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نيرامتلا فاشكتسا  ىلإ  ةجاحلا  تناك  اذه  لجأ  نمو  نهتايولوأ ، سأر  ىلع  باذج  رهظم  ىلع  لوصحلا  نعضي  نلآا  ءاسنلا  نم  ديدعلا 
�نزولا ةراسخو  نوهدلا  قرح  ىلع  ةردق  رثكلأا  ةيضايرلا 

�ضٍرمُ رٍهظم  ىلع  لوصحلا  يف  تابغارلا  هجاوت  يتلا  بعاصملا  مهأ  نم  دعت  اهئادأ  نع  لسكلاو  نيرامتلا  ةبوعص  نكل 

لضفأب 5 يسورلا   Woman عقوم تصتخا  دقو  �ةيلعاف  اهرثكأو  لولحلا  رسيأ  اهيدل  افيشتيجيب ، اتيلايف  ةيسورلا ، ةيندبلا  ةقايللا  ةريبخ 
�يلي اميف  اًعم  اهضرعتسن  نوهدلا ، ةراسخل  نيرامت 

نم عون  يأ  ةسرامم  نع  داعتبلاا  كِيلع  بجيف  يسكنتلا ، صرقلا  ءاد  وأ  تارقفلا  قلازنا  ةًصاخ  رهظلا ، يف  لكاشم  نم  نيناعت  تِنك  اذإ  ريذحت :
ةسرامم لبق  بيبطلا  ةراشتسا  كِيلع  بجي  فيراضغلا ، يف  بعاتم  ةيأ  كيدل  تناك  وأ  ةبكرلا  يف  ملاآب  نيرعشت  تنك  اذإو  �ةيضايرلا  نيرامتلا 

�ةيضايرلا نيرامتلا 
�بيبطلا ةرايزو  نيرامتلا  فاقيإ  كِيلع  بجيف  ءايعإ  وأ  ملاآ  ةيأب  تِرعش  اذإو 

اًيعوبسأ تارم  نم 3  لقأ  سيل 

تٍارم ثلاث  نم  لقأ  سيل  نيرامتلا  نم  ةعومجملا  هذه  ءادأ  بجي  لاعف ، لكشب  نزولا  صاقنإو  نوهدلا  قرح  نم  ةوجرملا  جئاتنلا  ىلع  لوصحلل 
�تاعومجم  يف 3  تادع  ةرم 8  لك  يف  �اًيعوبسأ 

يف كدعاسي  ةيزاغلا  هايملا  برش  نع  داعتبلااو  اًيموي  هايملا  نم  نيرتل  ىلإ  رتللا  فصنو  رتل  برشو  ميلس  يئاذغ  ماظن  عابتا  نأ  يسنت  لاو 
ايلاخ ءانبو  ةرشبلا  ِّدش  ىلع  دعاسي  امم  مسجلا  نم  نوهدلا  قرح  جتاون  جورخل  ةيرورض  لئاوسلا  نأ  امك  �تقو  عرسأب  كفده  ىلإ  لوصولا 

�ةديدج ةيحص  ةيلضع 

�طقف ةقيقد  نيثلاث  رملأا  قرغتسيس  �ةدحاو  ةعفد  ةسمخلا  تانيرمتلاب  مايقلاب  افيشتيجيب ، ةقايللا  ةريبخ  حصنت 

! لاتقلا ىلإ  يدوع  مث  اًقيمع ، اًسفن  يذخ  اهدعب  رخلآاو ، نيرمتلا  نيب  ءاملا  نم  نيتفشر  ءاستحاو  ةيناث ، ةدمل 15-10  يشملا  كِنكمي 

ءاصفرقلا عضو  يف  زفقلا  - 1

 

تلاضع نم  يلفسلا  ءزجلاو  نيلجرلا  تلاضع  ةيوقت  ىلع  لمعي  وهف  مسجلاب ، نوهدلا  قرح  يف  دعاسملا  نيرمتلا  اذه  ريثأت  ىلإ  ةفاضلإاب 
�رهظلا

بايغ ءانثأ  يف  تلاضعلا  لخادب  دوجوملا  ينيجوكيلجلا  دوقولل  عيرسلا  قارتحلاا  ىلع  دعاسي  مسجلا  تلاضع  يف  ماظن  لعفتي  زفقلا  ءانثأ 
ةنوزخملا نوهدلا  قارتحا  ىلع  دعاسي  امم  ةدرولأا ، يف  مدلا  قفدت  ةدايزو  بلقلا  ةلضع  ىلع  ليمحتلا  متي  رمتسملا  زفقلل  ةجيتنو  �نيجسكلأا 

