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  :�!� � و��	ق ��� ا��
�: أوً�
��د ا������ ا����� ا��ي ا���� � ا�
	�� ��و�� � ������ ا���  ا�����  �!�"� ��

Freud  ا��� ����	*ت ا���	ة، و��  ه�ا �"& � ذه# �� ت
�ى ذ�- إ�� آ�  ،
 إذ ت�89 ا����0 ا��6ن�0 -�0 ا��6ن�0 وا���	04 ا����� إ�� دراس0 ا2س  ا�����0 ����

 	:�= 8!>ص�	ت ا�:�	*ت ا�82ى، ور 0���>�
�دة ��وا���	04 8!>ص�	ت 
�	ء ا@ن�	ن 0��: B�
  .�F>ن ه�ا ا�:>4>ع، �= أه� ا�:>4>�	ت ا����0C، 2ن�	 ت�

  
 0��
�� ا���  و�4ورت� ا��>� �H	ا�� Iم ه�ا ا��>س	��= ا�-وأ 	�� �*  �� 	���K إ�� 

  .ذ��8ة ا����0 ا��6ن�0 وا���	04 �= ن��K	ت وت���Mت ن���0 وس�>آ�0 �� ه�ا ا�:�	ل
  

وت9ث�� ا����0 ا��6ن�0 وا���	04 �� إO	ره	 ا���>ي ��� ا���	ة ا*ن�
	��N� 0ن�	ن 
 ���Hى ا��QR:ه� ا�	����>�	ت ا���>ك وا�<�6ة، ح�� * �:F= ت B:����R�R إ�� أ

  .�	ن ودورV �� ت��FU س:	ت� ا������0��� ا@ن
  

 �U� 0�:8 =����0 ت�F>ن  ������ ن�  ا���	04 أوج����،  �Hرا 	و�� دراس0 أج�اه
أ�ً�	 �= ا���	��4=، أوY�4 ا���	XH أن �����0 ا��6ن�0 وا���	04 ا��9ث��ات ا�����0 

  :ا��	��0
-��R0 2ن���� و���	�  .ه� اآ��	ب ا��	ج0 إ�� ت�"�B وإج�اء أه�اف 
  . ا*ت�	م 	*ن`6	ط ا*ن�
	�� وا�^	�0 واح��ام ا���^0-
-�C� 0<a�:ءات ا�����0 ا�	�Fا� =� Iى ر��<���	��� ، ا*تQان :  إآ�	ب  0"Cا�

  .ا*ن�
	��، ا����F �� ا��� ، ان<�	ض ا��>ت�، ان<�	ض �� ا��
��6ات ا�
�وان�0
  

��� ا���  ا���	�4  c�d:ف ا��
9ن�Sports Psychologyو� ،:  
ه> ذ�- ا�
�� ا��ي ��رس س�>ك و�68ة ا@ن�	ن ت�Y ت9ث�� �:	رس0 ا����0 ا��6ن�0 

��	رات� ا���	ت�0 �� 	���  .وا���	04، و��	و�0 ت">�:�	 ��N	دة 

	ت ا����0C �� ز�= ا��	ج	ت :��وت
� ا�:
	��� ا�U<!�0 رآً�	 أس	سً�	 �� �	ء ا�:

0�R إ�g	ره	 وا���� c�8 أوه	م ت�"�B ا��ات ون�X ا� 	����<�	*ت وا��F>��	ت 
I:����^�6	ت ا�: I�!>رت�	 ا�:�>ا�"0 .  

  
 ��Hراhات�� و�"�
�وإذا ن�Kن	 إ�� ا��	س �� أi>ا��� وأ�
	��� وت!��	ت�� وأ�F	ره� و

�= ج�0، -و��>��� وات�	ه	ت�� واس�
�ادات��  V��a =� c��>� ���� رأ��	 أن آ� إن�	ن 
 =���د  �� �
�ا��>اح� �= ج�0 أ�8ى، وأن ا*M�8ف �j"6 داHً:	 ر�a و���Uك 

  .وج>د ��د �= ن>اح� ا*���اك
  

 =�
k ا��	س  �6Uج�0، و� =����- ن��^�I ا�">ل 9ن آ� إن�	ن �6U� آ� ا��	س 
�= ج�0 ث	�0C، ح�� إن� ���:� إ�� ن>ع ا@ن�	ن و��:�  Q�:��ج�0 أ�8ى، وه> 

��دً �6U0، و��	

k ت!��	ت�� و�K	ه� !8	H!� ا@ن�	ن�0 ا�ا �= ا��	س �� 
l>� <ه �ح� =���:�Qًا ����دًا  j"6� ��Fس�>آ��، و�.  
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  .�:	ذا ا*ه�:	م 	�U<!�0؟: وا��dال ا��ي �^�ح ن��� اhن، ه>
��� ه�ا ا��dال، أi>ل 0�6# ا�>اIi ا�
	�:�؛ : و�Nج	 0�!>U�	��جI ا*ه�:	م 


Qوً* � 	6ً��a p�
�= أ�:	ق ذات�، و���	 �"�>رًا �= أج� ح�� أصq6 ا@ن�	ن �
��� p�
  . ا�>س& ا�:	دي ا��ي �

  
  :واس:�>ا �� أن أi>ل

إن M8ص ا@ن�	ن�0 ا2آF� =� �6>ن إ* 	��:> ا��6ن� و ا��وح� �Nن�	ن، و��  �� 
  .ت�:�0 ا�:>ارد ا�:��دة 	��Mك

  
0�!>Uه�0 ا�	�:  

V��aن و	0، ه> س>اد ا@ن���

�، و�i ��اد � ا��ات ا�l>U، �� ا��0R ا� =� ��K� 
  .ا�:<!>ص0، وتU	l8 ا�">م ا���8>ا وت�	وت>ا

 ،0��

	ج� ا��0R ا��أ�	 ا��F� 0�!>U:0 ح��C� ا*س�
:	ل * ���ه	 ا�6	ح� �� أ��	ت 
�= V��a، وآ	ن  l>Uا� Q�:ت ت	س: ��

k ا����� ���	، ��� ت�tذا وج�ت �� 


�� ا�l>U، أ� ��� 	:ًH	i 	��	:

�� آ� �	 �� ا@ن�	ن �:	 �c�d اس�� ���ي 
���>م ا���	وت ���
�، و =�  .�<!� ا�K	ه� ا��ي ��ى 

  
0�!>U0 ا�:�F� ،0�Q����= ا2ص� Personalityأ�	 �� ا��0R ا@ن 0"�U� ،

، وت
�� ه�V ا��F:0 ا�"�	ع ا��ي آ	ن ���6� ا�::�C �� ا�
!>ر Personaا�Mت���

�= أ�	م ا��	س ا�"��:0 ح�= آ	ن �">م �:��C دو� ��K:ر، أو ح�= آ	ن ���� ا��K>ر 

��
:	 ���� أن �">�� أو �� B�
�� 	:��.  
  

 ،l>Uا� ��� ��K� ا��ي ��K:ا� ������ ه�ا ا2س	س، ت�ل  ،0:�Fا� Y�6أص �iو
���� ا�l>U �� ا�>g	cH ا�:<���0 ا��� �">م  ��K� 	� 0�!>Uن ا�<Fت j�
و��ا ا�:

���ح ا���	ة ��� 	�.  
  
��:	ء ا���  آ�Cً�ا �� ت
��c ا�U<!�0و c��8ا �"�.  

�= ا�:�>ل وا*س�
�ادات ���Burtي �ت  ��	Fم ا�	K0، ه� ذ�- ا���!>Uأن ا� 
�:�Qًا 8	صً	 ����د، وا��� ����د :"�`	ه	  �ّ
�0 ن�6ً�	، ا��� ت	C0، ا���"
ا���:�0 وا�

0���I ا�0v�6 ا�:	د�0 وا*ج�:	 c�Fص �� ا��	ا�< �  .أس�>
، ���ي أن ا�U<!�0، ه� ا�����K ا����	���F �� ن�  ا���د ���- Allportأ�	 ا�6>رت 

0v�6ا� I��	ت ا���:�0 ا�����0 ا��� ت��د أ�F	ل ا��c�F ا�<	ص0 ���� <K�:ا�.  
  

��� أن�	 ،0�!>Uا� c�d:ف ا��
  : و�

�0 ا��:	ت ا��6ن�0 وا��وح�0 ا��� ت��K �� ا�:�	رات ا���	ت�0 @ن�	ن <:�� ���

V��a =� VQ�:وت.  
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  :0&%�	ت ا���7�8

k ا�
�:	ء أن ا�U<!�0 �� ا2�:	ق �	ء ثMث� ا��F>�=، وأن آ� �F>ن ��ى 
�:	ت 8	ص0، وأن ا�:F>ن	ت ا�MCث0 تc�d �� ا���	�0 وح�ة  I�:�� =�<Fه�ا ا�� ��

��0 و��:	س0F ه� ا�U<!�0، وه�V ا�:F>ن	ت ه�	���  . ا2ن	 ا2��j- ا2ن	 –ا��> : 
  
  : the id: ا��>

 =���� ا�>*دة  �
����- ا�"�� ا2و�� ا�:�F6 ا��ي �`� آ� �	 ��:�� ا�^�� 
���	 �aاQH ا���ة  =�ا2ج�	ل ا��	"0، وأن� ��:� �	 ��:�� ��و�� ا��RاQH، و

  .وا���	ة وا�:>ت
  

���	، و�	 ه> �>ج>د ��� * �<`I إذن �:�6أ  �:`� 	�وه> �
:� ت�Y س�^�ة 
:�6أ ا���ة ا*��ا�H، وآ�Cا�>اIi أو  I���� �ً�ا �6	دئ ا�
iM	ت ا�:�^"���x� 0	ء، 

0��`	ر Iدوا� ����	 ��^>ي .  0�Hا��أن� * �
>ري، وه> �:�C ا�^�6
0 ا*
  .وا���>ان�0 �� ا@ن�	ن

  
  : the ego: ا2ن	

0�Hا�� ا��� ���9U و��^>ر 2ن ا�^�� * ���^�I أن �I6U دوا�I ا��> 	�^��"0 ا*

k ا��:	ت  =� #��F� رج� وأن	ا�< ��	
ت<!�	، و�F>ن ���� أن �>اج� ا�
 =� Q�:� أن I�^��� 	ن ا2نt� ،00 ا��ات��Hا��وإذا آ	ن ا��> �
:� ت6ً
	 �:6	دH� ا*


�0 8	رج�0iح"�"0 دا0��8 وح"�"0 وا.  
  

