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23ا01لا ءادلأاو ناضمر رهش
4 

=>ا;:لا ءادلأا 7ع ما*صلا 12ثأت لوح ة*ل*صفت ةسارد
 ة*جولويسفلا تا12ثأتلا ل*لقت ة*ف*كو =A2ملسملا =A2يضا;:لل <

 .ناضمر ما*ص ة1Nف للاخ

 زول[ م;:ج - 1̂سا[ سا;ردنا - دعس دمحم - :نوفلؤملا
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23ا01لا ءادلأاو ناضمر رهش
4 

 زول[ م;:جو ،1̂سا[ سا;ردنأو ،دعس دمحم :نوفلؤملا

 

  ةسوململا تا'&ثأتلا

=i عساتلا رهشلا وf ناضمر رهش •
=12مم رهشلا اذf 1̂تع;و ،يرجهلا م;jقتلا <

 ةناqم وذو =A2ملسملا دنع اً

iNاs نع ةصاخ
 |ولأا ة}جولا .طقف مويلا للاخ =A2تسyئر =A2تبجو =A2مئاصلا لوانvي ث*ح ،ة;:جهلا ةنسلا <

�Nلا راطفلإا ة}جو <{
�Nلا روحسلا ة}جو <{ ة*ناثلا ة}جولاو ،سمشلا بورغ دعs اهلوانت متي <

 اهلوانت متي <

 ماعطلاو با��لا نع =A2تبجولا =A2تاA2= fب نوملسملا عنتم� .سمشلا عوزب ل}ق يأ مهموص تاعاس ل}ق

 .ةدشلا ة*لاع وأ ةقاشلا ة*ضا;:لا ن;رامتلا ةسرامم ءانثأ �Nح

• fكان sلا تافلؤملا صخ� ام*ف سا}تللاا ضع�N
 ث*ح ،"عطقتملا ما*صلا" و "ناضمر ما*ص" اهيلع دنvس� <

  .اً*ل[ =A2نثلاا فلاتخا نم مغرلا 7ع لدا}تم وحن 7ع اً}لاغ امهلوانت متي هنإ

=i ما*صلا نإ |إ تافلؤملا 12ش� •
فطعنم لثم� ناضمر رهش <

ً
امهم ا

�
ا*باج��و 

�
 عضو نأ ذإ ،مئاصلا ةحص 7ع 

=i مfاس� ،ةم*لسلا ة�ذغتلا تا*ساسأ نمضتت ةطخ
=>ا;:لا مسجلا ن;jكت 7ع ظافحلا <

 نأ لاإ .لثملأا <

sبناوجلا ضع i=
=>ا;:لا ءادلأا <

 متي مل اذإ ةصاخ ،ةدشلا ة*لاع ةرركتملا ن;رامتلا ام*س لاو اً}لس رثأتت دق <

 .ة�ذغتلا تا*ج*تا1Nسا ذ*فنت دنع رملأا اذهل ةصاخ ة�انع ءلا�إ

=i رود� دق •
امئاد نfذلا <

�
 كانfو ،ة;رارحلا تارعسلا نم لقأ تا*م[ كلاهتساs ناط}تري ناضمرو ما*صلا نأ 

=i سدكتت نوfدلا نأ |إ 12ش� ام
 ة*نغلا تا�و��ملاو ة�ذغلأا ةرفو ب�س� مسجلا نم ةنيعم عضاوم <

sبجو للاخ ة;رارحلا تارعسلا ة*بلاغ لوانت نم مغرلا 7ع ،ة;رارحلا تارعسلا�N
 .روحسلاو راطفلإا <

 

 تاجا*تحلاا 7ع ظافحلل ة*ساسأ حئاصن عا}تا نم دs لاف ،رهشلا اذf للاخ لما لاs ة*ئاذغلا تاداعلا 12غتت •

 ،ة*سyئرلا ة*ئاذغلا تاعومجملا نم ةددحم تا*م[ كلاهتساو ،ة;رارحلا تارعسلا نم ةنزاوتملا ة*مويلا

 .د�دشلا فافجلا يدافتو مسجلل د*ج ب*طرت 7ع ظافحلل لئاوسلا نم ة*فا[ تا*م[ ب�¢ 7ع ظافحلاو

 درا}لا ءاملاs )ةضمضملا( مفلا فطش لثم ة*ضا;:لا تلاوط}لا تا*ج*تا1Nسا ضعs دعاس� دق •

±°اصخأ ةراشvسا ةرو̄= رملأا اذf بلطتي ن§ل ،)Menthol( لوثنملاو =A2يفا لاو تارد*fو�:§لاو
 ة�ذغتلا <

 .ة*²يدلا عجارملاو ة*ضا;:لا
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• sة*ساسلأا ةفرعملا قيبطت لضف i=
=i ذخلأا عم ،ة*ضا;:لا ة�ذغتلا لاجم <

 ت*قوتو ة*م[و عjن را}تعلاا <

 تاجرد ¶قأ قيقحتو ما*صلاs ط}ترملا ءادلأا ضافخنا ل*لقت نكمملا نم هنأف ،ة*ئاذغلا تا}جولا لوانت

 .ة*ضا;:لا تلاوط}لا وأ ن;رامتلا ءانثأ =A2يضا;:لا ة}خنب ةصاخلا ة*ضا;:لا ة�ذغتلا تاجا*تحا نم ةدافتسلاا

 

 ة1فلخلا

ــض�أ وfو ،ة*ملاــسلإا روهــشلا سدقأ نم وf ناــضمر  ،ناــضمر رهــش  .=A2ملــسملل ةــسمخلا ̧<لاــسلإا نيدلا نا[رأ دحأ اً

 هماـصف ،ملاـسلإا نا[رأ دحأ هما*ـص º لعج رهـش ،تانـسحلا ه*ف فعاـضت رهـش ،نآرقلا ةولاتو ما*قلاو ما*ـصلا رهـش

�Nلا تارطفملا نم دعت اهنلأ تاـــسرامملا ضعs ملاـــسلإا مرّح دقل .هما*ـــصs سانلا رمأو صلى الله عليه وسلم =«طـــصملا
 موـــصلا دـــسفت <

 وf ناــــضمر رهــــش .ة*ــــس²جلا تاــــسرامملاو =A2خدتلا لثم )سمــــشلا بورغ |إ رجفلا عjلط نم( كاــــسملإا ة1Nف للاخ

=i ناضمر رهش ءدs دعوم فلتخ� ب�سلا اذهلو ،اً;:مق ارًهش ١٢ نم نوكتي يذلا يرجهلا م;jقتلا نم عساتلا رهشلا
> 

 رهــــــش نمازت ،ةنراقملا ل*Áــــــس 7عو .ةع�رلأا لوــــــصفلا =A2ب كلذ 7ع ءانب لقنv;و ،يدلا*ملا م;jقتلل ة}ــــــس²لاs ماع ل[

=i ناـــــــضمر
=i ٢٠٠٠ ماع ءاتـــــــشلا لـــــــصف <

=i ماعلا اذf نمازت امنÃب ،ةدحتملا ة§لمملا <
 موـــــــصلا نلأ ارًظن .عي�:لا لـــــــصف <

=iارغجلا عقوملا 7ع ادًامتعا ،قــــــسغلا �Nح رجفلا نم رمتــــــس�
 ١٠ =A2ب ام ما*ــــــصلا رمتــــــس� نأ نكم� ث*ح ،ةلود ل ل <

  .) ١ لqشلا( اً*موي ةعاس +٢١ |ا
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�Nلا ة}جولا <{و راطفلإا ة}جو نومئاــــــــــصلا لوانvي
=i سمــــــــــشلا بورغ دنع مدقت <

 ،ناــــــــــضمر رهــــــــــش للاخ مويلا ة�اهن <

�Nلا روحـــــــسلا ة}جو نولوانvي ام[ ،̧<ويلا ما*ـــــــصلا نوملـــــــسملا ــــــ�ـك� ث*ح
 ل}ق( ة�¢ا}م سمـــــــشلا قو�¢ ل}ق مدقت <

ـــــض�أ جرادلا نم .)١ لqـــــش( - )رجفلا  رثأتت مهمون ةدوج نأو لقأ مون تاعاـــــس نوملـــــسملا ماني نأ رهـــــشلا اذf للاخ اً

=i ماعطلا نولوانvي ث*ح ،لوطأ ة1Nفل =A2ظق*vـــــــــــــسم مهئاقs ب�ـــــــــــــس�
=i قحلا تقو <

�Nلا ة*لئاعلا تاعمجتلا <
 ام ةداع <

=i ثدحت
 مــــسجلا ةلتك ث*ح نم ناــــضمر رهــــش دعs نويــــضا;:لا ط}ختي نأ برغتــــس� لا اذلو .ل*للا نم رخأتم تقو <

ـ}لاـغ لsـ ،بــــــــــــــسحف مونلا 7ع كلـذ رثؤي لا ثـ*ح ،ة1Nفلا ەذـf للاخ مــــــــــــــسجلا ن;jكتو ةـ*لــــــــــــــضعلا  ةـمعطلأا نوكت اـم اً

=°امــــسجلا ن;jكتلا ىوتــــسم 7ع دعاــــس� لا رمأ وfو ،ركــــسلا نم ة*لاع ة}ــــسÊ 7ع يوتحتو قمعs ة*لقم ة§لهتــــسملا
> 

=>ا;:لل
=°د}لا ءادلأا وأ <

>. 

