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 اٌذوزٛس ِٛفك اٌٌّٛٝ(/  overtraining... )رؾ١ًٍ ٔٛػٟ ٌظب٘شح فٛق اٌزذس٠ت 

ٌٍّٕبفغخ أٚ ٌفؼب١ٌبد خبطخ ٠ٚىْٛ اٌزذس٠ت ٌّب رؾذس ظب٘شح فٛق اٌزذس٠ت ػٕذ اٌش٠بػ١١ٓ ِّٓ ٠زذسثْٛ 

ثؼذ لبث١ٍخ اٌغغُ ٌلاعزشفبء ف١زذسة اٌش٠بػ١ْٛ أؿٛي ٚألٜٛ ِٓ أعً اٌزـٛس ٌٚىٓ ِٚٓ دْٚ ساؽخ 

ٚاعزشفبء ِٕبعج١ٓ فئْ إٌظبَ اٌزذس٠جٟ ٠زؼشع ٌؼشثخ لبطّخ رمًٍ ِٓ الأداء اٌش٠بػٟ فز١ٍك اٌش٠بػٟ 

فبٌىض١ش ِٓ اٌزؾ١ًّ ِغ ساؽخ ل١ٍٍخ  ٠غجت ظٙٛس أػشاع ؽبٌخ أٚ  ٠زـٍت رٛاصْ ث١ٓ فٛق اٌؾًّ ٚاٌشاؽخ

 :ظب٘شح فٛق اٌزذس٠ت ٚاٌزٟ ِٕٙب

 اٌشؼٛس ثبٌزؼت (1

 اٌغفبف (2

 الأسق  (3

 ٚٔمض فٟ اٌـبلخ  (4

 رظٍت اٌشع١ٍٓ  (5

 أٌلاَ ٚأٚعبع ػبِخ  (6

 ٚعغ فٟ اٌؼؼلاد ٚاٌّفبطً  (7

 طذاع فٟ اٌشأط (8

 ٚ٘جٛؽ ِفبعئ فٟ الأداء  (9

 ٌؾٕغشحػذد ِزضا٠ذ ٌٍجشٚدح ٚاٌزٙبة ا (10

 ٘جٛؽ فٟ اٌمبث١ٍخ ػٍٝ اٌزذس٠ت (11

 اٌـ١ش ٚ اٌّضاع١خ (12

 اٌىآثخ (13

 فمذاْ اٌؾّبط ٌٍش٠بػخ (14

 لٍخ اٌش١ٙخ ٌلأوً (15

 ص٠بدح ؽٛادس الإطبثبد (16

 .رمذ٠ُ اٌؾغظ ٚالأػزاس ٌؼذَ اٌزذس٠ت (17

ِٓ اٌظؼت رٛلغ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ِب داَ ٕ٘بن فشٚق ٚاخزلافبد فشد٠خ ث١ٓ اٌش٠بػ١١ٓ ٌٚىٓ اٌُّٙ ر٠ٕٛغ 

 خلاي اٌغٕخ ٚعذٌٚخ فزشاد اٌشاؽخ ثؼٕب٠خ ربِخ اٌزذس٠ت

 و١ف١خ ِؼبٌغخ ظب٘شح فٛق اٌزذس٠ت؟



 

 

ؽبٌّب ٠غبٚسن اٌشه ثزؼشع اٌش٠بػٟ أٚ اٌش٠بػ١١ٓ لأػشاع ظب٘شح فٛق اٌزذس٠ت ف١غت اٌؼًّ أٚلا أِب 

ح اٌـؼبَ ثئ٠مبف اٌزذس٠ت أٚ ثزم١ًٍ اٌزّبس٠ٓ ِٕٚؼ ساؽخ ٌجؼؼخ أ٠بَ ٚرٕبٚي اٌىض١ش ِٓ اٌغٛائً ٚرغ١ش ٔٛػٟ

إْ أِىٓ ٠ٍٚؼت اٌزذس٠ت اٌّزمبؿغ دٚس فٟ  اوزشبف اٌؼؼلاد اٌّؼشػخ ٌؾبٌخ فٛق اٌؼًّ أٚ ف١ّب إرا وبٔذ 