�مسجلا يف 



ثيحب نيتبكرلا  ينث  مدع  بجي   ) اًدورفم رهظلاو  ةدودشم  نطبلا  تلاضع  ءاقبإ  عم  كيتبكر  عضوم  نم  يدكأت  ءاصفرقلا  عضو  يف  ةقيرطلا :
�لفسلأا ىلإ  ةدشب  كِسأر  يضفخت  لاأ  يعار  مدقلا .) طشم  نايطختت 

لماك ىلع  يفق  مث  كِيمدق ، طشم  ىلع  يلزناو  فلخلا ، ىلإ  امهعفد  عم  كيعارذ  يدرفاو  ىلعلأا ، ىلإ  كيمدق  يبعك  يعفدا  زفقلا  ءانثأ 
�نيرمتلا يرركو  نيمدقلا ،

ردصلا وحن  ةبكرلا  ينث  عم  عافدنلاا  - 2
 

كلجر عفدب  يموق  اهدعب  ةروصلا ،) يف  نيرت  امم  رثكأ  كتبكر  يعفرت  نأ  ذبحيُ   ) كردص وحن  كتبكر  عفرب  يموق  فوقولا  عضو  نم  ةقيرطلا :
كلجر يمدختسا  ةرملا  هذه  نكل  نيرمتلا ، يدواع  مث  نمو  فوقولا  ةيعضو  ىلإ  يدوع  عافدنلاا ،) عضو   ) ماملأا ىلإ  كنكمي  ام  ىصقأب 

�ىرخلأا

�يلضعلا دشلا  يدافتو  لضفأ  جئاتن  ىلع  لوصحلا  لجأ  نم  نيرمتلاب ، كمايق  ءانثأ  كتبكرل  ةجرد  ةيوازو 90  كرهظ  ةماقتسا  ىلع  يظفاح 

نم ىلعأ  ىوتسم  لجأ  نم  �اًضيأ  ظحلام  لكشبو  ةعرسب  ةرخؤملا  تلاضع  دشي  نكلو  طقف ، نوهدلا  قرح  ىلع  دعاسي  عافدنلاا لا  عضو 
ىلع ظافحلا  يسنت  �هايملا لا  تاجاجزب  لاقثلأا  نع  ةضاعتسلاا  نكميو  نيرمتلا ، ةسرامم  ءانثأ  ةيفاضإ  لاقثأ  لامعتسا  كنكمي  ةبوعصلا 

! ةعساو كتاوطخو  اًدورفم  كرهظ 
قلستلاو كنلاب  - 3

 
�جئاتنلا لضفأ  هقيقحتو  هتطاسبو  هتلوهسل  دوعي  اذهو  سانلا ، نم  ريثكلا  دنع  ببحم  نيرمت  كنلاب ،

لوصحلا يف  ةبوعص  نوهجاوي  دق  نيذلا  نيئدتبملا  عم  ىتح  نطبلا ، تلاضع  كلذ  يف  امب  مسجلا ، تلاضع  عيمج  دش  يف  كنلاب  نيرمت  دعاسي 
�هنع ىنغ  اًنيرمت لا  كنلاب  دعيُ  كلذل  �ةدودشم  نطب  تلاضع  ىلع 

�اًديج اهظفحو  ةيسأرلا  مسجلا  ةيعضو  ىلع  بردتلا  بجي  يديلقتلا ، كنلاب  نيرمت  يف  ميلسلا  فوقولا  عضو  يدختت  يكل  ةقيرطلا :

، ةرخؤملاو نيبعكلا ، عم  طاقن  عبرأ  يف  طئاحلا  كمسج  سملاي  ثيحب  طئاحلا  ىلإ  ينكتراو  ةميقتسم ، ةيسأر  ةيعضو  يف  يفق  كلذ ، لجأ  نم 
�سأرلا ةرخؤمو  فتكلا ، ماظعو 

نافتكلا نوكي  نأ  بجي   ) نيديلا عم  نيتطقن  يف  ضرلأا  كمسج  سملاي  ثيحب  يقفأ  عضو  يف  ضرلأا  ىلإ  يليم  كنلاب ، نيرمت  يف  ءدبلا  دنع 
�نيمدقلا يطشمو  نيديلا ) عم  ميقتسم  طخ  ىلع 

�ضرلأا ىلإ  كهجو  رظني  امنيب  اًمئاد ، اًدودشم  كمسج  ىلع  يظفاحو  كترخؤم ، وأ  كفتك  يكرحت  لا  ةيعضولا ، كلت  ىلع  اًديج  كمسج  يدش 

-10 ةنكمم ، ةرتف  لوطلأ  ةيقفلأا  ةيعضولا  يف  اًدودشم  كمسج  ىلع  يظفاحت  نأ  بجي  نيرمتلا ، اذه  نم  ىوصقلا  ةدافتسلاا  ىلع  يلصحتل 
اًيجيردت اًدودشم  كمسج  اهيف  ىقبي  يتلا  ةرتفلا  يديز  �ةيناثلا  ةَّدعَلا  يئدبا  مث  نمو  نٍاوث  عضبل  يحيرتسا  �ىلولأا  ةدعلل  ةيفاك  ةيناث   20