 

sملسملا غلA2= س نم ٪٢٦ نم برق� امqو ملاعلا ناÏشqصخش را*لم ١,٩ <|اوح نول i=
 شyع� .ملاعلا ءاحنأ عيمج <

=i ملاعلا <Óلسم نم ٪٢٠
 رهش لثم� .ةملسم ة*بلغأ تاذ ةلود ٥٠ نم Ô1Õأ كانf ،ا*ق;:فإ لامشو طسولأا ق��لا <

=A2= iملسملا =A2يضا;:لل ا12بك اً�دحت ناضمر
 نما=1N;و ،ماعلا رادم 7ع ة*ضا;:لا ثادحلأا ةلودج يرج� امدنع ،ماع ل[ <

=i ماظتنلاا =A2يضا;:لا 7ع متح� يذلا رملأا ؛م;:§لا رهشلا لولح عم اهتماقإ تقو
 تلاوط}لا ضوخو ،تا};ردتلا <

=i ندنل دا*بملوأ ةرود تم*قأ ،لاثملا ل*Áس 7ع .)Maughan et al., 2010( موصلا رهش للاخ ة*ضا;:لا
 ماع <

=FIFA( i( ٢٠١٤ مدقلا ةر§ل ملاعلا سأ[ ةلوطs تنمازت ام[ ،ناضمر رهش عم اهتا*لاعف تنمازت ذإ ٢٠١٢
 ،ل;زا1̂لا <

=i مدقلا ةر§ل ي=12لجنلإا يرودلا مساوم تنمازت امنÃب
=i ناضمر رهش <

 موقت نأ عئاشلا 12غ نمو .تاونسلا مظعم <

=i ة*ضا;:لا قرفلا
 ،ناضمر رهش للاخ تا};ردتلا نم يأ ل*هسvل ة*ضا;:لا تان;:متلا لوادج 12يغتب ةدحتملا ة§لمملا <

 نأ �Nحو ،ةلود ل ل ما*صلا تاعاس ددع 7ع ءًانب مهب;ردت لودج ت*قوت نو12غ*س =A2يدرفلا =A2يضا;:لا ضعs نأ لاإ

 )1 لqشلا رظنا ،)âقأ ما*صلا تاعاس ددع( ا*لا1Nسأ لثم ىرخأ لود |إ مهب;ردت ةدعاق لقنب موق*س مهنم ضع}لا

=i ةدعاسملل
=i .مهيفاعت ةلحرمو مهتا};ردت ل*هس� <

> sرارمتسا نم مغرلا 7ع ،ن;:ح}لا ة§لمم لثم لودلا ضع 

 ة*ملاسلإا ةع;��لا نأ نم مغرلا 7ع .راطفلإا تقو نم اً};:قت تاعاس 3 دعs تلاوط}لا ماقت دق ،ة*ضا;:لا تلاوط}لا

 ضعs هجوتي دقف ،)رفسلا ما*صل ةددحم ماqحأ كانf( تلاوط}لل نورفاس� نويضا;:لا نا[ اذإ لاإ راطفلإاs حمس� لا

=i ما�لأا ەذf ددع ءاضقو ة*ضا;:لا تلاوط}لا تا1Nف للاخ را*خلا كلذ |إ =A2يضا;:لا
 لولح ل}ق( ةقحلا تاقوأ <

 راطفلإا - ف�دجتلل ا*ناط;:ب بختنم بعلا - <Á*äصلا دمّحم <̂°رغملا ف�دجتلا ةضا;ر لطs م=1Nعا .)<|اتلا ناضمر

=i ة*بملولأا باعللأا ةرودs هتكراشمل نمازملا ناضمر رهش للاخ
ف§لا يدّؤي نأ 7ع ،ندنل <

ّ
 ،ەذf هتوطخ ءاقل ةرا
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=A2= iملسملا ءاملع نم ضعs ةراشvسا 7ع لمع ث*ح
ف§لا هجارخإ ةرو=sâ ەارعشأو ،برغملا <

ّ
 ٦٠ ماعطإ“ 1̂ع ةرا

 ل*كش� ةداعçب =A2يضا;:لا ما=1Nلا دنع هنأ |إ لئلادلا 12ش� .هجّوتلا اذf رارقلإ هعفد ام اذfو ،”راطفإ موي لّ[ نع انيكسم

 ثودح دع}vسملا نم نوك*س طقف اهنيح ،ة1Nفلا ەذهل ةصصخملا ب;ردتلا لوادج عم قفاوتي امs ة*ئاذغلا مهتمظنأ

=i 12بك ضافخنا
=>ا;:لا مهئادأ <

=>ا;:لا مسجلا ن;jكت 7ع ظافحلا نم كلذ مهنكم*س ام[ ،<
 ەذf لوانتvس .لثملأا <

=i قمعتvس ام[ .ة*ضا;:لا تلاوط}لاو ءادلأاو ةحصلا 7ع ناضمر رهش تا12ثأت ةلاقملا
 ب*لاسأو ةصاخلا ة�ذغتلا <

 .ما*صلا ءانثأ فافجلا بنجت

 

=i ةحــصلاو ما*ــصلاs ةقلعتملا تافلؤملا 12ــسفت ام دح |إ بعــصلا نم هنإ
 ناــضمر ما*ــص نلأ ارًظن ناــضمر رهــش راطإ <

 ما*ـــص تاعاـــس =A2ب ة12ث§لا هsاـــشvلا هجوأ نم مغرلا 7عو .ة*حلطـــصم لئاد}ك نامدختـــس� ام اً}لاغ عطقتملا ما*ـــصلاو

�Nلا ما*ـــصلا تاعاـــسو راهنلا للاخ ناـــضمر
=i ة;رارحلا تارعـــسلا لوانت نود عطقتملا ما*ـــصلا ماظن اهـــضرف� <

 ،امfلا[ <

�Nلا ة;:fوجلا تافلاتخلاا نم د�دعلا كانf نأ لاإ
=i امs ،ةقفوم 12غ انf ةنراقملا لعجت <

 لا لاثملا ل*Áــــــس 7ع ،كلذ <

 ،ناــضمر رهــش للاخ مونلا ةلق 12ثأتو ،ة§لهتــسملا ةمعطلأا نم ةددحملا صــصحلاو ،ب;ردتلل ماعلا عــضولا ،ــâحلا

=i صقن دوجو مدع ةق*قحو
=i ة*مويلا ة;رارحلا تارعـسلا <

 ة;رارحلا تارعـسلا تاذ ةمعطلأا ىوتحم ب�ـس� بلاغلا <

=i ة*لاعلا
=«طاعلاو <éورلا بناجلا ل*عفت ة*مfأ ـــ²èن لا انوعدو .ناـــضمر رهـــش للاخ ة*ـــسyئرلا تا}جولا <

 ناـــسÊلإل <

ةصرف هنوكو كرا}ملا ناضمر رهش للاخ
ٌ

ا==1كو 
�

ا*حص 
�

ا*ند�و 
�

 .ةماعلا ناسÊلإا ةحص 7ع 

 

±°اذـغلا ماـظنلا اذf داـمتعا |إ د�ا=1Nم لـqــــــــــــــش� نو12ث§لا هـجتا دـقل
�Nلا( ةد�دع ة*حــــــــــــــص دئاوف نم هل امل <

 اهتعجارم مت <

=i عـــــسوأ لqـــــش�
> Horne et al., 2015 and Jane et al., 2015( دّ*قملا ما*ـــــصلا 7ع عطقتملا ما*ـــــصلا روحمتي 

sلإا ه*ف عنتم� ث*ح ،تقولاÊب ام ةدمل ماعطلا نع ناــــــسA2= 1ف يدؤت نأ نكم� .ةعاــــــس ١٢ |ا ٨Nما*ــــــصلا تا fإ ەذ| 

 ,.Wilcox et al( عقوتملا رمعلا طــــــــــسوتم ةدا;òب ةط}ترملا ة*ئاذغلا ةمظنلأا عم ة;رارحلا تارعــــــــــسلل <|امجإ د*يقت

=i عطقتملا ما*ـــصلا ة*لاعف تاـــساردلا تتÁثأ )2014
 داهجلإا ل*لقت ق;:ط نع ة*مـــضهلاو ة*ـــض�لأا تامـــسلا =A2ـــسحت <

 ة�دـــــــــــسجلا تاsاجتـــــــــــسلااو ة*نومرهلا تا12يغتلا 7ع ە12ثأتب اطً}ترم ماظنلا اذf حبـــــــــــصأ ام[ .تاsاهتللااو يدـــــــــــسÔأتلا

 ترهظأ اـــم[ .)Desgorces et al., 2016; Mattson et al., 2017; Michelsen et al., 2013( ةـــ*باـــج�لإا

=i تا12غتلا للاخ نم ةثÃبخلا ا�لاخلا ومن 7ع ما*ــــــــــصلل احًجرم ادً*فم ا12ًثأت ناطــــــــ�ــلا ضرم تاــــــــــسارد
 ومنلا لماوع <

 ,.Nencioni et al( ءاـق}لاو ف*كتلا 7ع ةـ*ناـطــــــــــــ�ــلا اـ�لاخلا ةردـق اـهب لـقت ةـئÃب قلخت ثـ*ح ،ض�لأا ىوتــــــــــــــسمو

=i د�دحتلا هجو 7ع .)2018
 ةدمل ةعاــس ١٤ ةدمل ناــضمر ما*ــص نأ )2020( نورخآو Mindikoglu دافأ ،ناــضمر <
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=i ةمfاــسملا ة*ــساــسلأا تانÃتو1̂لا م*ظنت ةدا;ز |إ ىدأ اً*لاتتم امًوي ٣٠
 ضارملأاو ة*عانملا ةف*ظولاو ض�لأا ة*لمع <

=i ،ة*ــــــــــــصعتــــــــــــسملا
 نوكت دق ما*ــــــــــــصلا دئاوف نأ 7ع لد� امم ،ة*ل لا ة;رارحلا تارعــــــــــــسلل دويق يأ دوجو مدع ةلاح <

 تاجاتنvسا يأ صلاختسا ل}ق ثح}لا نم د;òم |إ ةجاح كانf ،كلذ عمو ،ةقاطلا نزاوت نع رظنلا ضغs ةدوجوم