 .اٌؾبٌخ ؽبٌخ رؼت رٕٟ٘ فمؾ  ٠ٍٚؼت اٌّغبط اٌش٠بػٟ دٚس وج١ش فٟ ِؼبٌغخ اٌؼؼلاد اٌّغٙذح

 ِؼبٌغخ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت

ِٕٙب رٛص١ك اٌّؼذي اٌمٍجٟ خلاي فزشح ص١ِٕخ ِؼ١ٕخ ٕ٘بن ؿشق ِزؼذدح ٌم١بط ثؼغ أػشاع فٛق اٌزذس٠ت ٚ

ِلاؽظخ اٌّؼذي اٌمٍجٟ اٌٙٛائٟ خلاي شذح رّبس٠ٓ خبطخ ٚاٌغشػخ خلاي اٌزذس٠ت ٚوزبثخ الأسلبَ ِٚزبثؼزٙب 

ٚفٟ ؽبٌخ اثزذاء اٌغشػخ ثبٌزجبؿؤ فغف ٠ضداد اٌّؼذي اٌمٍجٟ ٌٛلذ اٌشاؽخ ٚعزٛاعٗ أػشاع أخشٜ 

ِب ٠ّىٕه ِزبثؼخ اٌّؼذي اٌمٍجٟ أصٕبء اٌشاؽخ وً طجبػ ٚرؼزجش وً ص٠بدح عزمٛدن ٌؾبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ن

ِؼزجشح ػٓ اٌّؼذي الاػز١بدٞ ِؤشش ٌؼذَ اٌشفبء اٌىبًِ ِٓ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت أِب اٌـش٠مخ الأخشٜ ٌم١بط 

(    Heikki Rusko)ٚاٌزٞ ؿٛس ثٛاعـخ(    orthostatic heart rate)اٌشاؽخ فززُ ثبعزخذاَ اخزجبس

 :-ػٍّٗ ِغ اٌّزضؽٍم١ٓ ػٍٝ اٌغ١ٍذ ػجش اٌجلاد ٌٍٚؾظٛي ػٍٝ ٘زا الاخزجبس خلاي

ػشثخ )دل١مخ صُ رغغ١ً اٌّؼذي اٌمٍجٟ ػٕذ ٔٙب٠خ اٌؼششح دلبئك  10الاعزٍمبء اٌىبًِ ٚاٌشاؽخ اٌىبٍِخ ٌّذح 

صب١ٔخ ( 90)ٚثؼذ (  ػشثخ ٌىً دل١مخ)صب١ٔخ عغً اٌّؼذي اٌمٍجٟ اٌضبٟٔ 15صُ أٙغ ٚالفب ٚثؼذ ( ٌىً دل١مخ

ػشثخ ٌىً )دل١مخ عغً اٌّؼذي اٌمٍجٟ اٌشاثغ( 120)ٚثؼذ ( ػشثخ ٌىً دل١مخ)عغً اٌّؼذي اٌمٍجٟ اٌضبٌش

(  Rusko)فبٌلاػت اٌزٞ ٠ىْٛ ِشربؽب ع١ظٙش ِؼذلاد لٍج١خ صبثزخ ث١ٓ اٌم١بعبد الأسثؼخ ٌٚمذ ٚعذ( دل١مخ

ٟٔ ٌش٠بػ١١ٓ ػٍٝ ؽبفخ ؽبٌخ فٛق د ٌٍّم١بط اٌضب/ع 120أٚ أوضش فٟ ( دل١مخ/ػشثخ 10)ص٠بدح ِؼزجشح 

اٌزذس٠ت ٚإْ ٘زا اٌزغ١١ش سثّب ٠ؤشش ػذَ اعزشفبء اٌش٠بػٟ ِٓ اٌشغً اٌغبثك أٚ أْ ٕ٘بن ؽبٌخ رؼت أٚ اْ 

ٕ٘بن ػغٛؽ ف١ىْٛ رم١ًٍ اٌزذس٠ت أٚ أخز ٠َٛ ساؽخ وبٍِخ لجً اٌزذس٠ت اٌمبدَ  ٌٚؼً رزجغ اٌمبػذح اٌزٟ رمٛي 

اٌمبدِخ ِٓ عغّه ٚاعزشػ ؽ١ٓ رشؼش ثبٌزؼت وّب ٠ّىٓ اْ ٠غؤي  ثؤْ ِٓ اٌُّٙ الاعزّبع ٌلإشبساد