4<� 	�ً
iً�ا وا�Fت� �Fو�� ،Ii�6أ ا�>ا:� I`>� 0ح�	ا�� Vه� =�
">ً* �	2ن	 ��ً�	 و<
�I ا2و4	ع ا*ج�:	��0 ا�:"6>�0 	�ًU:��
j ��� إ�� أن �F>ن ��.  

  
Yi<س�= �� ن�  ا�	أس =��:
�= : ه�Fا �">م ا2ن	  0�!>Uأن ��:� ا� 	أح�اه:

ا82^	ر ا��� ت��ده	 �� ا�
	�� ا�<	رج�، وا�C	ن� أن �>�� ن�U ا��>ت� ا��ا��8 
�� ��:��	 ا��>، و�� س��6 ت�"�B ا��Rض واس�<�ا�� �� س��6 إ�6	ع ا��RاQH ا�

 0"��^�	 	��ا2ول �F>ن ��� ا2ن	 أن ���^� ��� ا��RاQH و�`6^�	، 2ن إ�6	
l>Uا� ���
�	 �:F= أن �dدي إ�� 8^� �  .ا*��ا0�H ا�:�ت0^6 

  
j��  :the super ego:ا2ن	 ا2

� رj ا�^�� ����	 ه�	 ن�� أن���	 أ�	م ح	4= ��"�� وا�:�C ا*ج�:	��0 وا�����0 ا��

�، �	2ن	 ا2���C:� j ا�`:�� ا�:�	س#، وه> ���� ن�> :������ و��رس�� و ��

 ��	C:ا� 	ان، ا�`:�� وا2ن��K� j���= ا���ة، و���ا ا2ن	 ا2 *ً� �:�C -ا�F:	ل 
  .ا2ول ا��	آ� ��:	 �:�C ا�C	ن� ا�"��

  
�� 	�  :�وM8ص0 ا��6	ء ا�MCث� ا��اU�� ��8<!�0، ه> 

 �K�� 	:0، آv�6ا� I� 0�!>Uا� c�Fت ت	��:� �Kه> ا��ي �>ج� و�� 	إن ا2ن
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	�l>U إ�� ا�
:�، و��
j ج	هً�ا إ�� ا�>ص>ل  Iا��� ت�� Iو�`6& ا��وا�
	�U<!�0 إ�� ا2ه�اف ا�:�س>�0 ا��� �"��6	 ا�>اIi، وا�:�6أ �� آ� ذ�- ه> 

 Iiي -ا�>ا<^�� 	:���� ا��> �= ح	ج	ت، و�	  إ* أن� �"�� �� ه�V ا�
:��	ت 
 ��:���= ت9د�0  Q���= أوا�� ون>اه� وت>ج��	ت، �tذا  j���!�ر �= ا2ن	 ا2
�	 ��^�6� ا�
	�� ا�<	رج� و�	 ��^�6� ا��> و�	 �:��� ا2ن	 ا2��j آ	ن  =� B��<وا��

  .�� ح	�0 �= ا�!�اع ���ث أح�	نً	 أن �">دV إ�� R4>ط ن���0
  

  : أ* وه>...��:I آ� �F>ن	ت ا�U<!�0و�j"6� =F ا���	ؤل ا��ي 
 I�6^ت ا��	��:��Uي ���ب �= س�>آ� ��  =H	Fن آ	ا@ن� I�^��� ي��إ�� أي 

  .ا*ج�:	��؟ 
 I:���I ا�: c�F�� ،��
��� �	i ،I6^�	و* س�:	 أن� ��ف �= ا@ن�	ن أن� ��ن� 

���0R ح>ار * �����، ��89 ص>ر اc�h وا���	 �8hا I� �a	و���.  
  

  :ت���9 ا���7�8
 ،06
ت
�:�	 ت�	رب ا2�� ا��	"0 أن أ�`� ��O"0 �:>اج�0 ا�<	رج وO<R4� ا�!

� ذ�- ا��!� ه� ت���� ا��ا�8 وإصMح ا��ات واآ��	ب �	دات ج���ة ث� �9ت� 

=�F:وا�� .  
  

��ض 2ه� ��وط ت�:�0 ا�U<!�0و��:	 �� ،�: 
o �:ا���ف ا*س :  

 �>ق ا�:!	�q ا�:	د�0 وا�R	�	ت ون"!� ذ�- ا���ف ا2��j ا��ي ��:>
 ،V0 �� ت���� ا���ف ا2آ�6 �� وج>د�FU�ا��ن�>�0، و* �>اج� ا�:��� 
 ��	��	و�F= ا�:0�FU تF:= �� ا��Rق �� ت�	ص�� ا���	ة وت
"��ات�	، و
 0i	^�� V���<ت �
�� 	:��!q6 إح�	س�	 و�
>رن	 ����ف 4
�ً�	 رت�6ً	، 

��ي ���:�0 ا��اتا��0���R * ت!� إ�� ا�:��>ى ا�:. 
o 0��<v�:ا� :  

�، ت���q �� {�	ق * ح�ود ��	  0O<�:ن0 ا�	��0 ا2	��
� ا@ن�	ن U� =ح�
 c"0 ا��� س�Kا��� ������# أن �`I ن!# � ،	���:6	درة ��"�	م �Uء 

�= ��ي ا~ �Q وج� ����9� �:	 آ	ن ���، إن ����	 أن ن>i= أن ا��"Qم  	���
Cا��>م �� آ Vه> إ* و��� ت�6ا��ي ن�ا 	��= ا��	س  �� 0��<v�:�	� ا@ح�	س 

�= أي ��ء. 
o ���Rا�� :  

 ����= ا��	س أن و4
� ا��	�� ج�� و�"6>ل أو أن� ��  ا2س>أ  ��Cآ =K�
 	�
�"� أن �gو�� س�0v وإ�F	ن�	ت� ���ودة، و���- �tن � ��`
آ� ح	ل، و

 V���Rت =F:� * ��� <ن ح�= ��!ه	وا��"�"0 أن ا@ن� ، ���^�I إ�� ا���>ق 
�� س>ف ��� أن إ�F	ن�	ت ا�����	���� ا�:MFUت �= أ #�Rذات� وا�� =

���>ح0 ��:	 آ	ن�g Yو�� ��	� .أ
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o ا@رادة :  
� و��ط ��F ث6	ت واس�"	�0، و�� ه�ا ا���	ق �tن  ،���Rت �F� وه� ��ط

	 �� إرادة ا*س�:�ار، ��> ���رب *آ��	ب ًHرا 	ن:>ذجً 	��^
ا���	�4 �

و��aه	، وه�Fا �tن ت�:�0 ا���� ... 0�!>U	0i ا��6ن�0 وا�:�	ر�0 وا�<^^�0ا
�	 ه� إ* اس�:�ار �� اآ��	ب �	دات ج���ة ح:��ة.  

 

  :�<!��i 0	د�0! ا= ا����0 ا��6ن�0 وا���	04
ت">م ا�"�	دة ا��	ج�0 �� ا����0 ا��6ن�0 وا���	04 ��� ت>ا�� ج:�0 �= ا��:	ت 

  : �ز ه�V ا��:	ت، �	 ���ا�"�� 0�!>U	�H، و�= أ
0 �����0 ا��6ن�0 وا���	04-�	
  . ا�"�رة ��� ت��� ا2ه�اف ا�
  .  ت>ا�� ا��:	ت ا��6ن�0 وا�
"��0 ا�`�ور�0 �::	رس0 ا��ور ا�"�	دي-
  . ت>ا�� ا�:�	رات وا�<�6ات ا���ة �� ا@ن�	ز-

�� �� i:0 ا��:> وا@��iاء-�  . ت>ا�� س:	ت اج�:	��0 ون���0 ر��
0 ت
�= ا���	ح- ��Q:ا� Vدور ����	ت �06��F ت`�� <"�  .  ت>ا�� 
  

0�!>Uت ا�	ا��: : 

�K	ه� ����ة �� l>وت�� ،Vرس0 دور	:� =� ��F:ت ت	ص�<!>ا�0��6 : ���	: ت���� 
�	ت 	�� �:
ا��6ن�0 ا����:0 ��"�رة ��� ا*ن�K	م �� ا�
:�، و��ا�	ة ا�:>ا���، وا�

	���  �� آ� �>O ،ci>��0 و��>اص�0، و64& ا���  �� ا� 0"C06، وا�
:>اci ا�!
�!>Uا� ��K:ا� 	���:F	ن�� و�ورV �� : و B��� ��K: ��K� أن �H	"�� �R6�� إذ

 VQآ�� �� 0"C�	��� ا��وام وا*���	ء 	����ام، ��>ح�  	�ً�Kن ن<F� ا@��اف، وأن
�`	ً�	 إ�� ،VQآ�:� 	vً�	� ��
���� ا�<	رج� و�<!���، واhداب ا*ج�:	��0 ا��� ت	
 ت

0��Y وا�!�اQا�� =� �
0 وا�:�ح وا�6	�  .وح�= ا��
  

0�:�
 : ا�<�6ات ا�

اآ��	ب ا�"	�H ��:�	رات ا�
:��0 ا�:��:�ة، ت�	ه� ��	ه:0 آ��6ة �� ا�"�	دة، و�= أ�ز 
��� 	�  : ه�V ا�:�	رات، 

�>اI4 و���- ��
  . ا�:"�رة ��� ا��
-<  .�0 ا�:"�رة ��� اس�<�ام ا��"��	ت ا���
  .  ا�:"�رة ��� ح� ا�:MFUت-
  

  :ا��:	ت ا@ن�	ن�0
�"6>ل  �:��0، ت>�� ��	خ 	:��`	ً�	 إ�� س:>ه	 ودوره	 ا���6F �� ت:	س- ا� ��� 

��"�B ا�>*ء ��:dس�0 q:�� ،I�:��= ا� .  
  