 دقو كرا}ملا ناـــــضمر رهـــــش دعs ة12بك ة*حـــــص ل%اـــــشم ثودح مدع |إ 12ـــــش� ةلدلأا ةلـــــصحم نإ ،ماع لqـــــش� .ة*ئاهن

 .ةماعلا ةحصلا روظنم نم ة*حص دئاوف كانf نوكت

 

=>ا;:لا مسجلا ن;jكت تافصs ةقلعتملا تافلؤملا نإ
 يولتلا ل*لحتلا لوح صاخ لqش� âتقت ناضمر رهش للاخ <

=i لامتشلاا 12ياعم نوفوتس� اً*ضا;ر ١٨٣ عjمجم بسحs ة*ثحs ةسارد ١٢ كانf نأ دجو ث*ح ،12خلأا
 ثح}لا <

)Aloui et al., 2019(. تا}ثا مت دقف ما*صلاو ة;رارحلا تارعسلا د*يقت نأ نم مغرلا 7ع هنأ ركذتن نأ مهملا نم 

 مغرلا 7ع ،ناضمر رهش للاخ ،)Correia et al., 2021( نزولاو مسجلا ن;jكت 7ع لقتسم لqش� <̂°اج�لإا ام12fثأت

=�ع� لا اذf ،)روحسلاو راطفلإا =A2ب( ة;رارحلا تارعسلا لوانتل د*يقت تا1Nف دوجو نم
> sلاâ=نزاوت |إ لوصولا ةرو 

 =A2ب =12يمتلا مهملا نم كلذل .ة*فاقثلاو ة*عامتجلاا لماوعلا تا12ثأت هضرفت ام اذf ث*ح ،مويلا للاخ <̂�لس ةقاط

�Nلا تاساردلا
�Nلا تاساردلاs ةنراقم نزولا ةراسخل عطقتملا ما*صلا ةمظنأ 7ع ت;:جأ <

 .ناضمر رهش للاخ ت;:جأ <

=i نوfدلا ة}سÊ نأ ناضمر رهش للاخ مسجلا ن;jكتب ةقلعتملا ثاحsلأا ترهظأ
 N«}ت وأ د;òت وأ صقنت دق مسجلا <

±°اذغلا ماظنلا 7ع ادًامتعا <{ ام[
 ,.Haouari et al., 2008; Kul et al( ة1Nفلا ەذf للاخ كلهتسملا <7عفلا <

2014; Sadeghirad et al., 2014(. i=
 نأ |إ لصوتلا مت )Aloui et al., (2019( ەارجأ يذلا يولتلا ل*لحتلا <

Êدلا ة}سfنو i=
=i سوملم 12يغت كانf نك� مل ،كلذ عمو .ناضمر رهش للاخ ماع لqش� لقأ تنا[ مسجلا <

 ةلتك <

=i لاإ كلذ م*يقت متي مل هنأ عم مسجلا
 نم د;òمs تاح1Nقملا ضعs ثحs رملأا بلطتÃس <|اتلا�و ،طقف تاسارد ٥ <

=i ل*صفتلا
 يذلاو ،مسجلاs ءاملا <|امجإ لوح - =A2تسارد ءارجإ مت هنأ مامتfلال 12ثملا نمو  .ة*ل}قتسملا تاساردلا <

=i امs ماعطلا ة*م[ <yèئر لqش� 12غتت مل هنأ ،رخآ يولت ل*لحت نمضت ام[ .ناضمر رهش للاخ 12غتي مل
 <|امجإ كلذ <

±°اذغلا ماظنلاs ما=1Nللااs ةنراقم ءاملاو =A2تو1̂لاو تارد*fو�:§لاو ة;رارحلا تارعسلا
=>ا;:لل داتعملا <

 7ع =12ك1Nلا مت( <

=i تا12يغت كانf نكت مل <|اتلا�و ،)Trabelsi et al., (2020)( )امًاع 19 نع مfرامعأ لقت نيذلا با}شلا =A2يضا;:لا
> 

 مهنكم� =A2يضا;:لا نأ |إ ةلدلأا ةلصحم 12ش� ،مسجلا ن;jكتب قلعتي ام*ف .ة*نfد 12غلا مسجلا ةلتك وأ مسجلا نوfد

=i مهنكم� لs ،ناضمر رهش للاخ مسجلا ةلتك 7ع ةظفاحملا
> sللاغتسا تلااحلا ضع f1فلا ەذNة i=

 ل*لقتل عقاولا <

Êدلا ة}سfنو i=
  .ة}سانملا ة*Á;ردتلاو ة*ئاذغلا حئاصنلاو معدلاs مfد;وزت متي نأ ط��� ،مسجلا <
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 مونلا نع ةماع ةحمل

 .مونلاs قلعتي ام*ف ةصاخ ،ناضمر رهشل ةد;:فلا ةع*بطلا ب�س� =A2مئاصلا دنع اهتاداعو ة*مويلا ةا*حلا ةع*بط 12غتت

ارمأ راطفلإا تقو �Nح راهنلا فصتنم ةلول*ق دعت
�

اعئاش 
�

=i ادًج 
=i ناضمر <

 ةعئاضلا مونلا تاعاس ةلق ض;jعتل ةلواحم <

i=
 نم |ولأا تاعاسلا �Nح ل*للا لاوط =A2ظق*vسم اولظ� نأ ،ةلول*قلا ەذf دعs <-يد}لا نم ث*ح .ة*ضاملا ةل*للا <

لا*لق هتيقوت نمازت اذإ ةصاخ( روحسلا لوانت دعs طقف مونلل نوبfذ� دق مهنم نو12ث§لا نإ �Nح ،حا}صلا
ً

 i=
 تاعاسلا <

 موصلا =A2ب ةقلاعلا يولت ل*لحتو ة*جهنم ةعجارم ضرعتس� .راهنلا لاوط اfدعs نومانÃسو ،)حا}صلا نم |ولأا

=i اً*ضا;ر ٢٤٥ 7ع مونلا ل%اشمو
=i امًاع اضًافخنا كانf نأ ظحول دقل .ةلصفنم ةسارد ١٣ <

 عم مونلا تقو <|امجإ <

 ثاحsلأا نم 12ث§لا عم لاحلا وf ام[ .)Trabelsi, 2019( ناضمر رهش ة�اهن برق عم ةصاخ مونلا ةدوج روfدت

=i ة�jعص دجن <|اتلاs ،اً*ÁسÊ ةضفخنم نأشلا اذهب ةصتخملا ثاحsلأا نإف ،ناضمر رهش� ةصاخلا
 صلاختسا <

 نوفلؤملا ظحلا دقل .مونلا ةدوجو ة*م[ ضفخنت دق ناضمر رهش للاخ هنأ ءانثvساs ،كلذ لوح ة*ئاهن تاجاتنvسا

 اذل .رركتملا ظاق*vسلااو مونلا تاعاس ددع ةلق نم نوناع� =A2يضا;:لا نم ادًدع كانf نأ ة�درفلا مهــ�راجت للاخ نم

 عم روحسلا لوانتل ظاق*vسلااو )راطفلإا دعs( ل*للا فصتنم ل}ق مونلا 7ع ةدش� مهتÃصوت ادًج مهملا نم نا[

=i .راهنلا للاخ ةمظتنم ةلول*ق
 ضعs نومدق� دق =A2يضا;:لا نأ =A2يضا;:لا عم =A2لماعلا مهفتي نأ بج� ،=A2تلاحلا اتل[ <

=i كلذ =A2لوؤسملا ذخأ� نأ بج� كلذل ،مونلا صخ� ام*ف تلازانتلا
 صصحلا قيبطتو م*مصت دنع را}تعلاا =A2ع <

 .ة*Á;ردتلا

DEاBCلا ءادلأا <ع ناضمر ما1ص تا'&ثأت
F لاوHلا تلاوطBCة1ضا 

=i ةـ�ذـغتلا )دـعs(و )ءاـنثأ(و )لـ}ق( اـم تا1Nف اـهبعلت يذـلا <1اــــــــــــــسلأا رودـلل ارًظن
=>اـ;:لا ءادلأا <

N«طنملا نم ودـ}ي ،<
 نأ <

ـــــــــèفانتلا ءادلأاو ب;ردتلا نم ل[ 7ع ة12بك ة*بلـــــــــس تا12ثأت اهل نوك*ـــــــــس ةل;jطلا ما*ـــــــــصلا تا1Nف  12ـــــــــش� ،كلذ عمو <

=>ا;:لا ءادلأا 7ع ظافحلا نكم� هنأ |إ ثاحsلأا
 لمحل 12ب§لا مامتfلاا للاخ نم ،ناـــضمر رهـــش للاخ 12بك دح |إ <

=i ةــ�ذــغتلاو بــ;ردــتلا تــقوو بــ;ردــتلا
 لــمح ةاــعارم متي نأ ةــ�اــغلل مهملا نم .اــهب حjمــــــــــــــسملا ماــ*ــــــــــــــصلا مدــع تا1Nف <

=i لامحلأا ةداز ب�ـــــــس� تاsاـــــــصلإا ةدا;ز لوانvت تاحا1Nقا دوجول ارًظن ب;ردتلا ءانثأ ب;ردتلا
 نا[ ءاوـــــــس ،مدقلا ةرك <

 تراـــــــــشأ ،<7عفلا ءادلأاs قلعتي ام*ف .)A2= )Chamari et al., 2012مئاـــــــــصلا 12غ مأ =A2مئاـــــــــصلا =A2يـــــــــضا;:لا عم كلذ

=i ط*س� ضافخنا كانf نا[ اذإ هنأ |إ ثاحsلأا
=>ا;:لا ءادلأا <

اâتقم نوك*س كلذ نإف ،<
�

 رهش نم |ولأا ما�لأا 7ع 

 بج� ث*ح ةحجرم ةدحاو ة*ج*تا1Nــسا كانf نوكت دق كلذل .رهــشلا ة�اهن ەاجتاs ضافخنلاا اذf عجا1N;و ،ناــضمر