اٌش٠بػٟ اٌّؾ١ـ١ٓ ثٗ ِّٓ ٠ؼشفْٛ فٟ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت إْ وبْ اٌزذس٠ت أوضش ِٓ اٌلاصَ ٚث١ّٕب رىْٛ 

ٕ٘بٌه اٌىض١ش ِٓ ؿشق ل١بط فٛق اٌزذس٠ت ثّٛػٛػ١خ فئْ اٌم١بط الأوضش دلخ ٚؽغبع١خ ٟ٘ الإشبساد 

اٌزغ١ش اٌؾبطً فٟ اٌؾبٌخ اٌز١ٕ٘خ ٌٍش٠بػٟ ٚرظٙش أػشاع أخفبع اٌشؼٛس الا٠غبثٟ ٚالأػشاع إٌفغ١خ ٚ

ٔؾٛ اٌزذس٠ت ٚص٠بدح اٌشؼٛس اٌغٍجٟ وزٌه اٌغؼت ٚاٌىآثخ ٚاٌزؼت ثؼذ ثؼؼخ أ٠بَ ِٓ ؽبٌخ فٛلف اٌزذس٠ت 

اَ ِٓ ؽبٌخ اٌشذ٠ذح ٌٚمذ ٚعذد اٌذساعبد ص٠بدح فٟ ِؼذلاد اٌغٙذ اٌّجزٚي خلاي اٌزذس٠ت ثؼذ فزشح صلاصخ أٞ

فٛق اٌزذس٠ت ٌٚمذ ٚػؾذ ثؾٛس ِشرجـخ ثؤػشاع فٛق اٌزذس٠ت ثؤْ اٌشاؽخ ٟ٘ اٌخـٛح الأٌٚٝ فٟ لبئّخ 

خلاي فزشاد ( اٌشاؽخ الإ٠غبث١خ) اٌؼلاط ٕٚ٘بن ثؼغ اٌشٛا٘ذ اٌغذ٠ذح رؤشش  ثؤْ اٌزّبس٠ٓ اٌٛاؿئخ اٌشذح



 

 

ٌشذح رض٠ذ ِٓ إٌّبػخ ػٍّب ثؤْ اٌشاؽخ اٌشاؽخ رغبسع ِٓ ػ١ٍّخ اٌشفبء وّب ٌٛؽظ ثؤْ اٌزّبس٠ٓ ِؼزذٌخ ا

اٌىبٍِخ رزخز ػذح أعبث١غ ِؼبف ٌٙب اٌزغز٠خ إٌّبعجخ ٚرم١ًٍ اٌؼغٛؽ ػٍٝ اٌش٠بػٟ عؤػـٟ ِضبي ٌظب٘شح 

 فٛق اٌزذس٠ت فٟ س٠بػخ سفغ اٌضمبي

ٚػٍٝ اٌخظٛص فٟ اٌزذس٠ت اٌّؼشٚف ثبٌزذس٠ت اٌّمبَٚ ثبػزجبسٖ ِٓ أشٙش أٔٛاع اٌزذس٠ت فٟ اٌٛلذ 

ٞ ٚفٟ ع١ّغ اٌٍؼبة ٚاٌفؼب١ٌبد عٛاء اعزخذَ ٌغشع ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ أٚ ٌٍؼلاط أٚ ٌزـ٠ٛش اٌؾبي

فزىْٛ سدٚد أفؼبٌٗ ِخزٍفخ و١ٍب وض٠بدح فٟ اٌؾغُ أٚ اٌمٛح   يالأغبص اٌش٠بػٟ ٚاٌزٞ ٠ؤرٟ ثّخزٍف الأشىب

دس٠ت ِفشدح ٠ّىٓ أْ اٌؼؼٍٟ أٚفٟ اٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ػٍّب ثؤْ وً ٚؽذح د صأٚ اٌمذسح أٚ عشػخ اٌزمً

 :رٛطف ٚفمب ٌّزغ١شاد اٌزذس٠ت اٌخّغخ اٌؾبعّخ ٟٚ٘

 

 