  : ا��:	ت ا��ات�0
 ا��آ	ء وا���آ�t� ،Qن ا��>ا�� ��� ذه= وi	د وi	در ��� اس��آ	ر واس��6	ط ا���>ل

0Fا�">ة وا��� ���� ��`� 	�  .واhراء �� ا�:>اci ا�:<���0، �= أآ�6 
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	F�2	ر  ���	�iوإ ��
��	ت ����8= وا���	ور <�
ا�"�رة ��� ا@�i	ع ������ ن"� ا�:
��	ه� وت���B @ن�	ز ا2�:	ل �:
���Uك �� ci<� ��� ��Cوا2ه�اف أو ا�<^& وح .  

  
��� ت�	ص�� ا�
:� وأ��ادV ا���K ا�C	i# �� ا2�>ر، وا*ن�6	 Qا�:�>اص� وا�:�آ V


��0 ا�
�>ب وا��>اli وا���>ل ��	ت - و�> ا���0�6 ���	 -وآ>ادرV، و<�
 وج:I ا�:
�6"��:�	 #H	!ا� Ii<أو ا�� XH	ط ا���	اس��6 ������	، وا�"�رة  0��	Fا� .  

  

� وا*ن�:	ء : ا��	ذ�0 ا��ات�0� �:
�	�= ا��8h= ���<�ون  �
�إ���، و��^�# ه�ا ��

��� أن �F>ن i	درًا ��� ا����F وا���^�ة �� ا��"	ء ا2ول �<�B ان^6	ع ج�� ��ى 
  . ا��8h= أوً* وث	نً�	 أن ���� ه�ا ا*ن^6	ع إ�� ا��82

  
06��F:ت ا�	ر، : ا��:<��	م ا2Q
�j ا�:"�رة ��� ا@��	ك : ،��	
ا��`X ا*ن�

�� ��	
 ا��4	 وا�R`# ��ى ا��
�ض ��:>اci ا��	رة و64& ا��� ، وا*تQان ا*ن�
k
��� ا�6 ����م ا����Q أو ا���	 �� =��8�� q�	!ا� �C:ء ا�	^�  .أو ا�!
06، وإ

  
�>اج�0 ا2�>ر C"0 وث6	ت �� ا�:>اci ا�!
06 إزاء ا�">ى ا�:�!	ر�0، و��اراة 

��>اص�0 *ح�>اء ا�O2اف ا�:<����O #��� * �F� 0ً�	 �� ا�<�M	ت .  
  
�= ا��ت	0 وا��وت�=ا �H	"ل، وه� ت<�ج ا�	:��ة @ن�	ز ا2	C:ا� ���  . �:"�رة 
  

�0 وا@�iام	�Uدرة وا�	ة ا�:6<i.  
  
  

  :ا�9%ه%ب
�0 �� ج:�I ا�F	�H	ت ا���0، وه� س�0 �= س�= ا~ �� �8"�، 	�g	ه�ة ا���وق ا���د�0 

U��0 آ� ���9اد ا��>ع ا�>اح� �<���>ن ��:	 ����، �M �>ج� ��دان 	��	ن �� اس�	
���:	 �:>ci واح�.  

  

��، وج
� ����وق ا���د�0 أه:�0 ��= ا��2اد أ�^� ا���	ة  Q�	:ف وا��M�8*وه�ا ا

��� -�� ت���� وg	cH ا��2اد، وه�ا �
�� أن� �> ت�	وى ج:�I ا��	س �� ن�06 ا��آ	ء  
، و�ا * �!�q ج:�q6!� =�� I ا��آ	ء ح���اك س:0 ت:�Q إن�	نً	 �= {�8-س��6 ا�:C	ل 

  .ا��	س إ* �:��0 واح�ة
  

وت
� ا���وق ا���د�0 رآ�Qة أس	س�0 �� ت���� ا�:��>�	ت ا�
"��0 و ا2دا0�H ا��اه�0 
وا�:��"0��6 ���	س، و���- �"� أصY�6 ا*6�8	رات ا�
"��0 وس��0 ه	�0 ت��ف إ�� دراس0 

  .اح�:	*ت ا���	ح أو ا���U ا�
"�� �� ���ة ز���0 *ح"0
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�ات�، و* �:F= أن  Q�:��0، ���� أن آ� إن�	ن �!>Uا���وق ا���د�0 �� ا� =� 	�أ
=��8hا =� c��8ن آ��- إ* إذا ا<F�.  

  
 =F� ،	ه	�
��= ا���ل وا�:U	آ� ح>ل ت���� ه>���	 و ��Cآ Y"�8 وآ�:0 ا�:>ه>ب
  :ا2ه� ���	 ا*س��*ل ��� ا�l>U ا�:>ه>ب، وذ�- ��� �= M8ل ��ة أس	��#

�"	��  ا��آ	ء- .  
  . ا6�8	رات ا���!�� ا��ور�0-
  . رأي ا�>ا���=-
-=�:�
  . رأي ا�:
�Mء-Qرأي ا� .  
��:�0، ر�	0�4(  ا��6>غ �� أح� ا�:�	رات ا@�F	ر�0- ،0���.(.....  
  

�= ا��Uوح ا�:�!�0،  �Cر أآ<��	ت ت>q4 ا2	U:ا� �"��= ا2ح�	ن �tن  ��Cو�� آ
���>م ا�:>ه06و��:	 ��� �C	ل ��"� ا�`>ء  ���:  

  
  :س6	ق ا�:	راث>ن

وه�V اh*ف ��F واح� ���	 ! آ� إن�	نً	 �U	رك ���؟ {*ف ! ان�K إ�� س6	ق ا�:	راث>ن
 =�9ن� س��>ز، و�F= ا���= ��>زون ح"�"0 ه�  ����� أi!� 15 إ�� 8	ر0i أ 	!ً>� 
6>ن �= آ>ن�� و�	ذا س��F! ت"���، �:	ذا س�F>ن ا��	ل 	���hM� 06ف ا��� �� ت�Q ؟

��ة ا�:�v>س ���	 ؟	R:ا� Vه� =�إن ا�"�:0 وا��	�Hة ��� ه> آ>ن�� جQءً �= ! جQءً 
 ، ���	 0"Cا� #�F� �ن�� I�ا�
:��0، وجQءً �= ا���ث، ح�� إن آ� واح� �i ت�	�  

  .وا�"�رة ��� ا�:�	��0 �= M8ل ا���ر�#
�= إن�	زات ا�:��	"�= إن س��0 ا��	�QH= ون�	ح�� * ت"�� 9ي ح	ل �= ا2ح>ال 
�	 وه�	��	، ! ا��8h=؛ أ��  ج��ً�ا 	��"��� ن�	ح ا��	�QH=؟ 	��9آ��	��إن�� ����">ن إ

 ���F��	 �F>ن ث:�ة ا�
:� ا��ــــ	د وا���	ن� ا�:��>م 	�:>ه06، و 	:ًH��6 داFز ا�	��	@ن
 V9س� I:��  !.ا�:>ه06 وا��6>غ ���
p ا�:

  
  آ�c ن�ى ا�:>ه06؟ 

�ً�Cن آ<Fت 	ح��: =���ي دا�8 ا�O2	ل ا�:>ه>� 	� ��� =� 0�<�Q ا���K ا���
ا �	 ت
 ��
ا��6ا�X ا��راس�0 ا�:"��0 إ���� * ت�ا�� �iرات�� ا�����ة، و* ت�ا�� ح	ج	ت�� ���

�0 ا��� ����ون���	  .�� ا�:�	ل ا��ي ��6>ن، و
�= ذوي ا*ح��	ج	ت  =�  :ا�<	ص0، وه�و����	 أن ن
� أن0 �>ج� أ�<	ص �>ه>

 ��
	ت ا��<
 - ا@�	i	ت ا���آ�0 - ا@�	i	ت ا*ن�
	��0 - أ�O	ل ا��>ح� -ذوي ص
  . ا@�	i	ت ا�6!��0

 =��= ��aه�  0vء ا��*dس# ه	ج�ً�ا، ��� �
� X��ن	 0i	�و��# أن �F>ن ��F إ
<
�>ه>ب و���0 ص ��^� Iا����� X��MC ا�"�	م �6ن	 �
�= ا�^�6  ��� ،=�0 ا�:>ه>

 	ً̀ �	وز ! ت
��:�0 أ���� �:��
�= أداH� ا�� Iه0�6 وت��<��ا�X ت�:�  �
�# أن ت� -���
	س��ات���	ت ت�	س�6	 0<
  .ا�!
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  :2? ا�� 	0< 0= ا�9%ه%ب
 �6i ���
�I ا�:>ه>�= أ�ً�ا س�� جً�ا، و8	ص0 �� ��اح� ا�� ��	

�"� ا�6
k أن ا���


�، و�F= أ8^9 �= i	ل ذ�- �	�:
�� ا�	��:�:F= وا�6	رع وا�:�:�Q �"& ه> ا��ي ���� ا�
=��I ا�:>ه> ��	
  .�= ا��

  

�د � c�d:ال ا�d��= ا�:
�:�= 15وc��>�:<��c ا�:�اح� ا��راس�0، و 

 ��� =�  :  أج	>ا 	��	��-ا��<!!	ت، و��� ص�0 ا��:�Q و�>ح� ��06 ا�:>ه>
9س�>ب ح- �F6��I ا�:>ه>ب �� س=  ��
�� ا�:	
  .�= ���F# ث"�� *� أن ��

0 ا�!�ر وا�!�6-� ��
� أن ��:�Q ا�:* .  
  