=i 12كفتلا =A2يــضا;:لا 7ع
 كانf نا[ اذإ ةــصاخ ناــضمر رهــش لوخد ل}ق اً*ج;ردت ة*ئاذغلا مهتاداعو مونلا طمن 12يغت <
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=>اـــ;ر ءادأ
 لـــ}ق نم يولت لـــ*لحتو ةـــ*جهنم ةـــعجارم ارَخؤم تـــ;:جأ .ماـــ*ــــــــــــــصلا نم |ولأا ةـــل*لقلا ماـــ�لأا دـــعs مهم <

)Abaïdia et al., (2020( ما*ـــــــــص للاخ ن;:متلا ءانثأ ىوـــــــــصقلا ةقاطلاو ةقاطلا طـــــــــسوتم ضافخنا ظحول ث*ح 

=i ن;:متلا ءارجإ دنع ةـصاخ ،)رركتملا يرجلا را}تخا( يرجلا ن;:متو )Wingate( ةجاردلا 7ع مئاقلا ناـضمر رهـش
> 

 راطفلإا نم 12ــــــصق تقو دعs هجو لــــــضفأ 7ع ةطــــــشÊلأا ەذf ءادأ نكمملا نم هنأs لوقلا نكم� كلذل .ة12هظلا ة1Nف

=i ة12غــــــصلا رئاــــــسخلا نم يأ ثودح بنجتل
 مدعs ةقsاــــــسلا ة*جهنملا ةعجارملا سفن تدافأ ام[ .ىوــــــصقلا ةقاطلا <

 عم ،ناــــــــــــــضمر ماـ*ــــــــــــــصs 12بك لـqــــــــــــــش� )<7 لا دـهجلاو قاـfرلإا �¢ؤم ،زفقلا عاـفترا ،ةوقلا( ىرخلأا ءادلأا تاـملاع رثأـت

ـــèلا ضعs ة12غـــصلا وأ ةط*ـــس�لا تا12ثأتلا ضعs ثودح �
 دق ةف*فطلا تا12ثأتلا نأ |إ ةراـــشلإا نم دs لا ،كلذ عمو .ء<

=i ظوحلم فلاتخا يلأ دوجو مدع كانf نأ عمو ،ة*ـــــضا;:لا تلاوط}لاs رملأا قلعتي امدنع ةـــــصاخ ،ةـــــسوملم N«}ت
> 

=°دت ثودحل ة*لامتحا كانf نأ لاإ ،ب;ردتلا
=i ط*ـــــــــــــس� <

ـــــــــــــèفانتلا ءادلأا ةورذ < =i ةحورطملا تانا*بلا ەذf نأ لاإ .<
> 

 ,.Correia et al( ىرخأ ةـــ*جهنم ةـــعجارم كاـــنf نإ ثـــ*ح )Abaïdia et al., (2020( ةـــمهبم يولتلا لـــ*لحتلا

 ،ة;jلتلا تلا*لحتلا نم مغرلا 7ع هنأ فـــــــسؤملا نم .ناـــــــضمر ما*ـــــــص للاخ تندت ة*ئاوهلا ةعـــــــسلا نأs د*فت )2020

=5}²ي <|اتلا�و ،ة�اغلل ةدودحم ناـــضمر رهـــش للاخ ءادلأا لوح ةدوجوملا قئاقحلا نإف
قح ة12حم اهنأs اهفـــصو <

ً
 نم .ا

=i تاـــضقانتلا نأ لمتحملا
=i ةعونتملا تافلاتخلااو تا*جهنملا |إ دوعت جئاتنلا <

�Nلا ة*ف*§لا <
 نومئاـــصلا اهب سرام� <

=i امs ،ناــضمر رئاعــش
=iارغجلا مهعقوم كلذ <

 نم هنأ ام[ .)عقوملا بــسحs سقطلا فلاتخا ،ما*ــصلا تاعاــس ددع( <

=i حــــــــــضاولا 12غ
=i مqحتلا متي نا[ اذإ ام تافلؤملا مظعم <

±°اذغلا ماظنلا <
 ة�ذغت <>اــــــــــصتخا نم معدs فٍا[ لqــــــــــش� <

=i تارد*fو�:§لا لوانت نع ةددحم ل*ـــصافت 7ع ءًانب لfؤم ة*ـــضا;ر
±°اذغلا ماظنلا <

=i داتعملا <
 .ما*ـــصلا مدع تا1Nف <

 كانهف ،ة*ند}لا مهتافـــــــــــص =A2ب حـــــــــــضاولا توافتلا ب�ـــــــــــس� =A2ك1Nـــــــــــشملل ة*ند}لا تاردقلا تا;jتـــــــــــسمs ؤب²تلا نكم� لا

�Nلا ةنيد}لا تافــــصلا نم ةعــــساو ةعومجم
=i زجع وأ ضئاف دوجو |إ 12ــــش� دق <

=i هنأ 12غ .ةقاطلا تا;jتــــسم <
> sضع 

=>اــ;:لا ءادلأا رثأــتي دــق تلااــحلا
ــ}لــــــــــــــس <  N«لتي نأ مهملا نمف <|اــتلاــ�و ،ةــ*ئاذــغلا ةــقاــطلا رفاوت لــق� وأ 8و ماــ*ــــــــــــــصلاــs اً

±°اذغلا ماظنلا 7ع اً�درف اً};ردت ناـضمر رهـش دعs نويـضا;:لا
> sـسجولل مهي�ردم علاطا |إ ةفاـضلإاv*تا fةلحرملا ەذ 

=5}²ي ام[ ب;ردتلا ف*يكتو ةرادçب حيvي امم
 وf ب;ردتلا عم ف*كتلل اهعا}تا نكمملا ةط*ــــــــــــس�لا ب*لاــــــــــــسلأا دحأ نم .<

 ةح*حصلا ةق;:طلاs مهمعدs حامسلل ،راطفلإا دعوم نم ب;:ق تقو |ا ةدش Ô1Õلأا ة*Á;ردتلا صصحلا تاقوأ لقن

  .)٢ لqشلا( ةدش لقلأا ة*ك*تكتلا وأ ة*نفلا دوهجلل راهنلا للاخ ب;ردتلل موي ص*صخت عم
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 ناضمر رهش للاخ ة1ئاذغلا بناوجلا

=>ا;:لا ءادلأل تاع}ت كانf نا[ اذإ ام تا}ثإ 7ع غلا}م =12كرت كانf نا[ ام�ر هنأ |إ 12ـــــــــــشأ دق
> i=

 7ع ناـــــــــــضمر رهـــــــــــش <

=>ا;:لا ءادلأا ةءافك =A2ــــــسحتل قرطلا لــــــضفأ نع ثح}لا باــــــسح
 .)Chaouachi et al., 2012( ة1Nفلا ەذf للاخ <

=i ة*ضا;:لا تا};ردتلا نأ ادً*ج فورعملا نم ،لاثملا ل*Áس 7ع
 بقاوع اهل نوك� نأ نكم� ة*ساقلا ة*ئÃبلا سوقطلا <

لادs ن§لو )A2= )Girard et al., 2015يــضا;:لا 7ع ة*بلــس
ً

=i ةــضا;:لا سرامت لا" لوقلا نم 
 تتÁثأ ،"راحلا سقطلا <

=>ا;:لا ءادلأاو ب;ردتلا ءانثأ لمتحم للخ يأ نم ف*فختلل تاسرامملا لضفأ ثاحsلأا
 نلآا �Nح هنأ فسؤملا نم .<

 نإف <|اتلا�و ،ناــــــضمر رهــــــش للاخ ةدــــــشلا <|اعلا ءادلأا يوذ =A2يــــــضا;:لا لوح ةدودحم ة*ثحs تاــــــسارد لاإ ىرجت مل

N°أت ة*ـــــــــضا;:لا ة�ذغتلا حئاـــــــــصن نم 12ث§لا
=i ءارقتـــــــــسلاا جهن عا}تاو ة*ق*بطتلا ة1̂خلا نم <

 ة*ـــــــــضا;:لا ة�ذغتلا ثاحsأ <

 بناوجلا ةاعارم مهملا نم ،ة*ــــــــضا;:لا ة�ذغتلاs قلعتي ام*ف .عطقتملا ما*ــــــــصلا لوح تاــــــــساردلا ءارج�و ة*ــــــــساــــــــسلأا

 رثؤت ةثلاثلا بناوجلا ەذf نإف ،حضاولا نم وf ام[و .ناضمر رهش للاخ ماعطلا ت*قوتو ة*م[و ة*عون <{و ،ثلاثلا

=>ا;:لا ءادلأا 8ب;ردتلا عم ف*كتلا ةردق 7ع ا12ًبك ا12ًثأت
 عjنلا( نا}ناجلا ناذf ةاعارمو ط}ــــــض لهــــــسلا نم هنإ عمو ،<

=i قمعتملا ثح}لا نم ادً;òم بلطتي دق ت*قوتلا لماع نأ لاإ ،)ة*م لاو
> fنأشلا اذ. 
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  ة1ئاذغلا̀ انعلا ع[نو ةقاطلا ة1م] ZFامجإ

=iو ،ناــــــــــضمر رهــــــــــش للاخ ةقاطلا نزاوت 7ع ظافحلا 7ع نورداق =A2يــــــــــضا;:لا نأ |إ ثاحsلأا 12ــــــــــش�
> sنا*حلأا ضع 

=i طارفلإا مهنكم�
=i ام*ــــــــــــس لا ،ةرفوتملا ة;رارحلا تارعــــــــــــسلاs ة*لاعلا ةمعطلأا ةرفو ب�ــــــــــــس� كلاهتــــــــــــسلاا <

 راطفلإا <

)Shephard, 2012(. ة}غرلاو ،ةقاطلا رفاوت روظنم نم ،كلذل i=
 ة;رارحلا تارعـــــــــسلا نم ة*فا[ ة*م[ 7ع ظافحلا <

ا}نج ،<7 لا <̂�;ردتلا لمحلل قيقدلا ط*طختلا عم مـــسجلا ةلتك <|امجا 7ع ظافحلل
�

 ة*ئاذغلا ةروـــشملا عم بنج |ا 

=5}²ي لا ،روحسلاو راطفلإا لوح صتخملا نم ةح*حصلا
=>ا;:لل ةلqشم ةقاطلا كلاهتسا <|امجا نوك� نأ <

>.  