�ةيناث ىلإ 120-60  لصت  ىتح 

يرجلا هبشي  اميف  فلخلا ، ىلإ  مث  ردصلا  وحن  ماملأا  ىلإ  كيلجر  كيرحتب  تِمق  اذإ  نوهدلا ، قرح  لدعم  ةفعاضمو  ضيلأا  ةيلمع  عيرست  كنكمي 
�كنلاب ةيعضو  ىلع  ءاقبلإا  عم  قلستلا  وأ 

جلزتلا - 4
 

ىلع دعاسي  يذلاو  بلقلل ، ةطشنملا  ويدراكلا  نيرامت  عاونأ  نم  دعي  يذلا  جلزتلا  نيرمتب  اًرثأتم  اًعيرس  ضبني  بلقلا  أدبي  ديدج ! زفق  نيرمت 
�مسجلا ىلإ  نيجسكلأا  نم  ةريبك  تايمك  قفدت 

، مسجلا تلاضع  ةكرح  لجأ  نم  ةمزلالا  ةقاطلا  ردصم  لثميُ  هنأ  امك  مسجلا ، نوهد  قرح  ىلع  لمعت  يتلا  تازفحملا  لضفأ  نيجسكلأا  ربتعيُو 
�دئازلا نزولا  نادقف  يف  نيبغارلل  اًدج  اًديفم  ويدراكلاو  سكيبوريلأا  نيرامت  نيب  عمجلا  دعيُ  كلذل 

�فادرلأاو نطبلا  نوهد  قرحل  بسنلأا  نيرمتلا  اذه  اتيلايف  دعتو 

ىلإ ىرخلأاو  ماملأا  ىلإ  لاًجر  يمدق  ىلعلأا  يف  تِنأ  امنيبو  ىلعلأا ، ىلإ  يزفقا  �ةيادبلا  ةيعضوك  دادعتسلاا  عضو  يف  يفق  ةقيرطلا :
�لدتعملا يشملا  ءانثأ  امهنيب  ةفاسملاك  ءاوهلا  يف  كيلجر  نيب  ةفاسملا  يلعجا  مزلالا ، نم  رثكأ  كيلجر  داعبإ  يلواحت  �فلخلا لا 

يف كيلجر  هاجتا  يسكعا  ةرملا  هذه  نكل  ةزفقلا ، يررك  �ةلمتحم  تاباصإ  يأ  يدافتت  ىتح  ةزفق  لك  نم  طوبهلا  دنع  لاًيلق  كيتبكر  ينِثْا 
�ءاوهلا

( ةبوعصلا نم  نايوتسم   ) لجرلأا طغض  - 5



 
نيديلا نم  معدب  ةطسبم  ةخسن 

�اهعرسأو جئاتنلا  لضفأ  ىلع  يلصحت  يك  ءادلأا  عاقيإ  ىلع  يظفاحو  ةعرسب  نيرمتلا  ءادأب  يموق  �كنطب  تلاضع  يِّوقي  نيرمتلا  اذه 

ىلإ كيدي  ىلع  يئكتاو  ةجرد ، ةيواز 60-45  هنم  يلفسلا  ءزجلا  عم  كمسج  نم  يولعلا  ءزجلا  عنصي  ثيحب  سولجلاب ، نيرمتلا  يئدبا  ةقيرطلا :
ءزجلاو كمسجل  يولعلا  ءزجلا  نيب  ةيوازلا  جرفنتس  ماملأا ، ىلإ  لاًيلق  كيلجر  يدرفا  �ضرلأا  عم  ةًمئاق  ةًيواز  ناعنصت  كلاجر  امنيب  فلخلا 

يلفسلا

نيديلا معد  نودب  ةبوعص  رثكأ  ةخسن 

�نيديلا ةدعاسم  نع  نيَّْلختتس  ثيح  نيرمتلا ، نم  بعصأ  ىوتسم  ىلإ  لاقتنلاا  كِنكمي 

 
لامحلأا ديزت  يلاتلابو  نيرمتلا ، ةبوعص  ةجرد  نم  ديزي  نيديلا  ةدعاسم  نع  كيِّلخت  �كردص  ىلع  ضعبلا  امهضعب  ىلإ  نيتمومضم  كيدي  يعض 

�اًدورفم  كرهظ  ءاقب  نم  يدكأت  ةيلفسلا ، رهظلا  تلاضع  ىلع 
�نيرمتلا يئدبا  مث  ملاآ ، ةيأ  دوجو  مدعو  كتسلج  يف  لاًوأ  ةحارلاب  كروعش  نم  يدكأت  نيرمتلا ، ءادأ  يف  يلجعتت  لا 
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