 اخز١بس اٌزّش٠ٓ -1

 أ٠ٌٛٚخ اٌزّش٠ٓ -2

 (اٌزىشاس× اٌّغّٛػخ)ؽغُ اٌزّش٠ٓ -3

 (ٌٕغجخ اٌزىشاسٜ اٌؾذ الألض)اٌؾًّ أٚ اٌشذح -4

 (ث١ٓ اٌّغّٛػبد)اٌشاؽخ  -5

فىً ٚاؽذح ِٓ ٘زٖ اٌّزغ١شاد ٠ّضً ِغّٛػخ ِؤٌفخ ِٚزؼذدح رىْٛ ٔز١غزٙب آلاف ِٓ ثشٚرٛوٛلاد اٌزذس٠ت 

اٌّفشد ؽ١ش ٠ّىٓ  رؼذ٠ً ِزغ١شاد اٌزذس٠ت ٌزضٚد اٌش٠بػٟ ثبٌزغ١١ش اٌؼشٚسٞ خلاي اٌجشٔبِظ ؿ٠ًٛ اٌّذٜ 

سح  ٚاٌزٟ رغّؼ ثبٌزمذَ ٚاٌزٞ ٠ذػٝ ثبٌغذٌٚخ اٌض١ِٕخ ٚاٌزٞ ٠غبػذ ػٍٝ ظّآْ أظٙبس اٌؼغٛؽ اٌّغزُ

اختيار 
التمرين

أولويت 
التمرين

حجم 
التمرين

الحمل 
التدريب

الراحت



 

 

ٚثبٌشاؽخ إٌّبعجخ فٕؾٓ ٔؼٍُ ثؤْ أوجش اٌّشبوً اٌزٟ رٛاعٗ رظ١ُّ ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌّمبَٚ رىّٓ فٟ رؾذ٠ذ 

اٌؾغُ ٚاٌشذح فبٌؾغُ أٚ اٌشذح اٌّجبٌغ ف١ٗ ٠مٛد ٌٕزبئظ ألً ِٓ اٌّغزٜٛ  اٌّضبٌٟ لذ رخٍك ٚػؼ١خ  ٠ٕزظ 

ء اٌجذٟٔ ٌفزشاد ؿ٠ٍٛخ ِٓ اٌضِٓ  ٚوبٔذ ٕ٘بن ؽبعخ ٌفزشاد ػٕٙب ػؼف فٟ اٌذاء فئرا وبْ أخفغ الأدا

ساؽخ ؿٛثٍخ فبْ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ؽذصذ ِّب ٠ٕزظ ػٓ ٘زٖ اٌٛػؼ١خ سغجخ ل١ٍٍخ فٟ اٌزذس٠ت ٚص٠بدح فٟ 

اٌشذح ِٚٓ  –ِخبؿش اٌزؼشع ٌٍّشع اٚ الإطبثخ ف١ّىٓ رغٕت ِضً ٘زٖ اٌٛػؼ١خ ثبٌزخـ١ؾ اٌغ١ذ ٌٍؾغُ 

 اء أِب ِؼزً أٚ ثؤلً ِٓ اٌّغزٜٛ اٌّضبٌٟ دْٚ رٌه ف١ىْٛ الأد

 ؽغُ اٌزذس٠ت اٌّفشؽ

رؾذس ٚاؽذح ِٓ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ِٓ عشاء الإفشاؽ فٟ ؽغُ اٌزذس٠ت ٌٚفزشاد ؿ٠ٍٛخ ٠ٚؾذس ٘زا ػٓ 

ؿش٠ك ص٠بدح رىشاس اٌزذس٠ت أٚ إػبفخ رّبس٠ٓ أٚ رٕف١ز ِغّٛػخ رّبس٠ٓ أوضش ٠ٚجذٚ ثؤْ ٘زا إٌٛع ِٓ فٛق 

اٌىض١ش ِٓ الإشبساد ٚالأػشاع اٌّشبثٗ ٌزٍه اٌزٟ رظٙش فٟ رّبس٠ٓ اٌزؾًّ ػٍّب ثؤْ ٕ٘بٌه  اٌؾًّ ٠ظٙش 

 testosterone and)٠ظذِبْ ثؾبٌخ فٛق اٌؾًّ ّٚ٘ب ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ ٚ اٌىٛسر١ضٚي ْ٘ش١ِٟٔٛ

cortisol  )ٟصّ٘ب أصٕبء ؽ١ش ٠ؤصش فٛق اٌؾًّ إٌبرظ ِٓ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ اٌؼبٌٟ فٟ رم١ًٍ إٌغجخ ث١ٓ رشو