 

 ل*Áس 7ع .قيقدلا ثح}لا نم ادً;òم )ى1̂§لا تا�ذغملا( ةددحملا ة*ئاذغلا̄ انعلا لوانت بلطتي دق ،لاح ل[ 7ع

 لودج للاخ ناضمر رهش نمازت اذإ وأ ،ةدشلا <|اع ب;ردت لمح 7ع ظافحلا نولواح� نويضا;:لا نا[ اذإ ،لاثملا

 مسجلا نزو نم مارغول*ك ل ل مارغ ١٠ |ا ٦ نويضا;:لا كلهتس� نأ نسحتسملا نم نوك� دقف ،ة*ضا;:لا تلاوط}لا

ةداع كلذ قيقحت نكم� .)Burke et al., 2011( تارد*fو�:§لا نم
ً

 ،ةعاس ١٤ اهتدم ةذفان للاخ ةمعطلأا لوانvب 

=i كلذ قيقحت بج� ،ناضمر رهش للاخ امأ
 ة}جو عم رخآ ءزجو راطفلإا ة}جو =A2تÃسyئرلا =A2تبجولا للاخ بلاغلا <

 <Óس�لاغلا �¢ؤملا ة*لاعلا تارد*fو�:§لا رداصم ضعs |إ ةسوردم لئادs داج�إ نم دئاوف كانf نوكت دق  .روحسلا

=i ةدعاسملل
 تارد*fو�:§لا كلذكو )Ó> )de Oliveira et al., 2914; Pfeiffer et al., 2012ضهلا جاعزنلاا ل*لقت <

=iو .ة*لامجلإا ة;رارحلا تارعسلا تاجا*تحا قيقحتل ادًج ة*لاع ةقاطلا تاجا*تحا تنا[ اذإ )ة�و��ملا( ةلئاسلا
 اتل[ <

=i ة*لامجلإا تارد*fو�:§لا ة*م[ د�دحت ة�ذغتلا ءا1̂خ لواح� نأ ة�اغلل مهملا نم ،=A2تلاحلا
> f1فلا ەذNنامضل ة 

=A2= iجوك*لجلا ن;òخت
 مدعل ارًظن ة�اغلل امًهم ارًمأ كلذ دع� ث*ح ،ب;ردتلا دعوم ل}ق لما لاs د}§لاو تلاضعلا <

 .)سمشلا بورغ دعs ءادلأا نوك� لاأ ط���( هسفن ن;:متلا ءانثأ تارد*fو�:§لا كلاهتسا 7ع ةردقلا

 

±°اذغلا =A2تو1̂لا نم اً*موي مسجلا نزو نم مارغول*ك ل ل مارغ ١,٦ قيقحت |إ =A2يضا;:لا نم د�دعلا 5س�
 ةدا;òل <

 =A2يضا;:لل ة}س²لاWitard et al., 2019(. s( مسجلا ىوتسم 7ع تلاضعلا ءانب ز;òعتو <7ضعلا =A2تو1̂لا قيلخت

نزو لقلأا
ً

=i ةلوهس� كلذ قيقحت نكم� ،)مجك ٥٠ <|اوح نونزي نيذلا( ا
 لثم� دق ،كلذ عمو ،=A2تÃسyئرلا =A2تبجولا <

fيضا;:لل اً�دحت اذA2= نزو لقثلأا
ً

 Morehen et( )<̂�جرلا <̂�علا لثم مجك ١١٠ نع مهنزو د;òي دق نيذلا( نيذلا ا

al., 2015(. ا ءلا�إ بج�fيضا;:لل صاخ مامتA2= نزو لقثلأا
ً

 دقو ،ةمزلالا =A2تو1̂لا ة*م[ لوانvب رملأا قلعتي امدنع ا

�Nلا =A2تو1̂لا تاقوفخمل رذحلا مادختسلاا نوك�
 علاطتسلاا نم ادً;òم قحتس� تاعومجم 7ع اfرا}تخا مت <

=i امs ،فاشكتسلااو
�Nلا مضهلا ةئيط}لا ن;زا لا تا�و��م كلذ <

 نم ةمادتسا Ô1Õأ ن§لو ،أطsأ ادًادمإ رفوت نأ نكم� <
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 ت*قوتب رملأا قلعتي امدنع اضً�أ قلقلا <Bاود نمو .)Tang et al., 2009(  .ما*صلا ة1Nف للاخ ة*²يملأا ضامحلأا

±°اذغلا =A2تو1̂لا لوانت
=i ه*لإ قرطتلا متÃس يذلا <

 .<|اتلا ءزجلا <

 

 ة1ئاذغلا̀ انعلاو ماعطلا ت1قوت

=Cح دقل
=i ماعطلا ت*قوت <

=>املا دقعلا ىدم 7ع 12بك مامتfاs مويلا <
 ة�ذغتلل ة*ــــــــساــــــــسلأا ة=12كرلا ةsاثمs حبــــــــصأو <

 كانf نأ نلآا تsاثلا نم حبــــــصأ دق ،لاثملا ل*Áــــــس 7عو .)Kerksick et al., 2017( ةم*لــــــسلا ة*حــــــصلا ة*ــــــضا;:لا

=i ةداــ;ز
±°اــنvبلاا 12ثأــتلا <

=A2= iتو1̂لا لواــنت دــنع ــــــــــــــ¶قلأا دــحلا |إ )=A2تو1̂لا قيلخت( <
لادــs <|اــتلاــ�و ،ةــ}جو لــ[ <

ً
 نأ نم 

 مارغ ٠,٤ حا1Nقا نـــــــسحتـــــــسملا نم هنأ لاإ ،=A2تو1̂لا نم اً*موي مـــــــسجلا نزو نم مارغول*ك ل ل مارغ ١,٦ لوانvب >وي

=i مــــــــسجلا نزو نم مارغول*ك ل ل
 ,.Areta et al( مويلا لاوط يواــــــــسvلاs ةعزوم ة*نÃتو1̂لا رداــــــــصملا نم تارم ٤ <

 نم مارغول*ك ل ل مارغ ساــسأ 7ع تارد*fو�:§لا لوانت د�دحت اً}لاغ متي هنأ نم مغرلا 7ع ،كلذ رارغ 7عو )2013

ـ*موي مــــــــــــــسجلا نزو =A2= iجوك*لجلا قيلخت ةداـعçـب رملأا قلعتي اـمدـنع هـنأ 7ع يوق لـ*لد كاـنهف ،اً
 نأـف ،تلاــــــــــــــضعلا <

=i تارد*fو�:§لا لوانت متي امدنع ة*لاع نوكتــس =A2جوك*لجلا ن;òخت ة*لامتحا
 Ivy et( ن;:متلا دعs |ولأا ةعاــسلا <

al., 1985( i=
 ةاـ%اـحم ةاراـ}م دـعs <̂�جرلا ةــــــــــــــضاـ;ر <̂�علا دـنع تاردـ*fو�:§لا لواـنت 12خأـت نأ اـنظحلا دـقل ،ةـق*قحلا <

=A2= iجوك*لجلا =12كرت ىوتحم 7ع رثأ دق ةدحاو ةعاـــــس ةدمل
 .)Bradley et al., 2017( ةعاـــــس ٤٨ دعs تلاـــــضعلا <

±°اصخلأ ا12ًبك اً�دحت كلذ لثم� ،ه*لعو
 .ناضمر رهش للاخ مهسفنأ =A2يضا;:لا �Nحو ،ة*ضا;:لا ة�ذغتلا <

 

=>ا;:لا ب;ردتلا لودجل ة*نأتم ةـــــــــسارد ذ*فنvب يدحتلا اذf ةهجاوم نكمملا نم
N«طنملا نم ود}ي اذل .<

 7ع =12ك1Nلا <

=i ة*ك*تكتلاو ة*نفلا <éاونلا
=i ةمواقملا ن;رامتو ةدـــــشلا ة*لاعلا ن;رامتلا امأ ،راهنلا ة1Nف <

 نأ نكم� ة*ـــــضا;:لا ةلاـــــصلا <

=i .راـطفلإا دـع�N sح وأ راـطفلإا دـعوم برق بـعلالا اـهيدؤي
 ،=A2تو1̂لاو ةـمواـقملا ن;راـمتب رملأا قلعتي اـمدـنع ةـق*قحلا <

 Tipton( ن;:متلا ل}ق =A2تو1̂لا لوانت دئاوفs ةقلعتملا تاــساردلا نم طقف ةل*لق ةعومجم كانf نأ نم مغرلا 7عو

et al., 2007(. تو1̂لا لواــنت نإ دــكؤملا نم هــنأ لاإA2= sب هــنع جت²ي دــق ةــمواــقملا بــ;ردــت دــعÃبا ةــئvءاــنب ززعت ،ةــ*ئاــن 

 ة�ذغتلل يرظن لf*q )-٢- لqـــــشلا( حـــــضوي .)Moore, 2019; Phillips, 2014( مـــــسجلا ىوتـــــسم 7ع تلاـــــضعلا

=i امs مويلا رادم 7ع =A2تو1̂لا ة}ـــــــــسÊ عــــ;زوتب حمـــــــــس� يذلاو ن;رامتلاو
 ٠,٤ |إ لـــــــــص� امs( ة�¢ا}م ن;:متلا دعs كلذ <

