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  ��م 
 ا�ر�	ن ا�ر��م
 ا��ر�� ا��������  
  ��م ا��ر�� ا�ر����

  	�دة ا����� ا��د��/ ا�	ر�� ا�و�� 
  )	�و�����  -	��و	��  –ا����� ا��د�� (	���رة 

  د 	�ھر ا�	د ا�����وي .ا
  

 : ا����� ا��د��
 
ا�ر(م 	ن و)ود  $ن 	��وم ا����� ا�'��&، و$�� ا����� و��#ل  �!ف ���ر�ن ر�	� -

و�)دھ� $�د " ا�+'ر ا����ف"���� ��� ا���ض  اذ�+��ف ��+�.ف ا-,+�ص  	��ھ�م $دة
 ��م " ا�وزن ا�	.�م" ا���ض ا1+ر������ ����4 وا�'�"وآ+ر�ن ���  ."ا�,�ور ا���م ���

م 	��و	�� �,�ل أ$ ��ن ا�,9ء ا-ھم ���'ول $�� ��ر�ف 	.�م ��ذه ا���	 ھو ا��ظر إ��
ا�دھون و����� �)	= ��ن  وأ,	ل، ������4 ���ت 	)رد ا��د�ث $ن ا�!وة أو ا���	�ل أو ���

�د�ك �وة ا��	�ل و��س �د�ك  ذ�ك ��@ 4	ن ا�		�ن أن ��ون �و�� و��س �د�ك �وة ا��	�ل، أو
 . 	رو�

�Aر ا� ان ا��ر�ف $�م و,�	ل �	��وم ا�����  و���+�ص 	ن ذ�ك ��@ ا�@ � �	���� �!د�م
ا���ر���ت ,�و$� ��ص $�� ان ا����� ا��د�� ھ9 ا�	!درة $�� ����ذ ا�وا)��ت ا��و	� ��,�ط 
و�!ظ و�دون ��ب 	�رط 	= �وا4ر �در 	ن ا�ط�� ��	& �	وا'� ا��	ل وا�داء +.ل ا�و�ت 

  .ا��ر و�	وا)� ا��Dوط ا��د�� 94 ا����ت ا�ط�ر�
  

�� ا�� ��!�ق اھ��   :دا��4 94 ا�)�ھ�ن ھ	� ا����� ا��د��
  .ا����� �.داء – 1
2 – �'��   ا�����
  

  :�4,�	ل $�� $��'ر �د�� ��	Aل ب )ا��)�ز ( ا	� $ن 	�و��ت ا����� �.داء 
  ا�!وة –ا 

  ).ا�	ط�و� (ا���	ل  –ب 
 ا��ر$ –ج 

  :�	� �,�	ل $�� 	�و��ت �د�� ��	Aل ب 
  ��	ل ا�!وة –ا 

  ��	ل ا��ر$ –ب 
  ة ا�		�زة ����ر$ا�!و –ج 
  ا�!وة ا���)�ر� –د 
  :��	Aل ب ) ������ت �ر�� ( �	� و�,�	ل $�� �درات 
  ا�	رو� –ا 

  ا�ر,��  –ب 
  ا��وازن –ج 
  ا��وا4ق –د 
  ا�د� –ه 



 

  )د �
ھ� ا�� .ا( 2017ا���
	� ا������ 

2

 
  :ا	� 	�و��ت ا����� ا��د�� 	ن ا)ل ا�'�

 .��)�نوو)ود ا�ط�� ا��9 ���	د $�� ا- �وة ا���	ل 94 -
- ��ا�!وة ا���. 
 .ا����9 �وة ا���	ل -
-  .ا�	رو�
 .ا���و�ن ا�)�	��9 -
 
-   :ا��وا�� �وة ا���	ل 94 و)ود ا�ط��

                                    G�$ ���� 	دةھ9 �درة ا�)�م $�� �,�Dل �ل ا�	)	و$ ا�
��)�ن و-و���+دم ا. ��)�نو��و 	��دل ����+دام ا�ط�� ا��9 ���	د $�� ا- طو�� و$��

ا�	واد ا��,و� و��و���� إ�� ط�� دا�	، �	� ���$د $�� ����ل ا�دھون  94 ����ل
��)�ن �ز�د 	ن 	�دل �ر��ت ووا�!��م ��-�,ط ا�ر���� ا��9 ���	د $�� ا- .وا��رو����ت

 ���$د ا��!����ت ا�!و� $�� �د4ق ا�دم اذ و�ز�د 	ن �درة ا-$��ء $�� ا��!����ت  ا�!�ب،
 .�ل أ�4ل وأ�وى و������H��� 9 ا�)�م �		�ر� أي �,�ط �,�ل أ�4ل�,
 
- ����  :ا�!وة ا�

�'�رة 	��+د	  	دة$�.ت ا�)�م $�� �و��د �در 	ن ا�!وى 94  ھ9 �درة              
وھذه ا��	ر���ت ���ھم 94 �!و� ا���.ت وز��دة . ��)�نو$�� ا- ا�ط�� ا��9 � ���	د
ا-��) ا�	�'� ��� وز��دة ����4�A -ن ھذه ا��	�ر�ن �ؤدى إ��  )م�)	�� �ل وز��دة �
و���داً $ن ا����� ا�)	���، ��	� ازداد �)م ا���.ت . ا���.ت �و��= ا�+.�� و���ء
��� ��	� ��ن ا�)�م أ�Aر 	رو� وأ�ل ��ر��ً ���رر $�د ا��وادث، �	�  وا-��) ا�	�'�

��.ت 	ن  اذا�	دى ا�طو�ل  وزن $��ا�ا����م 94  ���$د $����� �	�ن ا-��) ا�	��ط
 .ا�را� او��ت�رار� أ�Aر 	ن ا�دھون ��� أ��Aء  ��رات ا��دة 

 
- 9���  :�وة ا���	ل ا�

ھو ا�	���ر ا�ذي �!�س �@ إ	���� �و��د ا���.ت ��!وة $�� ��و 	��رر                         
ا���	ل ا����9 ھو ا���+دام . ا���.ت 94 ا���	ل'��� وا�و�ت ا�ذي ���Dر�@  و�طر�!

9�	� ��!وة 94 ������ ا-'�� وھو ,9ء ھ�م -ي �,�ط 	���ق ������� �دءاً 	ن ر��� ر4= ا�
ا��وا��  ھوا�� إ�� ا��دو ا��ط9ء ا�ذي ���	د $�� ا�ط��ا�. ا-A!�ل ا��9 ���	د $�� ا�ط��

 .)ل $�� ��و 	��رروا�ذى ��م �4@ ا��+دام $�.ت 94 ا-ر
 
-   :ا�	رو�

              و���� �ز��دة ا�	رو� ��ط ا-��). ھ9 ا�!درة $�� ��ط ا���.ت وا-ر�ط
 ��� وا�����ظ ��� $�� ھذا ا�و�= ���= ��ظ�ت، و	= ��رار��ھذه  ا�	ر� $ن ا��دود ا�ط��

 ����ف ا-��) 	= �دودھ� ا�)د�دة��	�	+�طر  )�م ��	� ��تو��	� زادت 	رو� ا�. ا�
 �#ي أذى أو �رر $�د 		�ر��ك -ي �,�ط ر���9 �ل و�ر4= 	ن 	��وى��'L� رض� ا��

 .أدا�ك
 
  :ا���و�ن ا�)�	��9 -

ا�M��ن  ��	Aل 94 ��� ا�دھون وا��ظ�م وا���.ت ا�	و)ودة 94 )�م                        
و$	ره و����@  �����@ �4	� ��'ل �وز�@و��ط��� ھذه ا���ب �ظرة إ)	��� $ن '� ا�M��ن و