اٌشاؽخ ِٚغ أْ ٘زٖ إٌغجخ لا رىْٛ ِغئٌٛخ ثشىً ِجبشش فٟ ٘جٛؽ اٌذاء ٌٚىٓ رُ ِلاؽظخ ٔمظبْ ٘زٖ 

ٚاٌزٟ رغزٍٙه   -إٌغجخ وٍّب صاد ؽغُ اٌزذس٠ت ٚلذ رج١ٓ وزٌه  ثؤْ اعزخذاَ ٚرؼجئخ الأؽّبع اٌذ١ٕ٘خ اٌؾشح 

د خلاي ِشؽٍخ اٌشذ اٌؼب١ٌخ ٌٍزذس٠ت اٌّمبَٚ رضدا -دْ٘ٛ أوضش ػٓ ؿش٠ك اعزخذاَ ؿبلخ فٟ اٌذٚسح الا٠ؼ١خ 

٠ٚغبُ٘  ٘زا فٟ عضء ِٕٗ فٟ رم١ًٍ دْ٘ٛ اٌغغُ ِغ ٘زا إٌٛع ِٓ ػغٛؽ اٌزذس٠ت اٌّمبَٚ ِٚٓ عبٔت 

أػشاع فٛق )آخش فمذ صجذ ٔظش٠ب ثبْ اٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌغّجضبٚٞ ٠ظجؼ ِغٙذا ِغ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت

 ٌٍجبؽض١ٓ اٌؼشال١١ٓ؟فّٓ ٌٙب؟( عؤاي ثؾضٟ ُِٙ)ٌُ ٠جش٘ٓ ؽب١ٌب ِغ أْ ٘زا اٌّٛػٛع( اٌؾًّ اٌغّجضبٚٞ

 شذح اٌزذس٠ت اٌّفشؿخ -فٛق اٌزذس٠ت ِغ الأصمبي

ٚلذ رُ رشعّخ ٘زا اٌّٛػٛع ٚٔمٍٗ ثّٛافمخ اٌى١ٍخ الأِش٠ى١خ ٌٍـت اٌش٠بػٟ ٚاٌّؼْٕٛ فٛق اٌؾًّ 

دس٠ت اٌّفشؽ ٚ٘زا ٠ؼٕٟ اعزخذاَ ٚاٌزّش٠ٓ اٌّمبَٚ ففٟ ٔٙب٠خ أخشٜ ٌغٍغٍخ اٌزذس٠ت ٠ىْٛ رؤص١ش ؽًّ اٌذ

فٛق  ِْمبِٚخ ػب١ٌخ ٌفزشاد ؿ٠ٍٛخ ِٓ اٌضِٓ ٠ٚجذٚ ٘زا اٌغ١ٕبس٠ٛ ٠مذَ ٌّؾخ فغ١ٌٛٛع١خ ِخزٍفخ ع

اٌزذس٠ت إٌبرظ ػٓ اٌشذح اٌؼب١ٌخ  فبلإؽظبئ١بد اٌم١ٍٍخ اٌّزٛفشح رؤشش ثؤْ ٔغجخ اٌٙش١١ِٔٛٓ اٌّزوٛس٠ٓ 

لا رزغ١ش ِغ ٘زا إٌٛع ِٓ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ؽزٝ فٟ ؽبٌخ  (the testosterone/cortisol)عبثمب         

ؽ١ش (  catecholamines)اٌٙجٛؽ اٌؾبد فٟ الأداء ث١ّٕب ػٍٝ اٌـشف ا٢خش ٕ٘بن أذفبع فٟ اٌىبر١ىٛلا١ِٓ

٠شرفغ ِغ ٘زا إٌٛع ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ٚ٘زا ٠مزشػ ص٠بدح أػشاع فٛق اٌزذس٠ت اٌغّجضبٚٞ ؽ١ش اٌض٠بدح 

عّجضبٚٞ فٟ اٌغٙبص اٌؼظجٟ فٟ ِؾبٌٚخ ٌزؼ٠ٛغ إٌمظبْ فٟ لذساد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ِٚٓ ٕ٘ب فٟ إٌشبؽ اي