=i مــــــــــــــسجلا نزو نم مارغول*ك لــ ل مارغ
=i تارم ٤ <

 ةــ*لاــعلا ن;راــمتلا دــع�و لــ}ق تاردــ*fو�:§لا لواــنت بــج� ،)مويلا <

 مونلا ل}ق مـــضهلا ةئيطs تانÃتو1̂لا لوانت بج� ام[ .)مـــسجلا نزو نم مارغول*ك ل ل مارغ ٨ |ا ٦ لـــص� امs( ةدـــشلا

 تلا�دعت |إ امًتح ةمظنلأا ەذf بلطتvــــــــس .ءافــــــــشvــــــــسلاا ةلحرم ل*هــــــــسvل ة*²يملأا ضامحلأا 12فوتل ما*ــــــــصلا ل}قو
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=>ا;:لا عم نواعتلاs ةق*قد
=A2= iكراـشملا دارفلأا عيمجو <

±°اـصخا نوك� نأ بج� .=A2يـضا;:لا ب;ردت تاجا*تحا معد <
> 

�Nلا ة*ئاذغلا̄ انعلاs ة*نغلا ةمعطلأا تارا*خs اعًلطم ة�ذغتلا
 ،ةعونتمو ة*ئاذغ طامنأ كلاهتـسا =A2يـضا;:لل نمـضت <

=i ة1Õكs هلوانت متي <Ó*ـــس�لاغلا �¢ؤملا ضفخنم تارد*fو�:ك ردـــصم رمتلا 1̂تع� ،لاثملا ل*Áـــس 7ع
 ،ناـــضمر رهـــش <

=i ،تارد*fو�:§لاs ة*نغلا ةمعطلأا نم هنوك
=i اصًوصخو ادً*فم نوك� دق <

 .̧<ويلا تارد*fو�:§لا جا*تحا قيقحت <

 

DEاBCلا ءادلأاb ةصاخلا ة1ئاذغلا بناوجلا
F 

=>اـ;:لا ن;:متلا م*مــــــــــــــصت دـنع ةـل;jط تا1Nفل ماـ*ــــــــــــــصلل ةـ*Áناـجلا تا12ثأـتلا ةاـعارم ةـ*ناـqمإ نم مغرلا 7ع
 لوادـج لاإ ،<

 ةـ*Áناـجلا تا12ثأـتلا لـ*لقتل تاـ*ج*تا1Nــــــــــــــسا داـمتعا مهملا نم ،اذـهلو .ةـنورملا سفنب مــــــــــــــسvت لا ةـ*ــــــــــــــضاـ;:لا تلاوط}لا

=>ا;:لا ءادلأا ءانثأ تارد*fو�:§لا كلاهتسا نكم� لا هنأ ام�و .لولحلا ضعs داج�إ 7ع لمعلاو
 اهل*محت مهملا نمف ،<

=i ة*لاع تا*مsq اهلوانت(
=A2= iجوك*لجلا ن;òخت نم ردق ـــــــ¶قأ قيقحتل )ةقsاـــــــسلا ما�لأا <

 12ـــــــش�  .د}§لاو تلاـــــــضعلا <

=i مـــــسجلا نزو نم مارغول*ك ل ل مارغ ١٢ |ا ٦  بلطتي اذf نأ |إ ثاحsلأا
�Nلا ما�لأا <

 Mata et( ةلوط}لا قبـــــس� <

al., 2019(. بملا وحنلا 7عA2= ــــــــــــــس هنـإ ،ادًـج حجرملا نمو ،ەلاعأÃـط*طخت بلـطت ـق*قد ادًادـع�و اً
ً

ـجهن عا}ـتاو ا  ا*ًـئاذـغ اً

لااعف
ـض�أ يرو=âـلا نم هنإ ام[ .ً  ة*ناqمإ مدعل ارًظن ن;:متلا ل}ق لئاوـسلا نم ة*فا[ ة*م[ 7ع لوـصحلا 7ع صرحلا اً

 )كاـــــــــسملإا تقو( سمـــــــــشلا قو�¢ ل}ق لوبلا ة*للاومـــــــــسأ صحف نمـــــــــضتي دقو .راهنلا تقو للاخ لئاوـــــــــسلا لوانت

s1ــــسا مادختــــساNلا ة}ــــسانملا فافجلا ةجلاعم تا*ج*تا�N
=i اfؤارجإ متي <

=>ا;:لا ضرعت ةلاح <
 نا[ ول �Nح ،فافجلل <

ف*فط فافجلا
ً

  .)Maughan, 2003( ا

 

fملا نم د�دعلا كانqلا ة*ئاذغلا تلام�N
=>ا;:لا ءادلأا نسحت اهنأ ت�ث <

> sام i=
 ,A2= )Tarnopolskyتا;:§لا لوانت كلذ <

 ،ظحلا نسحل .)Jones et al., 2018( ة*ئاذغلا تا1Nنلا تلامqمو )Hobson et al., 2012( =A2نلاأ اتÃبلاو )2010

 )بورغلا دعs وأ سمشلا قو�¢ ل}ق( ̧<وي لqش� ة*ئاذغلا تلامqملا لوانت ق;:ط نع صقاونلا ەذf ل[ كرادت نكم�

 تلامqملا لوانvب ناضمر رهش دعA2= sيضا;:لا رمتس� نأ لضفلأا نم اذل  .اهنم ةوجرملا ة*حصلا دئاوفلا قيقحتل

�Nلا ة*ئاذغلا
لادs ل==1ملاs اهلوانتل اهب مfد;وزت ة*ضا;:لا مهتيدنأ نم بلطتي دق <

ً
 ةلثمتملا ةجرادلا ةسرامملا نم 

=i ة*ئاذغلا تلامqملا لوانvب
=>ا;:لا يدانلا <

�Nلا تارد*fو�:§لا نأ عمو .<
 ة*ملاf داوم لqش 7ع ةداع اهلوانت متي <

±°اذغ لمqم[ =A2يفا لاو )Newell et al., 2018( تا�و��مو
> )Tarnopolsky, 2010( نادعاسم نلاماع نادع� 

 نإ لاإ ،ةدافتسلاا نم ردق ¶قأ قيقحتل ن;رامتلا نم ة�راقملا ة1Nفلا للاخ امهلوانvب >وي ث*ح ،ةقاطلا د*لوتل

=i ما*صلا تاعاس عم ن;:متلا نمازت اذإ لاحلا ةع*بطs نكمم 12غ كلذ
 لوح د�دج ثحs كانf ،كلذ عمو .راهنلا <
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�Nلا ءارلآا ضعs دوجو عم =A2جتنملا نيذf لا ل )ةضمضملا للاخ نم( ة*سحلا تا12ثأتلا
 ءادلأا ناززع� دق امهنأs د*فت <

=i كلذ ة*لاعف ت�ثأ دقل لعفلا�و .)Kasper et al., 2016( علاتبلاا |إ ةجاحلا نود ةطاس�ب
=i ما*صلا تلااح <

> 

  .)Pak et al., 2020( ناضمر رهش

=i ن;:متلا ءارجإ نمازت اذإ
 لوثنملا 7ع هتانوكم يوتحت يذلا مفلا لوسغ مادختساs حصني ،ةراحلا ءاوجلأا <

)Menthol( ث يذلاوÁقلحلا هلوخد |إ ةجاحلا نود ضرغلا اذهل هتيلاعف تت )Flood et al., 2017; Stevens 

et al., 2016(. سا بج� ،كلذ عموvحلا 7ع فرعتلل ة*²يدلا عجارملا ةراشqلا م��B> قلعتملا sللاخ اهب ةضمضملا 

  .ما*صلا

 

 ب1طc&لاb ةصاخلا بناوجلا

 ما*ــــــصلا نم ةعاــــــس ١٢ نأ د*فأ دقو .<7 لا ءاملا نم مــــــسجلا ىوتحم ةراــــــسخ |إ ةل;jطلا ما*ــــــصلا تاعاــــــس يدؤت دق

 نم ٪١ ة}ــس²ب ة*Á;:قت ةراــسخ لداع� ام وfو ،مــسجلا ءام نم لم ٨٠٠ ةراــسخ |إ يدؤيــس طــشÊ 12غ غلاs صخــشل

=i .مارغول*ك ٧٠ هنزو غل}ي غلاs صخـــــــشل ة}ـــــــس²لاs مـــــــسجلا نزو
 ضافخنلاا اذf يدؤي نأ لمتحملا 12غ نم هنأ =A2ح <

=i ف*فطلا
=>ا;:لا ءادلأا ضافخنا |إ مـسجلا ةلتك <

> )Maughan, 2012(. ت دقفò;يـضا;:لا تاجا*تحا دA2= م*ظنتلل 

=i نو�ردتي اونا[ اذإ ةصاخ ،ن;:متلا ءانثأ يرارحلا
=°دت |إ يدؤي دق امم ،ةراح ءاوجأ <

=>ا;:لا ءادلأا <
 .فافجلا ب�س� <

=i اً}لاغ نما=1Nي ناــضمر رهــش نأ ث*حو ،)١ لqــشلا رظنا( ةعاــس ١٢ نم Ô1Õلأ ملاعلا لوح لودلا مظعم موــصت 
 ةورذ <

 ةــسرامم دع�و ءانثأ ادًج ةدراو فافجلا ثودح ة}ــسÊ نوكتو ،ة�jطرلاو ةرارحلا تاجرد عفترت ث*ح ،ف*ــصلا رهــشأ

=i  .ةـضا;:لا
 ة12ـصقلا ن;رامتلا 7ع اً}لـس ناـضمر رهـش� ط}ترملا ف*فخلا فافجلا رثؤي نأ لمتحملا 12غ نم هنأ =A2ح <