و� ���� . 	�ل ا1+ر ا�'��، و(����ً 	� ��.زم ا�وزن 	= ��� ا�دھون و���@ � ��ل إ�داھ	�
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 أوزا��م زا�دة  ا�ز��دة 94 ا�وزن ا��	� -ن ا���Aر 	ن ا-,+�ص ا�ذ�ن ��	��ون���$ �����
��.ت ا��9 ���� $�د 		�ر���م -ي �,�ط ر���9  ���و���$ن ا��د ا�	�	وح �@ وذ�ك ���)
��� ذ�ك� ا���رض �	+�طر '�� ��دأ �#	راض  و��ن إذا ��ت ����� 	ن ��� دھون $���

��د�د ھذه ا���ب $�� و)@ د��ق،  و	ن ا�'�ب. ا�!�ب، وار���ع �Dط ا�دم و	رض ا���ر
 � إ�+�ذ 	���ر ا��9 ��م ��4" ا�)�د ���س ط��ت"و$�� ا�ر(م 	ن ذ�ك P4ن ا��+دام طر�!

 .إ� أ��� ��ط� ����Q )�دة -	ن (�رھ�  وھ� طر�! أ�ل د� -+�ص �!��س ا�دھن ��ت ا�)�د 
�!ر���ً، و�4 % 18إ�� % 12ا�ر)ل 	� ��ن  و��راوح 	�دل ��� ا�دھون ا�ط���9 94 )�م

، و	= أن ز��دة ا�دھون $ن %20إ��  %14 ��راوح 	� ��ن اذا����ء ��ون أ$�� ���.ً 
�� ��'& �@ -ن ا�دھون ��� ��ض ا��وا�د  دل ا�ط���9 �@ 	+�طر P4ن ����� $ن ا�	�دلا�	

و��د 	���� ا	��  در) �رارة )�	@ �	د ا�M��ن ���ط�� و���4ظ $���9 وا�	زا�� 4
 .������	���ت ا�ذا�� ���دھون

 
  :	ن أ)ل ���� أ�4ل *

                   9D��� 9& ا���ض ا��'��ا���$�� وأ+رى ��)���� ��9 �'ل إ��  ��$�� ھ��ك �
  :ا�+	س ا-���� ا�����	�و��ت � ا����� �	��و	�� ا�'��& 	= ا���زام

 
 :ر���9 ا�$�دال $�د ا��دء 94 أي �,�ط -

را�  	دة'��&، $�د ا��دء 94 أي �,�ط ر���9 ��د                                              
 .���رر�� ��ر�$�د �دا� 		�ر��@ -ن ا�	)�ود ا�زا�د $ن ا��د  طو�� ��د 	ن ا�$�دال

 
  :		�ر� ا��,�ط ا�ر���9 ا4Mراط 94 -

ا��د،  	ن ا�+ط# 		�ر� أي �,�ط �,�ل 	�Aف أو زا�د $ن                                    
و�#�ل �رر  ��دة 	ن ا��,�ط ا�ذي �	�ر�@4)�دك ����ج إ�� ا�را� وذ�ك ���!�ق أ�'� ا��

$�� ا-�ل  		�ن، 4��د	� ��رض $�.ت )�	ك M)��د ,د�د ��د أن ���ل ��ط� 	ن ا�را�
	Aل ا���و�=  ��$، و���9D ا���و�= ��ن ا-�,ط ا��9 ��ط�ب 	)�ود ���ط أو ���ر �24	دة 

 ا��وا���(� .��ن �	ر���ت ا�وزن وا�
 
 ا���.ت ��ل -����   :ا��دء 94 أ� �	�ر�ن ر����

أو  ���ب ا���.ت 	رو� و�	�= �دوث ا-ذى �)ب ان                                      
 ا��رر �	� أن ��د� ا���.ت ��د أي �,�ط ر���9 ,���ً �رور��ً -��� �ر+� ا���.ت