 

 

٠ّىٓ اٌمٛي ثؤْ أغٍت فٛق اٌؾًّ فٟ اٌؾ١بح اٌؾم١م١خ ٠شعغ ٌزّبصط اٌؾغُ ٚاٌشذح اٌّفشؿ١ٓ ٚالأوضش ِٓ 

ثؼ ٘زا اٌّضط ث١ٓ أْ اغٍت ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌّمبَٚ رزؼّٓ رّبس٠ٓ ا١ٌٍبلخ اٌمٍج١خ اٌذ٠ِٛخ ٚ٘ىزا ٠ض, رٌه 

ٔٛػٟ اٌزذس٠ت ؽبٌخ ِؼمذح عذا ِٓ ٚعٙخ ٔؼش فغ١ٌٛٛع١خ ٚإْ الإؽظبئ١بد اٌم١ٍٍخ اٌّزٛفشح ٌٙزا إٌٛع 

ِٓ اٌزذس٠ت رمزشػ ثزؼذ٠ً ِشوجبد رّبس٠ٓ اٌّمبِٚخ ٚاٌزّبس٠ٓ اٌمٍج١خ اٌذ٠ِٛخ ٔٛػب ِب ٌٍغّبػ ٌٍفشد ِٓ 

ؽذٚس ٘جٛؽ فٟ  الأداء خلاي ا١ٌ٢خ اٌج١ٌٛٛع١خ ٕ٘بن اؽزّبي ة. ِٛاعٙخ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت اٌّشوت

وؾبٌخ فٛق الاعزخذاَ  ٌٍّفظً  ٚػٕذِب ٠ؾظً رٌه  فئْ ٘جٛؽ اٌمٛح ٚاٌمذسح سثّب ٠شعغ ٌٍىجؼ اٌؾبطً فٟ 

اٌّفظً اٌّزؤصش ١ٌٚظ ثغجت إٌمض اٌؾبطً فٟ اٌمبث١ٍخ اٌؼؼ١ٍخ ٕٚ٘ب ٔؤوذ ثبْ  أطؼت ِب فٟ اٌجؾش فٟ 

َ اٌؾبٌخ اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّشرجـخ ثؾبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ٚػٍٝ اٌشغُ ِٓ أْ أغٍت ٘زا اٌّٛػٛع ٠ىّٓ فٟ رمٛٞ

الإؽظبئ١بد اٌّؼ١ٕخ ثغ١ىٌٛٛع١خ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت عبءد ِٓ رّبس٠ٓ غ١ش رّبس٠ٓ اٌّمبِٚخ إلا أٔٗ ٠جذٚ 

َ  ثؤْ ٘جٛؽ اٌشغجخ فٟ اٌزذس٠ت رؾذس فٟ اٌغبٌت رضإِب ِغ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ٌزّبس٠ٓ اٌزذس٠ت اٌّمبٚ

ٚالأوضش ِٓ رٌه  فمذ رج١ٓ ثؤْ ل١بط اٌىفبءح اٌفشد٠خ ٚاٌزٟ ٠ـٍك ػ١ٍٙب اٌضمخ ثبلأداء  رزؤصش ثشىً ِؼبوظ 

 Reprinted with permission of the American)َ ِغ ثؼغ إشىبي فٛق اٌؾًّ ٌٍزذس٠ت اٌّمبٚ
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إرْ أػشاع فٛق اٌؾًّ ِغ الأصمبي ِٚٓ ٠مشس أْ اٌش٠بػٟ ٠شفغ أصمبي أوضش ِٓ اٌلاصَ أٚ ألً ِٓ اٌلاصَ ؟ 

ػذ٠ذا ٌؾبٌخ فٛق اٌزذس٠ت الزشؽذ فٟ ِخزٍف الأدث١بد اٌش٠بػ١خ ٌٚىٓ ِٓ اٌُّٙ  إ٘بن ػلاِبد ٚإػشاع

دح ٚاٌضب١ٔخ رؤوذ ثؤْ ظٙٛس ثؼغ ِٓ عذا اٌزفى١ش ثٕمـز١ٓ فبلأٌٚٝ رؤوذ ثؼذَ ظٙٛس وً الأػشاع ِشح ٚاػ