��ة ن"	ط، وه� �� =��I ا�:>ه> ��	
  ـ: و�:F= ت�<�l أس�>ب ا��
��0 ح��0-	
� �����	
���06 ا�:>ه>�= و .  
-��	
��ا�	ة ا���وق ا���د�0 �� ا�� .  
  . ا*س�:	ع ��� وح� �U	آ���، �:	 ��F# ا�:>ه>ب ا�C"0 �� ا��� -
��ة -	���� ا��روس ا� 0	�  .إ�	دة ��ح ا��رس ��a ا�:��>م وإد8	ل ا��
-=�#6 ���ب ان�6	V ا�:>ه>��  . اس�<�ام أس�>ب ا�"!0 وا��>ار، ��> أس�>ب 
  

0�!>Uص�>ة ا�">ل ح>ل ا�:  
 ��CF��8= �� ا�hا I���F إن�	ن �<!��� ا�:�:�Qة، و��F� �� ا�>Yi ن��� ���Uك 

 0�!>Uه� ت�- ا�	K� =��= ا�6C	ت ��6و �� أس	���6	  إن- 	� �� ا�U<!�0 ن>ً
�= ا����R و إ* �:	 آ	ن  	�وات�	ه	ت�	 و�
>ره	 	س�:�ار ه>���	، و�F= ���	 آ��- ن>ً

0��= ا�::F= ��� ا��:> وا���.  
  

�� ا��
��c ن�> �� �i 	6ً
�� أ�ً�ا ص	� c��
� 0�!>U0 ا�O	إح ��و�= ه�	 �F>ن أ
��� �i، و	ه��a =�� ن�> اM�Hف ا��:	ت ا��� تF>ن�	 وت�^>ي ����	، و�i ت:�Qه	 

�= أ�F	ل  ���i ��a دًا����ه# إ�� �	 ��6و �� س:	ت�	 أو إج�اءات�	، و�= ه�	 ن!	دف 
0�!>Uا� c��
  .ت
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  :"	�ً�	 ا�� ��
  

�:��0 أس	س�0 �� ا���	ة، * �<�> ���	 أي نU	ط �Uي، � ه� ج>ه� ه�ا          ��
ا��
  . ا��U	ط

�:� �68ت� ا���د�0، و�= ��O"� ��:> و��"�م، و���F# ا@ن�	ن � ��
�= M8ل ا��
 ،	�����= ح>�� و���^�  0
و�`�� ���^�I أن �>اج� أ8^	ر ا�0v�6، وأن �"�� ا�^�6
 ،0��و��<�ه	، وأن �F>ن أن:	ط ا���>ك ��� ا��M�8	 وأن �"�� ا�:dس�	ت ا*ج�:	


�� وا��= وا�C"	�0 وح	�Kً	 ��� ون�� 	�ً��� q6!و� ��:�
	Mًi إ�	ه� ��6 ا2ج�	ل ��
0 ا�^	0i ا��� تdدي إ�� تV���R ا��ا�H وت��دV ا�:�>اص�، و���ا 	C:و�
�:�� ��F>ن>ا 

I:����= ح�	ة آ� إن�	ن وآ�  	��:��0 ا��
�� ج	ن6ً	 ه	ً �C:ت.  
  

��اح�� ا��راس�0 �"& � س��>ل  �� 	�ً�"��
�� �= �F>ن �� cف آ��
وا�^	�# ا��ي �
  .��	 إ�� ��ص ���
��ح�	ت� آ

  
��� #�	O �F� c�d:ا� =� qH	!ن:  

  :أدوات ا��
��: ا��!��0 ا2و��
�	ت، وت�� <�
ا�"�اءة، وه� �= أه� أدوات ا��
�� و�= أ�^�	 وه���	 ه> اس�<�اج ا�:
�	ت ا�:�:0 <�
	س�<�ام ا�^	�# �"�� ا��ص	ص أو ا�"�� ا����>ري، وا@�	رة إ�� ا�:

��ة ا�^	�# وت���� وا��>ار�� و ا2�	آ= 	��وأس:	ء ا�2<	ص، و�	�Hة ا@�	رة ه� 
�	ت ا��� ����ه	، و��- ���^�I أن �
�� �iاءة ا�:>4>ع <�
�:��0 ا�
>دة إ�� ا�:

�<�!ً�ا.  
  

 0
�	 �F>ن ا�^	�# �� ��ح�0 ا�:�اج��� 0<�^�آ�	0 ا�:MحK	ت، وه� أداة ��:0 و
��� و Mً6"��	 �F>ن ���ر0i دراس�0، وآ�	0 ا�:MحK	ت F� �i>ن �6i ا*6�8	رات أو 

��
�!�ره	 ا��F	ب أو ا�:.  
  

 I�^��� ر	ا*�8! B��O =
ا*�8!	ر، وه> ��ح�0 ��^>رة �= آ�	0 ا�:MحK	ت، �
������ �"^�� �FU  .ا�^	�# أن ��<l أه� �	 ج	ء �� ا�:>4>ع �= ن"	ط ��:0 و

  
� �R6�� ا��� ��
�� ا�^	�# إت"	ن�	 و* �9ت� ذ�- ا���� وا*س��ج	ع، �= أه� أدوات ا��

�"� ا�^	�# i	درًا  q6أص 	آ�ً: �C# أآ�	ت:�ن ا�^ 	رس0، وآ�:	ة ا��:��= وا�::�CFإ* 
Qء ا�:�آ	Uع وا@ن	ا*س��ج ���.  

  
�	دة ا��
��: ا��!��0 ا�C	ن�0:  

 ��
�FU ج�� �� 0��a ه	د0H، و��  ��Oً	 أن تF>ن ��ت06، � ��
�� 	6ً�	O ���:MًC ن
	�# أن �cU�F ا�:��& ا�:�	س# ���
�� وأن �<�B ا��> ا�:�	س# ���- ح�# ا�^

  .إ�F	ن�	ت� و�gو��
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0C�	Cا��!��0 ا� : ��
  :إت"	ن ا��

�� ا�^	�# أن �`I أو�>�	ت� � ،Qوت�آ� ��<O Yi<� 0رس	:����	ج إت"	ن ا��
�� إ�� 

�ً�	، آ9ن �>زع ا�:"�رات ا��راس�0 و ص��	ت ا�:��<� ��
��ة أ�	موأه�ا�� ��� ��� X.  
  

 =�وا�^	�# ا��ي ���<�م و��"= آ� ا��!	qH ا��	B ذآ�ه	 �� ا��
��، س�F>ن �:�Qًا 
 �� 0��<O ق ���ة�Rو�= ت�� �����	 �^�ق �>اI�4 ج���ة وس�F>ن س��0 ���أ�iان� 
�"�ر دراس�  �F� 06س	رة وا2داة ا�:�	ر ا�:�	ا��8 ���ا��
��، ذ�- أن� س�F>ن i	درًا 

�
  .�، و	��	�� س�>�� ا�>Yi وا���� وا�:	ل��� ا��
  

0�	�  :أس  ح� ا�:MFUت: ن!��0 
 ،0��ء ا�<��"0 وح�j ت">م ا��	 ��� �
:0 ا�
"� �����F وا�����=ّ  ا~ ��� ا@ن�	ن  �"�

��	
!�	ن0 ه�ا ا�Q�F ا�C:�= واس�C:	رV؟ ، و��F ا�<	�B س�6	ن� وت 	�:i ه� =Fو�.  
  

 =�ا�����F وح� ا�:MFUت؛ ذ�- 2ن ح� ا�:MFUت ���"B ح!ً�ا و�>ج� �0iM وث�"0 
 ��F�8، وأن ا���} B��O أي =�9ن:	O� ا�:<���0، و* �:F= ت�""�  ��Fاس^0 ا���<
 ��
�	 �!^�م ا�:����و�OاH"� تF>ن ��� أ�`� وج� �� س�	ق ح� ا�:MFUت، أي 

��6	رV حU:�� *ًM	آ�	.  
  

0�FU:ه�0 ا�	�:  
  :0 ت���� ا�:�FU-أ 

��a>ب ���، ن���0 ت��R �^�أ ��� ��O"0 ا�
:� أو ��g #6ف  ��a ج��� I4ه> و
�# ا���	ؤل �= ا��U	ط أو ا�
:� ا��ي �� � 	����
�=، و������ أي �0�FU وا��
�ف �
 	��"6>�0، و ��a 6>�0 أم"��dدّى آ	�:
�	د، و�:	ذا ح�ث ذ�-، وه� ا�����0 ا�����ة 

0�FU:ح� ا� =�   ا�"	H:0؟ا�R	�0 ا�:�ج>ة 
  

 ���0 ��# ا��
�ف �FU:، و���� ا�	أو* أن ن��:� 	���� #�� 0�FU:ا� ��و�6i أن ن�6أ 
0 وا�<�6ة، وذ�- �F>ن ���6
��	، وذ�- �����ه	 ث� ت!����	 ��� أس	س �= ا��O

	�����ة ��ة ��اجI أس	س�0 	�::  
-0"�MFUت ون�	XH وح�>ل س	 =��	ت ا��	ر�<�0 و�	 ت�`:�� <�
  . ا�:

0 وا2ه�اف -i<�:ا� XH	ا��� =��	ت ح>ل ا��<^�& ت�� �= ��M8	 ا�:"	رن0 <�
� 

0�  . ا�:�س>
-0��
  .  ا��"� ا�<	رج� ا�>ارد �= ج:�I ا��v	ت ا�:
�0 �:	 ن�= ���-	U�  .  ا�:"	رن0 := ه� �� أو4	ع 

�:��0 ح��	 �� 0�0 �
� 8^>ة ه	�FU:ج>د ا�< ��  .إن ا�>
  
  : ت!��c ا�:0�FU-ب 

�= درج0 ا�:<	�Oة ����
� ت���� . �:F= ت!��c ا�:MFUت 	�"�	س إ�� �	 ت�^>ي و
��� ا�:MFUت ا82^� �9ن	 ��� ن�	ح  Qا���آ� 	��F:� ،0�:ا2ه =� 0�FU��>Ii آ� 
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��id	 إ�� أن ت�>ا�� . ��Uو�	ت�	 	��� �Kا�� kR� �"� ،ت ا�"���0 ا�<^>رةMFU:ا� 	�أ
� 	���� 0��	Fت ا�	ن�	F�  .��"Mً6ا@

  
  :ا���>ل ا�0���6

 �iا���>ل ا�0���6، و =��6
0 ا�:0�FU وت!����	 ت�6أ �:��0 ا��6� O ���
� ا��
�ف 
	�^��"0 ا��"����0 وذ�- 	���K ��:	�4 وا��6� �= ا���>ل ا�:"��ح0  0��:
ت�� ه�V ا�

B�:	ث�0 ح�ثY �� وYi س	 0�FU���:� أو أس�>ب ر�	�4. ���  X��� أو ��� إت6	ع 
أو ���X ج��� ���>ص� إ�� ح�، آ:	 �:F= اس�<�ام ا���U ا��ه�� @��	د أآ�i �6ر 

�= ا���>ل ا�0���6 =F:�.  
  