�د ا��,�طو�!�ل 	ن 	�دل �ر��ت ا�!�ب و���$د ا�)�م $�� ا��ودة إ�� ����@ ا�ط��� �� 
 .ا�ر���9 و$�� ا�	دى ا�طو�ل

 
  :��ط ا���.ت -

ا��وا	ل ا�	�	 94 ا�����، و��ط ا���.ت ��ل وأ��Aء  ا�	رو� ھ9 إ�دى ��د                  
آداء أ�4ل و)�م أ'& و�رر أ�ل و���� أ�4ل �,�ل  و��د ا��,�ط ا�ر���9 ����ر $ن

  .$�م
 
  :ا��9��D $ن ا-�م -

	ن إ,�رات P4ذا ,�رت �#�م  ��ا�M'�ت )�دا إ�� 	� �ر��@ )�	 ��$��                       
 ����و�ف $�� ا��ور P4ن أ�م ا���.ت وا�	��'ل ���� ا���Aر وا��9��D $ن ا�1م $��ك

 .ا�ط��ب ة طو�� $��ك ����,�رة	دا����ط �ؤدى إ�� آ�م أ��ر �4	� ��د، وإذا ا��	ر ا-�م �
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  :	درب 	��رف ا��,�رة -
ر���9 أو إ�دى ا�'��ت ا�ر����  إذا ��ت �	�رس ا�ر��� 94 ��دى                          

�	� أ�@ �و)�ك . �.�م أھدا4ك ����ح �ك ا��ر' M��,�رة 	درب 	�+'ص 4��ر�م �ك +ط
 .	ن $�دات ر���� +�ط� 94 ا��+دام ا-دوات ا�ر����، و�'�& �ك 	� ��ت �	�ر�@

 
 
 
  :ا�	ـ�ل -

	ن أ�,ط وذ�ك ���ر ا�ر��� وا�ذي ���ھم أ���ً  �����و�= �4	� �	�ر�@ ��$��           
 .$�م و�,�ل (�ر 	��,ر 94 ���� ا�)�م �و)@

 
  :ا�,ر�ك ا�ر���9 -

ا-���� ���ون ا�,ر�ك ھو ا��ل -�@  إذا ��ن و)ود ا���4ز ھو 	,���ك                  
	��Mك $�� ا�و�ذل 	)�ود أ��ر �����4س 	�@، �,رط أن  رار و$�� ا�ر���ع �	��واك��,)

 .����4# �درا�@ 	= �درا�ك
  
 
  :ا��ر��ز 4!د -

�	�ر�@ 	ن �,�ط  ا�إ�,�Dل �	� �دور �و�ك أو ا�����ر 94 أ� أ	ور أ+رى (�ر 	�              
و��ن إذا 4!دت . أ�4ل ���ر�ك �Sذى وا��رر 4���ك ا��ر��ز �4	� ����@ ���'ول $�� ���)

 .�ر��زك 4���ك ا�M.ل �4	� �	�ر�@ $�� ا��ور
 
 
 :	را�� ا��ظ�م ا�Dذا�9 -

                            ا�����، و	�  '��&، إن ا��ظ�م ا�Dذا�9 ھو ا�)زء ا����ل 94 	�#�
 �ؤAر $�� 	� �!وم �@ 	ن �,�ط، �	� أ�@ �ؤAر �دوره	�+ط ا����� $�� ����Q  ����و�@ 	ن أط

 ا�دھون ا�	و)ودة 94  و�!�ل 	ن �� وا��9 ���$د $�� ���ء $�.� ر�	��ھ� ا��9 ���
ا���Aر 	ن  ا��دة ر���9 94  ، �	� ���ھم 	� �	�ر�@ ا�M��ن 	ن �,�ط �و	9 أو �,�طا�)�م

،	� :أ�ظر ا�)داول ا����� ا���رات ا��رار� إ�� )��ب ا�$�دال �4	� ����و�@ 	ن أط
 
  :�,ط ا��و	�ا- -
 

$�د ا�)�وس أو 	,�ھدة  94 ا���$�ؤ��د ا��رار� ا��9 �وع ا��,�ط �	� ا���رات
�رة �رار� 100ا����ز�ون � 