 اذإ ةـــــــصاخ ةل;jطلا تلاوط}لا للاخ لاحلا وf اذf نوك� لا دق )Maughan, 2012( ،ةدحاو ةعاـــــــس نم لقأ عقاوب

=i تلاوط}لا ەذـf تـثدـح
N«طنملا نم ودـ}ي ،اذـلو .ةراـح ءاوجأ <

 رهــــــــــــــش للاخ فثكم لـمعs نوموق� =A2يــــــــــــــضاـ;:لا نأ <

=i ءاق}لاو اهلوـــــصح روف مئلام لqـــــش� فافجلا ةلqـــــشم ةجلاعم نامـــــضل ناـــــضمر
ـــــâلا نمو .ب*طرت ةلاح <  ط�ر يرو=

fــــــــــــــشلإا ەذـqح� اـمدـنع ن§لو ،راـطفلإا ةـ}جو لـ}ق ن;:متلا ةـــــــــــــــسراـمم دـنع طقف ةـ*لاـA2= ن;:متلا دـعوم sراـطفلإا دـع، 

=>ا;:لل =�ـــسvيـــس
ـــض�أ د*فملا نم لعلو .ن;:متلا ءانثأو ل}ق لئاوـــسلا لوانvي نأ <  للاخ درا}لا مفلا لوـــسغ مادختـــسا اً

 ذاختا ل}ق ة*²يدلا عجارملا عم ةلأـــــــسملا ەذf ةراـــــــشvـــــــسا ادًدجم بج� اذf عمو ،شطعلاs روعـــــــشلا ةمواقمل ن;:متلا

fةوطخلا ەذ. 
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 ةراـــــــسخ ثدحت لاأ بج� كلذ ءوـــــــض 7عو ،̧<وي لqـــــــش� لئاوـــــــسلا صقن ض;jعت نكم� لا هنأ عنقم ب�ـــــــس دجوي لا

=i ة*ج;ردت
=i لئاوــسلاو ب*ط1Nلا ىوتــسم <

 لا هنإ ةاعارم مهملا نم هنإف ،ب*ط1Nلاs رملأا قلعتي امدنع .ناــضمر رهــش <

=5}²ي
ــض�أ بج� لs ،لئاوــسلا ض;jعت 7ع طقف زكري نأ < �Nلا تاتيلو1N§للإا ةاعارم اً

 ارًظن مويدوــصلا ةــصاخو دقفتــس <

=i مويدوصلا ىوتسم =12كرت نلأ
 تاتيلو1N§للإا ةفاضإ كلذ نمضتي دق  .1Nل 8لوم*لم ٨٠ |ا ١٠ =A2ب حوا1Nي دق قرعلا <

=i ةل;jط تا1Nفل ة*ـــــــــضا;:لا ن;رامتلا اوـــــــــسرام دق نويـــــــــضا;:لا نا[ اذإ ةـــــــــصاخ لئاوـــــــــسلا |إ
 ة}جو ل}ق راحلا سقطلا <

 ةاعارم عم ،ة*مfلأا غلاs ارًمأ روحــــــــــسلا ة}جو �Nح راطفلإا ة}جو نم لئاوــــــــــسلا نم ة*فا[ تا*م[ لوانت دع�  .راطفلإا

ــــــــ�ملا را*تخا نــــــــسحتــــــــسملا نم .لئاوــــــــسلا |إ تاتيلو1N§للإا ةفاــــــــضإ  Ô1Õلأا لئاوــــــــسلا ب*طرت �¢ؤم 7ع ءًانب تا�و�

=i ةدعاـسملا لجأ نم )Maughan 2016( اً}يطرت
=5}²;و .)ب*ط1Nلا ةدا;ز( لئاوـسلا سا}تحا ةدا;ز <

ـض�أ ةراـشلإا <  |إ اً

ـــــ�ــ� لئاوـــــــسلا صقن ض;jعت ةلواحم ةمqحلا نم سyل هنأ  يدؤي نأ نكم;و ،روحـــــــسلا دنع ءاملا نم ة12بك تا*م[ ب�

=i فافجلا ضارعأ نم د;òملا ثودحو لوبلا راردإ |إ كلذ
 .فاطملا ة�اهن <

 ١ ةفاــضإ نوكت دق كلذل ،لوــ�yلجلا تلامqم تاطــش²ملا ةحفاqمل ة*لودلا ةلا[ولا رظحت دعت مل ،٢٠١٨ ماع ذنم 

=i ة*لومــــسلأا ةدا;ز فدهل مــــسجلا نزو نم مارغول*ك ل ل لوــــسyلجلا نم مارغ
�Nلا تارا*خلا نم ةجــــسÊلأاو امزلا}لا <

> 

 عمو .)McCubbin et al., 2020( ب*ط1Nلا نم د;ò;و لوبلا راردإ ففخ� كلذ�و را}تعلاا =A2عs اfذخا نكمملا نم

±°اــــصخأ عم ةق*قد لمع ةطخ عــــضو كلذ بلطتي ،كلذ
 ةــــسراممs ءد}لا ل}ق ةطخلا ەذf ذ*فنتو ة*ــــضا;:لا ة�ذغتلا <

 نم ناـــــــــضمر رهـــــــــش للاخ فافجلا نع ةمجانلا ةلمتحملا ةراـــــــــضلا تا12ثأتلا بنجت نكمملا نم  .ة*ـــــــــضا;:لا ن;رامتلا

 ةـــضا;:لا ةـــسراممو فافجلاs ةsاـــصلإا بنجتو لئاوـــسلا نم ة*فا لا ة*م لاs مـــسجلا دادملإ ةق*قد ةطخ عـــضو للاخ

i=
 .)مويلا نم ةراحلا ءاوجلأا للاخ ةصاخ( راهنلا تقو للاخ ةل;jط تا1Nفل اهتسرامم بنجتو ،بسانملا تقولا <

 

hiاصخا تاظحلام
F ذغتلاjة 

sفص�N
±°اصخا <

=i <7مع روحمت;و ة�ذغت <
 =A2يضا;:لا عم ةصاخو ة*�:علا لودلا ءاحنأ فلتخمو ن;:ح}لا ة§لمم قاطن <

 للاخ =A2يضا;:لا ةدعاسمل ناضمر رهش� ةصاخلا ة*ئاذغلا ةمظنلأا =A2سحت 7ع لمعلا ادًج مهملا نم هنأف ،=A2ملسملا

�Nلا ة*لمعلا بناوجلا نم د�دعلا حش ظحول ث*ح ،ة*نهملا مهت12سم
=i اهيلع روثعلا نم نكمتن مل <

 بت§لاو تلااقملا <

�Nلا اعًويش ة*ئاذغلا ءاطخلأا Ô1Õأ نم ةسمخ ەاندأ دراولا )١ لودجلا( حضوي .ة*عجرملا
 <yèئرلا فلؤملا اهظحلا <

�Nلاو
 .ءاطخلأا ەذf ةجلاعمل لضفلأا لحلا ءاطعإ عم ناضمر رهش للاخ نويضا;:لا اهبكترا <
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 ەذf كاردتل ةح1Nقملا ةمظنلأاو ناــــضمر رهــــش للاخ ةعئاــــش ة*ئاذغ ءاطخأ ةــــسمخ ەاندأ دراولا )١ لودجلا( حــــضوي

  .ءاطخلأا

N«طنملا ساسلأا ةعئاشلا ءاطخلأا
 لولحلا <

 ةمظتنم ة12غ ةروص, لئاوسلا ب$# -
 راطفلإا A2Bب ام ةدتمملا ة=1فلا للاخ

 نم ة12بك ةNمM اهيلت ،روحسلاو
 تقو( رجفلا ناذأ لSق لئاوسلا

 .)روحسلا
 

 نfgخت dع ارًداق مسجلا نوك^ لا دق -
 نم دfgي دقو ةءافك, ةiلهتسملا ەاNملا

 ة12Bجولا ة=1فلا للاخ لوبلا راردإ
 .ةمداقلا

 

 لوانت وq تاقNبطتلا لضفأ نوك^ دق -
 ،غلاSم 12غ لwشu ،لم ٣٠٠٠-٢٠٠٠

 تاقوأ( ماNصلا مدع تا=1ف للاخ
 نم ققحتلاو )روحسلاو راطفلإا
 ةلتiل ثدحت دق ةراسخ يأ بنجت
 نم مارغ ١ ةفاضإ نكم^ امM .مسجلا

 نزو نم مارغولNك ل�ل لو��لجلا
�B مسجلا

� ةداfgل ،روحسلا ةSجو 
 لNلقتو ةجس�لأاو امزلاSلا ةNللاومسأ

 .لوبلا راردإ
 

 ةSجو للاخ حلاملا ماعطلا لوانت -
 .روحسلا

 ةداــــfgل ادًــــNفم مويدوــــــــــــــصلا نوك^ دــــق -

 كلاهتــــــــــــــسا نiلو ،لـــئاوــــــــــــــسلا ساـــSتحا

MمNق حلملا نم ة12بك تاـــSدـــق رجفلا لـــ 

 لاوط شطعلا, روعــــشلا ةداgز �إ يدؤي

 .مويلا

 ةNلاعلا ةعنصملا 12غ ةمعطلأا =1خا -
 رادقم ةفاضإ ةاعارم عم مويدوصلا,
 .ماعطلا تاSجو �إ حلملا نم لNلق

 

 تارعسلا ةNلاع تا�و$�ملا ب$# -
�B ةضفخنملا ما^لأا للاخ ةgرارحلا

� 
 نgرامتلاو طاش�لا

 

 ةـــgرارحلا تارعــــــــــــــسلا لواـــنت يدؤي دـــق -

�B اــم, ،ةــNلاــعلا
� ةــه�اــفلا رئاـــــــــــــــصع كــلذ 

 نزولا ةداـgز �إ ،تاردـqNو��iلاـ, ةـNلاـعلا

 .رهشلا اذq للاخ نوqدلا ةلتك م�ارتو

�B ن�gمتلا تاSلطتم ةاعارم -
� موي 

 ةجاح كانq نكت مل اذ�و بgردتلا
 تاردqNو��iلا نم ة12بك تاNمM لوانتل
���ئر راNخك ءاملا dع دامتعلاا نكم^ 

 .لئاوسلا نمض نم
 

�B طارفلإا -
� نم ة12بك تاNمM لوانت 

 .راطفلإا ةSجو للاخ ماعطلا
 

 ة12بك تاــــــNمM لواــــــنت يدؤي نأ نكم^ -

 دـــــع, �ولأا ةـــــSجولا للاخ ماـــــعطلا نم

 ـــــــــــــ�ـع �إ ماــــNــــــــــــــصلا نم ةــــل�gط تا=1ف

 .مونلا dع رثؤي دقو مضهلا

 لهس¢ رغصأ تاSجو لوانت ةاعارم -
qاهمض. 