�:��0 ا�^�ح �:�Fت jا���>ل، ح� =���� أ�	  �Fم ا���� #�. و�� ه�V ا�:�ح�0 �
qأص� 	أ�� ������ ��0 وا������ ا�:>4>��  .و���ه	 ن��<�م ا�:�^B وا��

  
  :ا��� ا�:<�	ر

U�� ����:��0 ت:��l دB�i ���6ا�H ا�:�>ا�� ��# �iرت�	  =�9 ا��� ا�:<�	ر أس	س	 
ا��� �� إO	ر ا@�F	ن�	ت ا�:>ج>دة، و�i * �!� أي ح	ل �= ا���>ل ا�:^�وح0 إ�� 
 ��� Qا���آ� #�� =F� ،	ره	0 أو {ث�FU:أ�4ار ا� I�:ج ��Q� ���درج0 ا�F:	ل، 

��� 	� B"ا��� ت� �Hا��6ا:  
-�  .= ا�42ار ا��� 
-�:
�>ان# أ�8ى �= 8^0 ا�  . ت�	دي ا@�4ار 
  . ج�وى �"6>�0 �� إO	ر ا�:>ارد ا�:�	ح0-
  

 0�= ت�- ا��6ا�H أن �dدي إ�� ح�، وB"�� �i آ� ���	 ا���	XH ا�:^�> ��� �F� =F:و�
 ����� أي ا�
>ا ci<�� �`�2ر ا����6 ا	ت ا�:�>ا��ة، إ* أن ا��8	ن�	F��� إO	ر ا@

��g Iوف ا�"	H:0، و�= ن	ح�0 أ�8ى �i ا�:^ 	�	���!�0 ا��� �
ّ� أآ�C ان� �� 0<�
 0Kه	��>ا��ة أو  ��a ت	ن�	F��>ارد وإ c�g<ا���>ل ا�:^�وح0 ت =���^�# ح� 

=:Cا�.  
�0 ����>ل ا�:"6>�0، �	��� ا�:�	س#	��>اص�	ت  0:H	i I4و =F:� ����  :و

�= ا���	XH ا�:^�>0-أ jا�"�ر ا2دن B"�� .  
�= ا�:�>��-ب �Cارد أآ<�  . أ* ��^�# ا��� تF	��c أو 
  

���K ��� ا�:MFUت آ�:	 أ�F= ذ�-، 2ن ه�ا ا2س�>ب  �:
0 -��# ا�"�	م �	4@	 
 Vوج�وا ����	
�� �:F= -إ�� ��� ���q ��ص0 ت>ث�B ا�
:� وا�<�6ة وتF>�= رص�� 

�:� 	:��0 �� ا�:��"�6 	U�I ا���Fار وإه�ار ا��ج>ع إ��� إذا ن9Uت أو4	ع 
�� ا�>Yi أو ا�
>ا�� ا�82ى ا���	س0 آ	��>اح� ا�"	ن>ن�0  .ا@�F	ن�	ت	�إ* أن 

 V0، و�� ه�:K����i ،MًC * ت�
��	 �� ا��6� �= ا��� �= M8ل إج�اءات  0���وا2
�I ا�
�� أن� ��# ت�و�=  ،��Hا���� ا��� وت"���  =�:H	"ا� =�ا��	ل ��# ا��U	ور 

  .ح��	ظ 	�>ث	BH وا�:��	ت آ�:	 س��Y ا���ص0ا�
:� وا*
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  :ا�<Mص0

 ،��Fج�0 ا���<�<Fر س�	Oت �� إMFU:ا� ���"� ازداد ا*ه�:	م �� ا���>ات ا��82ة 
�0 وا����0 ا��6ن�0 	�!>رة  0�وا�����F ا*�F	ري !>رة 8	ص0، و�� إO	ر ا���

MFU:0 ح� ا�"��O 0�:أه j��ت آtح�ى أه� �OاBH ت�:�0 وا���	04 !�0 8	ص0، وت�
��	ص� ج���ة و��:�  cU�F� 0��	F�@ا ciوط ا�:>ا�� �� ��
ا�����F �� أن ا�:�

 �� 0�
	ت �= ص�
� ه>، و�`� ذ�- ون��i<ت وت	�9>�0 و�<��6 ���4� ��a #��	أس
	ت ا��� ت>اج�<
و��� ات<	ذ �iارات �، �!i q6	درًا ��� ت�	وز �iر أآ�6 �= ا�!

M�  .:H0أآ�C د0i و
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  :'�&%�%��� ا�� $: "	�ً#	
  

#
�	ه�0 ا��:  
 =��= ا�O2	ل وا�6U	ن و 	�ً	� Vض ���ا�Rا ا���� ،#
�"� �^� ا~ ا���>س ��� ا��
 �

�ة ��>ل ودوا�I ت��"� إ��� 	�>راث0 وت��ج:�I ا�F	�H	ت ا���0، �	�^�� �>�� �Qودًا 

�6
� وه> 2ن Oاد �^�ى و�

# اس���	� ،�
�ً�	 ���"B أ�aا4ً	 8	ص0 ����- س�>آً	 
 jج0 إ�	^�� ��  �� ح�	ا2آ� وا��>م، � �C���� ا�^�� �4ورة �= �4ور�	ت ح�	ت� 
�6ه	ن ���>س  -� Y6C� 	:�ت
�� ا��
# و��F� �� ح	ج0 �"& إ�j ا@��اف وا��>ج��، 

iس� �� ت�:�0 ا�">ى وت�	0 ا�:>اه#أن� ��ط أس�.  
  

�� ا�^�� �"`j آ� ز�= ص�>V ونU	O� �� ا��
#، و��  �= ا���� ��� ا�6F	ر ��
  . أن �>�i>ا ت�	ر ا��
# ا��	رف و* أن �"�>ا ح	MًH دون ت�"�B ه�V ا��06a وه�ا ا��U	ط

  
 #
�6# ا��ور ا2س	س� ا��ي �">م � ا�� ،#
و�= ا�!
# ا��!� �= ا�^�>�0 وا��

�	�:�� �� ح�	ت��، �	2 =��	دة ت!>�� �68ات�� �� �
��6، و��UF>ن t
>ن �<��O	ل 
 q، و������	�8 =�
�6ون � ���
�ا�<	ص و�iM	ت�� 	��	س �= B��O ا��
#، وه�ا �

�� ا�"�B ا��� �
	ن>ه		U� =��= ح�	ت��، ��<��>ن  ��6
  .��� ��ص0 ا��
  

	�^�>�M� <�� &"� 0زم أ�� ا��	س وi	رًا، l�>� * #
 و�F	د �F>ن �>ج>دًا �� وا��
  .آ� نU	ط أو �	���d� 0د��	 ا@ن�	ن

 ���وت��>ع أنU^0 ا��
# �� ا�^�>�0 �= ح�� ا��FU وا�:`:>ن، و��>ci ه�ا ا���>ع 
��اح� ن:>V، وآ��- ��� ا��Kوف ا�0�v�6 ا���  =�اح��	ج	ت ا�^�� �� آ� ��ح�0 

��^�	  .ت��& 
  

��� 	:�� ،#

�j ا���  :و�:F= ت���� 
Uن ن��� ه> ن	0 ا@ن�
�6O =�	ط إرادي �R:>ر 	��:	س وا��06a، وه> �!�ر �	دة 

	���ة ا*رت�	ح Vر<
�= ا�<	رج، و�">م ا@ن�	ن ��ا ا��U	ط �:��د � ����  .و* ���ض 
  

#
  :أه:�0 ا��
  :و�:F= إج:	ل أه:�0 ا��
# �� 4>ء ا��"	BH ا��	��0

�6
� ���I ا@ن�	ن �:Qاو���-O ��� #

� ا��� .  
ا��
# �I6U ح	ج0 أس	س�N� 0ن�	ن، ��> B��O ا�^�� *آ��	ب ا�<�6ة، وه> ��!�6  -

 =�وا�U	ب وس����� ا�^�6
�0 *س���	ذ O	���i ا�Qا�Hة، و�I أن ح�	ة ا�6F	ر و�	 ت�^��6	 

� ا��
# ��89 ا�:F	ن ا�C	ن�، إ* أن ا��	ج0 إ�j ا��
# أس	س�0 ���v>��	ت وواج6	ت ت

	��	�aإ =F:� * 0رج��.  
- #
 ��	ه� ا��
# �� تF>�= ا�U<!�0 ا�:�Qن0 وت�:���	، وه�ا �aض أس	س� �= ا��

��� ت">�0 ا���� وت���=  ��ا�:�t� ،�Kذا س�- ا��
# ا�^��B ا�!��t� ،qن� ��	
 ���R��� 0ح0 ا���ص	روح ا�:�ح، وإت B�8و ،��"
��� ا��:> ا� ��ا�!�0، و��	
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  .ا*ج�:	�� وت">�� اM82ق
�6
� �">ي ا@ن�	ن ا�:<���0، وس��6 إ�j ت�:�0 ه�V ا�">ي، ��� ا��
#  ا��
# ت:��=-O 

 ��
�� ���<�م أ�`	H� وح>اس� و�"��، ا2��� ا@ن�	ن ا�:dث�ات وا��وا�I ا��� ت�

� ه�V ا���:�0 �ا��ي ��	�� �� ت�:���	، وا���آ	ت ا���CFة ا��� ت!	ح# ا��
# ت

F� 	:� Mً`� ،	��� c�F0 * ت�
�6O 0ًنQ����	ص� ا���	0i ا��6ن�0 =� ���  .��6� ا�
�= ن���، وه�ا ��"B �� ا���ور - ��6
 أن ا@ن�	ن ��� �� ا��
# ��ص0 ���

  .وا*س�:�	ع و���# �� ا��
	دة
- ��K�� إن ا���ور ا��ي �!	ح# ا��
# ���I ا@ن�	ن ��
:�، و�= ث� ن	دى ا�<�6اء 

�	*ت ا�
:� ��Q	دة ا@ن�	ج�
	ب 4:= �x� X��ا.  
- I���� ر�	ه�0 ا�:��:� ،I	�U<!�0 ا�:�Qن0 أس	س ا�
iM	ت ا�^�06  #

:� ا��� 

ا���R، وا�:
�0U �� ج:	�	ت س� ح�	ة ا@ن�	ن، وج:	�	ت ا��
# ت��q ا���ص ا��� * 

iM	ت ا@ن�	ن�0 ا��:��0 وا�!�ا0i ا�">�0 ا�::�
0 ا��� ت>�� ا*ت�	د � Vه� ��ت6	رى ��

  . وا*ن��	م
  

#
  : ا������i0:0 ا��
0 ��
#، وآ��- رأى أرس^> ��Platoآ� أن أ�OM>ن ��:
، آ	ن أول �= أدرك ا�"�:0 ا�

Aristote ج>ن ج�ً�ا	ء ا��� س>ف ���	��2	 #
��I ا�O2	ل ��� ا��U�4ورة ت ،
�6Fا� �� 	��  .إ�j اس�<�ا

��ح�0 ا�^�>�0 ا�:�F6ة ذا أه:�0 آ�6ى، و�"�رV ا�6	حC>ن آ� ا��" �� #
��� و�
� ا��
��ح�0 ا�^�>�0 و��ى  0:�i ون�F�� * ء	:�
��اح� ا��:>، �:
�K ا� �� V0 ت9ث��:K
�
���	 و��  �
i<ة وت	اج��� ����<�ت9ث��ه	 ا���6F �� تF>�= �<!�0 ا@ن�	ن �� آ���0 

=��8hا I� ����	
� 0"��O.  
vأو أو� 	ن��ً� =�
�j وراء ا��
#، و8	ص0 �= ا�O2	ل ا�:`^��- و�>ج� �QRى و
��0 ا���0v أو ا�"�>ة أو ن���0 أز�	ت 	
�	ن أو ا@ه:	ل أو ا�:���	
�ون U� =ا���

 0�وا4^�	ت ��0��Q، آ:	 �� ح	*ت ا�^Mق أو ��ب ا�<:� أو O 06�a>��0 �� ا�<�
��	زل  =�ا�
�0��F أو ا4^�ار ا2م إ�j ا�<�وج ��
:�، �	�O2	ل ا���= �dت>ن 

0 ���ون �� ا��U	ط ا��
�6 أ�^`��MFUت�� ا�<	ص0  =� ��6
��� ��� =�
�آ�6 
	���  . وا�����  

0 ��
Mج Play Therapyو�"� وج� أن ��O"0 ا��
# ا�
Mج� �	
�= ا�^�ق ا�� �
 ، ت
ا����� و8	ص0 �I ا�O2	ل، واس�<�م ��و��، ا��
# 2ول ��ة �!	د�0 �� ا�
Mج 

�= ا��
# �� أن>اع ا�
Mج ا�:<��� �H0 ا������ ا�����، إ* أن {را��Kن =�0 وا�:��:�ة 
 �K
���� ا�O2	ل ذوى ا*4^�اب ا�����، و Y"6Oة، و��	6�ا����� آ	ن ��	 أث	رًا 

  .ه�V ا2ن>اع �= ا�
Mج اس�<�م ���	 ا��
# ا���"	�H وا��
# ا�<�	��
��Mن� آ��=  Y��Mج ا�O2	ل Melanie Kleinو�i اس�<� �� �H	"ا��� #
، ا��

 وا���Y4 أن �	 �">م � ا�^�� M8ل ا��
# ا��� ���Q إ�j ا�:`^��= ن��ً�	،

>ر�0Uا� ��a ت	�  .ا��6a	ت وا�:<	وف وا�!�ا

 Amen and Renison، و{�= ور����>نSymondsو�i اس�<�م آ� �= س�:>ن�س 
  .ا��
# ا�<�	�� �
Mج ح	*ت ا�"�B وا��>ت� ��� ا�O2	ل



 

 
 

 www.gulfkids.com    ا��	��ا����	�	تذوي  أ�
	ل ا�����

، g	ه�ة ا��
# Hermine Huge Hellmuthآ:	 اس�<��Y ه����= ه�>ج ه�:>ث 
�Rض �Mح���K و��:�� �"
�I ا�O2	ل ا�:`^�� ا�.  

�ا�0 �!� ا���`0 زاد ا*ه�:	م 9ه:�0 ا��
#، و�"� ن	دى ��- ا�:��= �� ذ�-  I�و
Yi<ا�.  
  

، أن ا��
# ه> أص� ا���>ن، و�dآ� Herbert Spencerو�
��6 ه��ت س���6 
 	��Huizingaه>�Qن �
� #
= أ�iم أن>اع ا�C"	�0، وأن ا��`	رة ���:�ة ، ��� أن ا��

�:�
�= ا��
#، �:K	ه� ا��U	ط ا*�F	ري آ	��= وا�:�= وا�cUF ا� … Vه� I�:ج
#
!�0 وث�"0 إ�j ا�� Y:ء ت	ا��2.  

  
:�q ا�^�� ح��0 آ��6ة �Johan Jacques Rousseau"� ن	دى ج>ن ج	ك روس>  ،

�0 و�ً"���	 ����6
��0 ا���آ0 وا��
# إ�:	نً	 ^�� 	.  
�# أن ��:> �= B��O ا���آ0، آ:	 Comenuisوآ	ن آ>���>س � ���، ��ى أن ا�

�= B��O ا��F#، و��ا ��i ا��>م ا�:C	�� ��^�� إ�j ثMث ���ات �"
���ة : ��:> ا�
  .���>م، و���ة ���:> ا�
"��، و���ة ����و�q ا��6ن� ا�:�
�د ا2ن>اع

  
 ��"� أ��g ا�:QRى ا������ ��
# وا��iح ، Friedrick Frobelأ�	 ����ر�- ��و

ً̀	 آ���0 ا*س��	دة �= ا��
# �� ا�
:��0 ا���>�0 وا��
��:�0، إذ �">ل    أ�
" ،	��<:�� �� 0��U6ة ا�	ل ����	C�أن ا��
# نU	ط ت�"	�H ون���، و�� ا�>Yi ن��� 

 0�:��	���ح وا����0 وا��4	 وا��اح0 ا�����0 وا� 	:ًHدا 	نً��"�وا��Mم و���- آ	ن 
�:�	
  ".ا�

، أن ا��
# �4وري ���U	ط ا*ج�:	��، وأن� James Sallyو�i أآ� ج�:  س	�� 
0 د*�0 	C:����� ا�`�- أث�	ء �
� ،��6	�F� -�`>ن  #�R� ل	�O2رة إذ أن ا	0 س�	ح

��� ا���ور.  
  

، أن �� ا@ن�	ن O	0i زا�Hة ���= أن �!���	 �= Lowenfeldو �">ل �>������ 
�= ه�ا ا�^��F� B>ن B��O ا�` 0i	^ا� Vس#، وإذا �� ت!�ف ه�	ا�:� Yi<ا� �� -�

�= ا��"�م �i<

^�� وت�� ��"
  .��	 أث� س�ء ��� ا��:> ا�
  

، إ�j أه:�0 إ�^	ء ا�O2	ل ح��Maria Montessori 0وأ�	رت �	ر�	 ����>ري 
��� j�:� ا�:� �!�i��6، وا
�� واس�<�ام �	
�:��0 واس
0 ا��^	ق �� ح�آ	ت�� وأ� 
��ر�# ا��>اس وا@دراك ا���� ��ي ا�O2	ل Y:ا@��اف وا��>ج��، وآ��- اه�.  
و�i أآ�ت ا��6>ث وا��راس	ت ا��� أج��Y ح>ل ه�V ا�K	ه�ة، ��� أن ا��
# ه> 
 ،���<�O ن �� س�>ات	0 ا@ن��!>� ��FUث� �� تdا�^�>�0، و� ��	
� ���g�8 و��

��:	ء ا��� B��� ت�- ا����ة ا��� jء ا����� وه	س�0 ���6	ة أسQآ�آ� 	ح>ل أه:���  
  .�Nن�	ن �� ��اح� ن:>V ا�:��	��0
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 ��"�	�tذا اس�^
�	 �aس ح# ا��
# ا�c��U �� ن�>س ا�O2	ل، ا��ي ��"B إ�:	ن�� 
�:�B ا2ث� ��  	vً�� 	�""ح �i ن<Fن 	ن�t� ،��"ا� Vه� Bا���>ك و� ���ا�<�"�0 و�
>ده� 

	�
:��:  .ا���>ض 
  


6>ند�>ا ا�� I�:�  �O2	ل ��
6>ن، � د�>ا ا�
  
  

#
  :ن��K	ت ا��
� أ�
	ب ا�O2	ل 	Uوا��6# �� ت ،��
�6Oو #
�"� ح	ول ا�:�>ن ا��6� �� ��9U ا��


�= دون ات!	ل �= هd*ء ا�O2	ل، وا��6# �� ت
�د أن>اع ا��
#، آ:	 �ا���= �� س= 

��0 ا��6# �� ان6F	ب ا�O2	ل ����، و�	 إ��
#أرادوا ��	 B�
  .� ذ�- �= دراس	ت ت�

  
��ض 2�ز ن��K	ت ا��
#، وه�و��:	 � ��:  
o  0`H	0 ا��i	^0 ا���Kة(ن�HاQا� :(Surplus Energy: 

م، وه��ت 1805 –م 1759و�i ن	دي ��V ا��0��K آ� �= ��در�- ���� �� س�0 
ن م، وت�ه# ه�V ا��0��K إ�� ا�">ل 9ن ا��
# �F>1903 –م 1820س���6 �� س�0 

�	دة ن���0 وج>د O	0i زا�Hة ��ي ا�F	H= ا��� و��  �� ح	ج0 إ���	 .  
 * ��Fلِ، و�	�
�ل ا��:> ��� ا�O2	ل :� ،0`H	0 ا��i	^ت�اآ� ا� =� ��6
إن ا��
# ه> ت

#
0 ����
�� �	kH ا�^	0i إ�� ا��i	^ا� =� ����� ��<�� 	�  .������ آ� 
 ت��6ه�، و�ci<� * ��F ن:>ه�، �tن آ	ن إن ح��	ن ا�O2	ل �= ا��Rاء ا�F	�� �dدي إ��

ً̀	 * ��>ل دون س�� ا��:> �� ��O"�، و��Ox� q��� * ��F	ل  ���� ا�>9Oة، ��> أ�

6>ن و�:�ح>ن�� ���
�� 0i	^ا� =� 	ً̀ H	�.  