�رة �رار� 140 ا�و�وف� 
�رة �رار� �135�و� ا��راش � 
�رة �رار� 210ا�	,9 ا��ط9ء � 

 ���زرع وا��دا�ق�����رة �رار� 450-300 ا��   
 
  :�ر����ا-�,ط ا -
 

 :94 ا���$�ؤ��د ا��9  �وع ا��,�ط �	� ا���رات ا��رار�
  :ا�	,9
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/ 	�ل1(ا�	,9 ا��ط9ء $�� (120-150 �رة �رار�� 
/ 	�ل 3(ا�	��دل  ا�	,9$�� (300 �رة �رار�� 

/ 	�ل 3.5(ا�	,9 ا��ر�= $�� (360 �رة �رار�� 
�رة �رار 420-480) ��$/ 	�ل  5-4) ا�	,9 ا��ر�=�� 

�رة �رار� 425ا���م  �زول� 
�ود ا���م '600-1080 �رة �رار�� 

  :ا�درا) ����ر$�ت ا����� ر�وب
 / 	�ل 5$��240 �رة �رار�� 
 / 	�ل 8$��300 �رة �رار�� 

  /	�ل 10$��420 �رة �رار�� 
 / 	�ل 13$��660 �رة �رار�� 

 �رة �رار� ��350س ا�ر�,� 
�رة �را U 400 ا��و��� ر�

�رة �رار� 700-260ا��ط��  ا������ 
 ��رة �رار� 500-360ا����� ا��ر�� 

�رة �رار�  360ا���س ا�زو)9 � 
�رة �رار� 480ا��ردي  ا���س� 

�رة �رار� 300ا��رة ا�ط��رة � 
 �رة �رار� 360ا-���ب ا�)	��ز� ا�+���� 

�ر 600) ا��9 ��ط�ب 	)�ود ���ر(ا�)	��ز�  ا-���ب� ة �رار�
�رة �رار� 360-240ا�)و�ف �#�وا$@ � 

�رة �رار� 750-600ا��ط9ء  ا��دو� 
�رة �رار� 1020-870ا��دو ا�	��دل � 
�رة �رار� 1,285-1,13ا��دو ا��ر�= � 

�رة �رار� 420) $�� ا�)��د أو $�� ا�	ز�) ذات ا��).ت(ا��ز��ق ا��ط9ء � 
�رة �رار� 700ا��ر�=  ا��ز��ق� 

 �رة ا���360-660 �رة �رار�� 
�رة �رار� 840ا��)د�ف � 

 
  :ا�)�م �!ص ا��وا�ل 	ن -

 ����ج ا�)�م إ�� ا�	�ء �ل $,ر�ن د��! $�د 		�ر� أي �,�ط ر���9                        
9 ��وض ا����د، ���ول �وا�ل $�� ا��ور $�د إ����ك ����طش ��� � ���رض ��)��ف�� 

  .أي �,�ط 	� -�Aر 	ن ��$ و+�' إذا ��ت �	�رس
 
 
 :�	�ر�@ ا���	��ع �	� -

94  إ+�ر �,�ط ���	�= �@ -�@ ���ز	ك �	� ��ر�	@ ����ك 	ن +طط، وھذا                
  .!!!!��س ا�و�ت � ��ون 	�رر -ي ,+ص ��دم 		�ر� أي �,�ط إذا �م �)د 	� �	��@؟

 
ا��9D��� 9  	���	ل و'��& وا-�س ا����	 و�ذ�ك ��ون �د و'��� إ�� 	��وم ا����� �,�ل

ا�)�م $�� ��و  $��ك إ���$��، ������4 ھ9 ا���داد ا�)�م ���	ل ا�ط�� $�د	� ���رض ���
 .	��)�ء

 