رٍه الأػشاع لا ٠ؼٕٟ أْ اٌشخض اٌش٠بػٟ ٠ؼبٟٔ ِٓ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ٚأْ اٌف١ظً فٟ رؾذ٠ذ ؽبٌخ فٛق 

اٌزذس٠ت ٠ىّٓ فٟ رؾذ٠ذ ً٘ رشاعغ الأداء أٚ فٟ اعزمشاسٖ ٕٚ٘ب لبئّخ ثؤػشاع ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت 

سفغ اٌضمبي ٌزمبسْ ِغ الأػشاع اٌؼبِخ ٌؾبٌخ فٛق  اٌّشرجـخ ثزّبس٠ٓ اٌمٛح اٌّمبِٛح ٚػٍٝ اٌخظٛص

 اٌزذس٠ت اٌزٟ عبءد فٟ أٚي اٌزمش٠ش

 :الإٔغبص ٚالأداء -أٚلا

 .٘جٛؽ الأداء فٟ اٌمٛح ٚاٌمذسح ٚاٌزؾًّ اٌؼؼٍٟ ٚاٌزؾًّ اٌمٍجٟ اٌذِٛٞ -1

 .٘جٛؽ فٟ اٌزٛافك اٌؾشوٟ -2

 .٘جٛؽ ِمبِٚخ اٌزذس٠ت ٚص٠بدح ثّزـٍجبد اٌشاؽخ -3

 .الأداء اٌفٕٟص٠بدح فٟ أخـبء  -4

 :اٌفغ١ٌٛٛعٟ -صب١ٔب

 رغ١ش فٟ اٌّؼذي اٌمٍجٟ ٚػغؾ اٌذَ ٚؿج١ؼخ اٌزٕفظ -1



 

 

 ٔمظبْ فٟ دْ٘ٛ اٌغغُ ٚٚصْ اٌغغُ لجً اٌزذس٠ت -2

 ٚاٌّؼذي اٌمٍجٟ  ْص٠بدح فٟ الأٚوغغٟ -3

 (الاوز١ذ)ٔمظبْ فٟ اعزغبثخ أِلاػ الأؽّبع اٌٍج١ٕخ -4

 اٌض٠بدح فٟ ِؼذي إٌغجخ الأ٠ؼ١َخ الأعبع١خ  -5

 ْإػ١بء ِضَ -6

 اػـشاة فٟ الأوً ٚإٌَٛ -7

 ػشال١ً ؽ١غ -8

 طذاع ٚػ١ك ِؼٛٞ -9

 رشٕغبد ٚأػشاس ػؼ١ٍخ -10

 اٌُ ٚٚعغ فٟ اٌّفبطً -11

 :اٌفغ١ٌٛٛعٟ -صبٌضب

 حاٌض٠بدح فٟ ِؼذي إٌغجخ الا٠ؼ١خ الأعبعٟ -1

 إػ١بء ِضِٓ -2

 اػـشاة فٟ اٌىً ٚإٌَٛ -3

 ػشال١ً ؽ١ؼٟ -4

 طذاع ٚػ١ك ِؼٛٞ -5

 رشٕغبد ٚػشس ػؼٍٟ -6

 أٌُ ٚٚعغ فٟ اٌّفبطً -7

 :ع١ىٌٛٛعٟ -ساثؼب

 وآثخ ٚلا ِجبلاح -1

 ٘جٛؽ فٟ اٌضمخ ثبٌٕفظ -2

 ٘جٛؽ فٟ اٌمبث١ٍخ ػٍٝ اٌزشو١ض -3

 ٘جٛؽ فٟ وفبءح إٌفظ -4

 ؽغبع١خ ٌٍؼغٛؽ -5

 :ِٕبػٟ -خبِغب

 ص٠بدح اٌزؼشع ٌلأِشاع -1

 ٔمض ِؼذي اٌشفبء -2



 

 