 0��� ا��:	��0 ا�
��	 ون:> ا�:�F	ت ا����9U�� 0 ن��	U:ن ا�t� 0��Kا�� V��� 	"ًوو�
Uوه�ا آ ،#
c ه	م �= ا��	ح�0 ا���>�0، ح�� أن� �� ه�V ا���K�� 0��K �::	رس0 ا��

��� أن� ت���� ��a ه	 #
  .دف ��^	0i ا�Qا�Hة ��� ا@ن�	نإ�� ا��
  

o  ةQ��R0 ا���K0 ج�وس ( ن��Kن:( 

 =�9ن ��ى ا@ن�	ن ات�	هً	 Q��aً�	 ن�> ا��U	ط �� ���ات ����ة  0��Kا�� Vت��� ه�
���، و�"c، و�:�U، ا���	ة، �	�^�� ����  و�`�- و�!�	i #!و�� ،cحQخ و�

�6
�� M8ل ��اح� O ��K0، وت�Q��a ر<��:�V، ه�V أ =�
�دة ��و���� �� ���ات 
 =�
��6
�0 ���:> وا��^>ر M ت<^�& وM ه�ف O ه�ة	g #
ن:>V، و���ا �tن ا��
N� م	
� و�
��6 جQءًا �= ا��F>�= ا� ،MًC�  .ن�	نآ	س�C:	ر وYi ا���اغ أو ا�>Yi ا��� 

q0 ا���و���Kن :Recreation:  
  

 �� #
�dآ� ج>ن  �>ن ، را�H ا����0 ا��6ن�0 ا2ول �� أ�:	ن�	 ا�"�:0 ا���و���0 ��
�"
��� وا��� qب ا���ر�# وا���و�	
  .آ�	� أ�

وت���ض ه�V ا��0��K أن ا���� ا��U6ى ���	ج إ�� ا��
# آ>س��0 *س�
	دة ح�>���، 
������ اس�
	دة �	��
# وس���U��� 0& ا� ��	�� 	ً̀ 
� س	�	ت ا�
:� ا�^>��0، وه> أ� 
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�`	د ��>ت� ا2�!	ب  �!�وا@ج�	د ا�
"�� وا�"�B ا�^	0i ا�:�����ة �� ا�
:�، وه> 
  .ا�����
  

o م	:� :Relaxation: ن0��K ا*س�
ت6U� ن0��K ا���و�q، ح�� أن ا��
# ��� ا@ن�	ن ��� ا�<�وج إ�� ا�<Mء و�:	رس0 

�i ط	Uأوج� ن�C� ا�:
��Fات، و��C ه�ا ا��U	ط ��F# ا@ن�	ن - ا��6	ح0 -ا�!�� : �� 
�����ان� 	�� 	�ً	:��وح �	��0راح0 واس� ��:�  . ا*س�:�ار �� 

  
o  0 ا�:��اث��Kا���<�!�0(ن :(Recapitulation: 

م، وه� ت��� أن ا�:	�4 ه> 1924 –م 1844س�	ن� ه>ل �� س�0 . و�i و4
�	 ج
���اث ���	ح ا��
#، ��"� ان =��= ج�� إ�� ج��، �	��
# وا�2
	ب جQءًا * ���Qأ  �"�

  . آ� إن�	ن
��:I أن:	 ��Fر اF�2	ل ا2س	س�0 ��
# ا��� اس�<���	 ا�"��	ء، �	��	ج ا�O2	ل :�	�
 	�	" =� cUF� ن	!a2ا ��� qر وا��9رج	���� ت��B ا�2 MًC�
# وإص�اره� ��	

و��=، وه�V ا��0��K آ	ن ��	 ت9ث�� �	BH �� ت
:�B ا���	ة ا��6ا0�H ��ي أس���M ا2
  .س�>ك ا�O2	ل �� �<��c ا2�:	را*ه�:	م �راس0 

  
o ��	:� :ن0��K ا*ت!	ل ا�

 ���
�=، و� I	O0 و��
�
��0 ذات ث"	�0 � 0��>�� ا@ن�	ن �= أ>�= أ�`	ء �� ج:	
 �
:���و��v�، و�= ا�^�6
� ه�ا �tن ا@ن�	ن ���"& أن:	ط ا��U	ط ا��� ���ه	 س	�Hة �� 

 06
�MًC:� ،0 ا��	:�أن �:	رس ا@ن�	ن ن�  ا�2
	ب ا��� �:	رس�	 س	�H أ�`	ء ا�
 06
�0 آ�ة ا�"�م، و�j ا�>*�	ت ا�:���ة ا2���0�F ا���
ا��	�Hة �� ج:�>ر�0 �!� ا�
ا��	�Hة ا�6��6>ل، وإن����ا ا�Y�F��F، وأس6	ن�	 �!	ر�0 ا���Cان، وا���و�X ا*نQ*ق 

������� ا�.  
  

o #
 :ن0��K أد�� �� ا��
�= ��ي أد��، أن �� �
# ا�O2	ل ��{ة ��	ج	ت ا�^�>�0، و�:F= إ�6	ع ه�V ا��	ج	ت 

  .M8ل ا��U	ط ا���:� وا��<���
  

o ��6 ا��ات�
 :ن0��K ا��
�ن	ردس �	س>ن، ��> ���U إ�� أن ا@ن�	ن  	���iو ،#
وه� أح�ث ن��K	ت ا��

�<�>ق نU& و�I تF>��� ا���� ،�O	Uن ���
k ا�"�>د >�>ج� وا������U ���ض 
 I�^��� ط ا���	Uً�ا �� أن>اع ا���Cث� آdا��6ن�0 ت ��i	�� 0ف إ�� ه�ا أن درج	و�`

	ت� 	��:	رس��	 وأن ��>�� ا�����0 ا��� ه� ن���0 اح��	ج	ت� ا����>�>ج�0 و�	دات� واس�
#
�= ا�� 0��
�  .وات�	ه	ت� ت��
� إ�� أن:	ط 

  
�� ����� آ� وا����K	ت ا	Fت� 	��Fو� ،��
�6Oو #
"0 آ��	 * ت��	�  �� ت���� ا��	��

�K	ه� ا��
#، وا�:�� �� ا2�� آ�� �= ا���0 ا�
:��0 ا��^�6"�0  =���Kً�ا  	��� 0��Kن
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�6
� وت�"	�H، وه> Oي و<i #
ه> أن�	 �> ت�	و��	 أ�0 نF:� M� 0��K= إنF	ر أن ا�:�� ��
�= ا�>س	 q6ا�!�0 أص V��0�  .�H ا��
	�0 ا�:��<��0 �� ا���

  
 Mً��ات��، ا��
# ون��K	ت�، و��ي أن ا����K	ت ا��	"0 �� ت
^j ت���ً�ا �	 pi	ن �iو
�	 ه> إ* ت
�6ً�ا  #

��0 �� أن ا����>0��g ا��
#، و�F= ا��:�I ���">ن ��� ن"	ط 

 �� ��= ا���ور، �	��
# �9ن� �9ن أي نU	ط إن�	ن� {�8 * 	�ًH	"ت�Iدوا� =�.  
  

�= دوا�I ن���0 دا0��8، �:
�K ا����K	ت ا��� ت�6�  	vً�	ة ن�F6:ا�^�>�0 ا� �� #
وا��
 #
�6
0 ا��F>�= ا����� �Nن�	ن ه� ا��� ت>ج� ��O"0 ا��O أن Y6Cت #
�� أس6	ب ا��

k أن>اع ا�2
	ب ���	س�6	 ^�� ���� إ�� �	، ���	6� ��a أو ��	6� B��^���� س>اء 

��<�� I� ��<^� #
�6
�� وت�"B �� ا���ة وا���ور، و��^>ر نU	ط ا�^�� �� ا��Oو 
��0، �:�:	 ت
�دت ا������ات وا����K	ت، �	��
# ه> س�>ك 	Fا� �
ن:>V و��>�� ودوا�

�>ج>د �� أه�ا�� Iiأن ���� آ>ا ��Fل و�	�O2ا I�:ه�ي ��ي ج	g.  
  

  ت@5ب� 0= �
< 0 	ق
�= 1999 إ��� ���0 11ا�:>ا�B  �>م ا2ح� -�� ت:	م ا�>اح�ة �gً�ا  Yأن ان��� �
م، 

ا@��اف ��� 06�O ا���ر�# ا�:��ان� :�رس0 ا���� ا*��ا0�H ا��:>ذج�0 ا�:��Uآ0 

	ق رأ��� ��آ� ا��Fة، ����ى ا��Fة، ���ه# ��	وز ث:	ن س�>ات �� �� Mً�O Yرأ�

���وً*، ث� ��آ��	 ��ة ث	ن�0، و��ه# ورا�H	 وه�Fا 	�Hورا.  
  