 

 .روحسلا ةSجو لوانت ت�gفت -
 

 �إ روحسلا ةSجو ت�gفت يدؤي دق -
 ةداgز ��اتلا�و ةقاطلا ضافخنا, روعشلا

�B ع�جلا, روعشلا
���اتلا مويلا . 

 

 عــــيــــمــــج dــــع روــــحـــــــــــــــــسلا ءاوــــتــــحا نإ -

=§لا ةNساسلأا ةNئاذغلا ¦انعلا
� يوتحت 

 $#اSم 12ثأت هل مـــــــضهلا ةئيط, داوم dع

�B ةقاطلا تا�gتـــــــــــــسم dع
���اتلا مويلا ، 

Mـــــسلا مت»ـــــس امNع ةرطd ع�جلا uـــــشwل 

ــــــض^أ دعاــــــس¢ دق امM .لــــــضفأ ـــــ�ـم اً  بو$

 .مضهلا ء�¬, نgزا�لا
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 ةصلاخلا

=i ما*صلا 1̂تع�
=i ةمهم ة*²يد ة12عش ناضمر <

 ،يرمقلا م;jقتلا نم رهش لاوط ما*صلا رمتسÏو ،ة*ملاسلإا ةد*قعلا <

 7ع .)سمشلا قو�¢ ل}ق( روحسلاو )سمشلا بورغ دعs( راطفلإا امfو =A2تÃسyئر =A2تبجو مئاصلا لوانvي ث*ح

=i هما*صs 12ث§لا ما=1Nلاو ما*صلا ة*مfأ نم مغرلا
 ءادلأاs ةقلعتملا ةحاتملا ة*لاحلا ةلدلأا نأ لاإ ،ملاعلا ءاحنأ �Nش <

=>ا;:لا
=i ةمهبمو ةدقعم <

 ةمظنأ =A2مضتو =�A2ردتم 12غلا دارفلأا 7ع اً}لاغ تاساردلا ءارجإ مت ث*ح .ريدقت لضفأ <

=i مqحتلا وأ ة;رارحلا تارعسلا عjضومل قرطتلا نود ةماعلا ما*صلا
=i .ة*ئاذغلا ةمظنلأا <

 ة;jلتلا تلا*لحتلا نأ =A2ح <

=°اضمرلا ما*صلل "ركذت لا" 8 "ةهفات" جئاتن دجت ام ا}لاغ
=°د}لا ءادلأاو ةوقلا جئاتن 7ع <

 دنع هنأ را}تعا بج� ،<

ا*لاع ا};ردت =�A2ردتملا =A2يضا;:لا
�

�Nلا" 8 "ةهفاتلا" تا12يغتلا نوكت دق ،
 نادقفو زوفلا =A2ب قرفلا <{ ەذf "ركذت لا <

 رهش� ةصاخلا ة*ئاذغلا مهتمظنأ =A2سحتل =A2يضا;:لل ة;jعوتلا تاداشرلإاو حئاصنلا م�دقت بج� <|اتلا�و ،ءادلأا

=°د}لا ءادلأا 7ع ناضمر رهش ما*صل ةلمتحملا ةراضلا تا12ثأتلا |إ اf=12كرت تاساردلا مظعم هجوت ام[ .ناضمر
 ءًان�و .<

=A2= iيضا;:لا ةدعاسمل ة*ئاذغلا تا*ج*تا1Nسلاا لضفأ 7ع نلآا ة*ل}قتسملا تاساردلا زكرت نأ بج;و ،ه*لع
 بلغتلا <

=°د}لا ءادلأا مامأ ةلمتحملا بقاوعلا 7ع
 ة�ذغتلا روظنم نم ةصاخ�و ،ة*سyئرلا تارا}تعلاا دحأ نوك� كلذلو .<

 ة*ساسلأا ةفرعملا قيبطتو )ريدقت لقأ 7ع د�دشلا فافجلا نم ة�اقولا وأ( فافجلل ضرعتلا يدافت وf ،ة*ضا;:لا

i=
=i مهس� امs ماعطلا ت*قوتو ،ة*عون ،ة*م[ نمضتي اذfو ؛ة*ضا;:لا ة�ذغتلا لاجم <

 ،ةقاطلا نزاوت 7ع ظافحلا <

=>ا;:لا ب;ردتلا معدل ة*سyئرلا ة*ئاذغلا̄ انعلا نم ةددحم تا*م[ كلاهتساو
=°د}لا ف*كتلاو <

 فورظلا ةاعارم عم ،<

=>ا;ر ل ل ةصاخلا
  .ەدح 7ع <
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 نیفلؤملل ةیتاذلا ریسلا

 
 دعس دمحم

=i ة*ضا;:لا ة�ذغتلا داور دحأ دعس دمحم 1̂تع�
=i 12تسجاملا ةجرد 7ع لصح ث*ح ،طسولأا ق��لا <

 ة�ذغتلا <

=i تاعماجلا Ô1̂أ نم ةدحاو - سكسلد*م ةعماج نم ة*ضا;:لا
 عم هفغش دمحم سرام� .ةدحتملا ة§لمملا <

 مهترادج اوتÁثأ نيذلا ملاعلا لوح لودلا فلتخم نم ةاوهلاو =A2ف1Nحملاو =A2يبملولأا =A2يضا;:لا نم ة12بك ةعومجم

i=
 ىوتسم 7ع =A2يضا;ر عم ملاعلا لاطsأ باقلأو ة*بfذلا تا*لاد*ملا نم د�دعلا ققح ث*ح .تاضا;:لا فلتخم <

±°اصخا[ اً*لاح لمع� ام[ .ملاعلا
 لاتقلا نونفل لولأا فنصملا ةطلتخملا ة*لاتقلا نونفلل ن;:ح}لا بختنمل ة�ذغتلا <

ا*ملاع ةطلتخملا
�

  .)KHK( ةف*لخ لآ دمح نب دلاخ خيشلا ومس ق;:فو 

 

 0/سا. سا+ردنا

=i سا;ردنا لمع
 لمع� ة�ذغت <>اصتخا اً*لاح وfو ٢٠١٤ ماع ذنم ةف1Nحملا تاضا;:لا ة}خن نم ىوتسم 7عأ <

قsاس لمع .زاتمملا ي=12لجنلإا يرودلا نمض
ً

=i ةعساو ة1̂خ بسÔvا ث*ح ،مدقلا ةرك تلاوطs ة�دنأ نم ددع عم ا
> 

=i ةمهم ارًودأ سا;ردنا بعل .=A2يلود =A2بعلا عمو ءادلأا ةفلتخم قرف نمض لمعلا
 دتمت ث*ح ،مدقلا ةرك لاجم <

 اً*لاح سا;ردنأ لم ُ� .ي=12لجنلإا <̂�جرلا يرودو داحتا نم ل[ عم لمع ث*ح ،<̂�جرلا ة}عل لمشvل ة*ضا;:لا هت1̂خ

=i ەاروتكدلا ةجرد
=i ة*ò;Jجلاو ة;jلخلا ءاضعلأا فئاظو ملع <

 .سروم نوج لو�:ف*ل ةعماج <

 

 زول. م3ارج

PhD, rSEN, fBASES, fECSS 

=i ة;���لا ءاضعلأا فئاظو ملع ذاتسأ وf م�ارج
 <�Óدا%لأا ءا1Õلاs هثاحsأ =12متت ث*ح سÏروم نوج لو�:ف*ل ةعماج <

=i لمع� ام[ )نلآا �Nح ة*ثحs ةقرو ١٢٥ نم Ô1Õأ(
 تامظنملا ضع}ل ءاضعلأا فئاظو ملعو ة�ذغتلا تاراشvسا <

=i ةدئارلا ة*ضا;:لا
=i ة�ذغتلا يراشvساو 12بخك اً*لاح م�ارج لمع� .ملاعلا <

 مسق سyئرو ،<̂�جرلل ا1Nلجنإ بختنم <

=i ة*ضا;:لا ة�ذغتلا
 <̂�علاو ة�دنأ نم د�دعلل راشvسم وfو ،<̂°ورولأا رد�ار سأ[ ق;:فو فلوجلل ة*�ورولأا ةلوجلا <

=i مدقلا ةرك
 .)SENr( ة*ضا;:لا ة�ذغتلا لجس سyئر بئان بصنم اً*لاح م�ارج لغش� .زاتمملا ي=12لجنلإا يرودلا <

=i ةلامز ه�دل اضً�أ وfو
 ن;رامتلاو ةضا;:لا مولعل ة*ناط;1̂لا ة*عمجلاو ةضا;:لا مولعل ة*�ورولأا ة*ل لا نم ل[ <

 .Nutrition X-change ر;:حت سyئرو ة�ذغتلا مسقل <Óلع راشvسم[ م�ارج لمع� ا12ًخأو .ة*ضا;:لا
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