 ٘جٛؽ فٟ اٌٛظ١فخ إٌّبػ١خ -3

 :ثب١ِٛ٠ىب١ٔى١ب -عبدعب

 اػـشاة ؽشوٟ -1

 ٔمض فٟ ولا٠ىٛع١ٓ اٌؼؼلاد -2

 ٔمض ثب١ٌّٙٛغٍٛث١ٓ ٚاٌؾذ٠ذ  -3

 رٛاصْ صٕبئٟ عٍجٟ -4

 رٕبلض فٟ الأِظبي -5

ٌمذ اشزك اٌؼذد الأوجش ِٓ رٍه الأػشاع ِٓ ثؾٛس ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ٌزّبس٠ٓ اٌزؾًّ ٚلا رشثؾ وً رٍه 

الأػشاع ٚاٌؼلاِبد ثفٛق اٌزذس٠ت إٌبرظ ِٓ رّبس٠ٓ اٌّمبِٚخ ؿجمب ٚثشىً عضئٟ ٌمٍخ اٌجؾٛس اٌّزؼٍمخ 

ٚؿجمب ٌٙزٖ اٌؾم١مخ فؤْ رّبس٠ٓ اٌّمبِٚخ ٠ُظٙش ػغٛؽ فغ١ٌٛٛع١خ ِخزٍفخ ِمبسٔخ ِغ رّبس٠ٓ  ثبٌّٛػٛع

اٌزؾًّ ٚػٕذ ظٙٛس ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ٔز١غخ ٌٍزّبس٠ٓ اٌّمبِٚخ فٕٙبن ثؼغ اٌخـٛاد اٌٛاعت إرجبػٙب 

 :ِٕٚٙب

 ساؽخ ٌّذح ٠َٛ اٚ ١ِٛ٠ٓ فٟ وً أعجٛع رذس٠جٟ -1

 اٌز٠ٕٛغ ٌزغٕت فٛق اٌزذس٠ت رٕظ١ُ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت ٌزٛف١ش ثؼغ -2

 رغٕت وً أٔٛاع اٌزذس٠ت اٌمٛٞ  -3

 ػجؾ ؽغُ اٌزذس٠ت ٚشذرٗ  -4

 (اٌّغّٛػبد ٚاٌزىشاس ٌفزشاد ؿ٠ٍٛخ, اٌزّش٠ٕبد, ػذد اٌزّبس٠ٓ) رغٕت اٌشذح اٌؼب١ٌخ عذا ٌٍزذس٠ت -5

 رغٕت رٕف١ز ٔفظ اٌزّش٠ٓ ٔفظ اٌزذس٠ت ػٍٝ ٚر١شح ٚاؽذح -6

 (ق الاعزخذاَ ٌؼؼلاد ِٚفبطً ِؼ١ٕخفٛ) رغٕت اخز١بس اٌزّبس٠ٓ غ١ش اٌظؾ١ؾخ -7

 ِشوضٞ -رغٕت الاعزخذاَ اٌّفشؽ ٌؾشوبد اٌزمٍض الا -8

ػغ ثبلاػزجبس رشاوُ  ػغٛؽ اٌزذس٠ت ِٓ أشىبي اٌزّبس٠ٓ الأخشٜ وبٌزّبس٠ٓ اٌمٍج١خ اٌذ٠ِٛخ أٚ رّبس٠ٓ  -9

 خبطخ ثبٌّٙبساد

ة ِٕب ٔؾٓ اٌؼشة اٌجؾش فٟ ٘زا أخ١شا ٕ٘بن ّٔٛ وج١ش فٟ الا٘زّبَ ثظب٘شح أٚ ؽبٌخ فٛق اٌزذس٠ت ِّب ٠زـً

اٌؾمً اٌُّٙ  ٌض٠بدح فُٙ آ١ٌبرٗ ٚأػشاػٗ ٚػلاعبرٗ ٚرغٕجٗ ِزوشا وّب ٠جذٚ ثؤْ اخز١بس اٌزّبس٠ٓ رىْٛ 

ؽبعّخ ٚ ػشٚس٠خ ٌزغٕت ٘زٖ اٌظب٘شح وّب ٠ٍؼت رٕظ١ُ ٚعذٌٚخ اٌزذس٠ت رٕٛع فٟ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ رىْٛ 

ِٓ اٌزٕظ١ُ ِشاؽً ػغٛؽ اٌزذس٠ت اٌؼب١ٌخ اٌشذح ٚرخـ١ؾ ٔزبئغٗ ِّٙخ فٟ ِٛاعٙخ ٘زٖ اٌظب٘شح ٠ٚزغ
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