan J Med. 2015;10:28351.  

48. Fenneni MA, Latiri I, Aloui A, et al. Effects of Ramadan on physical capacities of North 
African boys fasting for the first time. Libyan J Med. 2014;9(1):25391.  

49. Fenneni MA, Latiri I, Aloui A, Rouatbi S, Chamari K, Saad HB. Effects of Ramadan 
intermittent fasting on North African children's heart rate and oxy-haemoglobin saturation at 
rest and during sub-maximal exercise. Cardiovasc J Afr. 2017;28(3):176-81.  

50. Miladi A, Ben Fraj S, Latiri I, Ben Saad H. Does Ramadan observance affect 
cardiorespiratory capacity of healthy boys? Am J Mens Health. 
2020;14(3):1557988320917587.  

51. Aloui A, Briki W, Baklouti H, et al. Listening to music during warming-up counteracts the 
negative effects of Ramadan observance on short-term maximal performance. PLoS One. 
2015;10(8):e0136400.  

52. Mahjoob M, Nejati J, Hosseini A, Bakhshani NM. The Effect of holy Quran voice on mental 
health. J Relig Health. 2016;55(1):38-42.  

53. Aloui A, Chtourou H, Briki W, et al. Rapid weight loss in the context of Ramadan observance: 
recommendations for judokas. Biol Sport. 2016;33(4):407-13.  

54. Hammouda O, Chtourou H, Chahed H, et al. Diurnal variations of plasma homocysteine, total 
antioxidant status, and biological markers of muscle injury during repeated sprint: effect on 
performance and muscle fatigue--a pilot study. Chronobiol Int. 2011;28(10):958-67.  

55. Chamari K, Haddad M, Wong del P, Dellal A, Chaouachi A. Injury rates in professional 
soccer players during Ramadan. J Sports Sci. 2012;30 Suppl 1:S93-102.  

56. Eirale C, Tol JL, Smiley F, Farooq A, Chalabi H. Does Ramadan affect the risk of injury in 
professional football? Clin J Sport Med. 2013;23(4):261-6.  

57. World Health Organization. (2010). Global recommendations on physical activity for health. 
Available from: 
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979_eng.pdf?sequence=
1. Last visit: April 11th 2022.  

 



Orthopaedic & Sports Medicine Hospital
 

www.aspetar.com

@Aspetar