��� Y�iو �� Y6ي: �ه<i  �<ة آ�F�	 #
�� Yا~ أن ! 	� �� Y�"� YFإ�� وس �K��

�= ا�:�رس0 وا���0 ا��راس�0 �"	ل �� أن� 	�!c ا�C	ن�  ���9�� ،�:��اس:- �"	ل 
:�رس0 �Hا���:Y أن� أ��ف ت�- ا�:�رس0 وY�i �� أن �� أخ ص��R ...ا*Q� ،

��- ا�:�رس0، وذ�- 	ً̀ 	�!c ا�C	ن� أ� �:�� ح�j أت"�ب ���، وY�i أن أ�8 اس:� 
  .وس��9� ه� ت
��� �"	ل �� ن
� دV ص	ح�6

  
	��Fة ووY�i �� ا�:��j، وأ�8 �!>ب ��� وأت�آ� �!�# أه�اً�	  	
ً� #
��� �� Y�"�
 ،I�^أس� * =Fو� ،j�وأ�
�V أنj أح	ول أن أ��I ه�V ا2ه�اف �= د8>��	 �� ا�:�

�= ا��Fات ا �8hا k
���، وأi>ل �� ح�= ���8 ه�ف أن� وأص� ا�6 	�<!� ���
 �:���:�	ز وأن� ��
# آ�ة أح�= �= أ�8  #�*)���� �� Y�i ا��ي( jأن �� Y�iو ،

�Mم  �:��
# ا��Fة �"	ل �� �	�j وه	 �� cآ� ��� ��
�� �F� �8س9ح`� أ- �:�� أ
  .أزاي ��& ��� ا��Fة

  
����
� ذ�- ج
��� �"c �� ا�:���، وأ�8ت أص>ب  ا��Fات ��B ح�I�^��� j و

 	�O<�6 أن أ�i �� ل<iأ Y، وآ�	ى(ص�ه<i ة����� ا��Fة دي ه	 �>�O	 ج	 l (
�q �� ص�ه	 �i9>ل �� �� jح� B�� 	�O<أ� 	
ً6Oو) c"ز، وت	�:�إن- ت�
# آ�ة 

9�^�Y �� ا�C"0 �� ن��� )  إن- س�F>ن *�# آ��6، و�F= إذا �
Y6 آ���–ج>ل �:�	ز �
�� ���"� �
  .ات� وأح  أن� *�# آ>� و�
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 =�O � �H2ن ح�ا 	��	�:�رس0، وأ�8ت ت9ن# ا 0:�
�وج	ءت وا��ت�، وه� 

	��ور ا��ي أi>م � ت�	V ا��	، وذهY6 وت�آ��� دون أن  �
Uو�� ت 	�وت�	ه���� ت:	ً
وه�	 ... ت�FUن� أو ت�� ��� �>* أن أح� 06�O ا���ر�# ا�:��ان� i	ل �� آ�� �	 دآ�>ر

�p ...  ا�:
�:0 ��، وi	�Y أن	 ��9س�i 0>ي �	 دآ�>ر، وi	�Y ا�>�� دV ه	 �����ن�Kة

	V إ��، �"�Y ��	 س>ف أرس� �- آ�	ب �I أح� أس	ت�ة ا���ر�# ا�:��ان� � �:��	ر�� أ

0i	�����ي ا@ I� ��	
  .���حY وا��ة ا�^�� آ�Cً�ا.. �0���F ا��
  

0g<���:  
 �� �Fا��� ���
	ق وi ��a	در ��`Mت� وا���^�ة ��� ح�آ	ت�، ���آ	ت� ا�>�� 


�ً�ا وس& ا�:�
# ث� ���ى ورا�H	 و��آ��	 ث	ن�0 �U>ا0�H ت�"	F� ،0�H	ن ���� ا��Fة 
�6F>ت0 ����، وذ�- �= M8ل  0i	O غ��� ��Fذ�-، و� �

>ر �:	ذا ��Uً�ا دون ا��


  .ا���ي وا��آ�
  

�I ا�^�� ا�:
	ق 0��  :ن�	XH ا��
  .^�� ا��Qول �:��>ى ا�-
-��i	����� ح�# درج0 ون>ع إ	
� .  
-��6aو�� ��i	�  . إ��	د ا��U	ط ا�:�	س# @
-I���	 ����  . ا������ ا�:��^�� �K	0i ا�:6F>ت0 !>رة س��:0 ت
>د 
��	و�0 � روح ا�:�ح وا���ور- .  
��م ا�:R	*ة- I� =F0، و���I وا@ث	Uا�� .  
- B�Uن 	أو أن� VQ�

� ا�^�� Uأن ن #�� * ����.  
��C هd*ء ا��2اد- 0��	
� 0���F� =ا���<�� V	6�4ورة ت>ج�� ا*ن� .  
  

0��
� ه�V ا���= ا2و*د وا��6	ت �� س= �ــــ= ... و 0��� ��� �� �i7رت إج�اء 

k ا�2
	ب ا�!��Rة ��� ت�:�0 10إ��  س�>ات �:�	و�0 ا��
�ف ��� أث� �:	رس0 

0��"
  .�iرات�� ا�
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  :�5ب�� ا�!6��� وا�5ی	�3 12 0%ا�/� ا�.-%ط ا��
+��دور ا�: رابً 	
  

           Vوج� ه� ���
�ف 	��:>م �B�8 I ا@ن�	ن � 	��أت ا�`R>ط ا�����0 أ، 
ا2رض، وه� جQء �= ا���	ة، و�i زادت ا�`R>ط ا��� ت>اج� ا@ن�	ن �I ازد�	د ت"�م 

  .ا��`	رة وا�:�ن�0
  


0iM ا���� وا���  �0iM و��Oة * ت��!� ��اه	� ،� �MFه:	 �dث� 	�82 و��9ث� 
 	��	 و�Mح�  0�FU:�	 �:� ا@ن�	ن :>4 ci	a& أو ���و���K د�- >4>ح 

�*ت �4	ت ا�"�# و��ت�R4 I& ا��م، ��= ت��Rات، ح�� �Qداد  �:�����ث �
��^"0 ا�!�ر  �� 0��
� 0��`���ات ا����  ن���0 أن ان"6	4	ت  c�... ور:	 ت�`	

Rا�� =�  .��ات ا����>�>ج�0و��aه	 
  

�C� ،0�<`
�= ا2��اض ا� ��CF�	 0iM� {*م –{*م ا��أس : وا�`R>ط ا�����0 ��	 
 ��K0 -ا��<
 أ��اض ا�"�# وا��Uا��=، وا�:0�FU ا��"�"�0 - ا�"�ح0 - ا�����	ت ا�:

ا��� ت>اج��	، ه� أن ا�`R>ط ا�����0 ��  ��	 دواء �	ف أو �Mج �
	ل، آ:	 ه> 
��	 ���= ا@��اض ا�
`>�0 ا�82ىا2 ��CF�� 06�.  

  
 ���U	آ� ن���0 واج�:	��0 تdث� ��  =� 0�وأس6	ب ا�`R>ط ا�����0 آ��Cة، وه� ن	ت

��� وا�`6& ��	ا@ن�	ن ا��ي �!�ر أوا��V وت
��:	ت� إ�� ج:�I أجQاء ا���� ��"�	م 

���	ا�:�HM وا�:�	س# ��>ع و��ة ا�:0�FU ا�:�066، وه�	 ت��K ا2��اض ا ��� :
0 ا��`� -ا�!�اع <

>ر 	@ح6	ط - ا2رق - {*م ا�
`Mت - صUا� - Qان ا���آ��"� 


k ا2ح�	ن ا���>ء ���	ول آ:�	ت أآ�6 �= ا�^
	م ث� ت��ث - ز�	دة ا����8=، و�� 
0vت ا���	��  .ا�:`	

  
 =� ��CFا����� ���6# �� ا� &R`9ن ا��= ا��راس	ت ا�����0  ���
و�i أوY�4 ا�
 =� ��CF�	�	م، �
�iM� آ��6ة  �FU 0�:����� ا�!�0 ا� 0vت ا���	��ا�:`	

ا2��اض ا��اءً �= {*م ا�:
�ة و��ورًا 	���Fي وا�!�اع و{*م ا���K وا2��اض 
9��اض ا�"�# وا��Uا��=  .ا�����0 وإن��	ءً 


>ر 	�`�B وا��
	س� =�	�!�0 ا�����0  Bر ا�82ى ا��� ت��	ثhا ا��0 وا2رق ه�ا 
  .و��aه	... و�!0�6 ا�:Qاج وا��Qن 

  
�= ا�`R>ط ا�����0 وز�	دة ا�>زن  0�<i 00 إ�� ص�Cت ا����	ا��راس k
 ��Uت 	آ:
 ،�:
�= ا� =�
��� ن�> ��FU 8^ً�ا ص�ً�	، و8	ص0 ��� أو�v- ا���= ت�	وزوا ا2ر

<�ن	ت �	��ي ���ث أن �� ا@ن�	ن ا��ي ��
�ض �:>4 ci	a& �">م ��tاز ه�
 �:

��0 �� ا���� ت� 	�M8 ت��6# �� أن �
ا�`R& ا����� ا��� ت����� ردود �
 	������� ا��ه>ن، أي أن ا���� ا��U6ي ���� ��� ��<�Q= ا��ه>ن  0K�	�:ا� ���

 0��0 {��0 د�		C:��Cً:	 �">م ا�"�# ��I آ:�0 ) ��F	نQم(��
�ض �:>4 ci	a&، وذ�- 
  .آ��6ة �= ا��م ��
`Mت
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��:	ء ا���  إ�� اس�<�ام ت�ر�6	ت ا*س��8	ء، وه�ا �� ا�>اIi * و�� =� ���
�9 ا�

 =����F، �"� ت�6= أن أ�`� �i@ 0"��O	ل ا�^��B أ�	م ه��>ن	ت ا�`R& ا�����، ه> 
  .M8ل �	دة ا*ن�رو��= ا��� ت��ز أث�	ء ا��:���	ت ا��6ن�0

  
�:	رس0 أنU^0 ا����0 ا��6ن�0 وا���	04 �= أه� �
 ا�
>ا�� ا��� ت��<�م �:"	و�0 وت

�0 ا�`R>ط ا�����0، آ:	 أن�	 وس��M� 0س��8	ء، و8	ص0 ا2نU^0 ا��6ن�0 �	
�و
�C� ،0���� رآ>ب ا��راج	ت، ح�� أن�	 ت"�� �= درج0 ا�"�B - ا��6	ح0 -ا�:�U : ا2آ�

  .وا��Qن وا��6>ط وا��U ا�
`�� وا��>ت�
  

���� ا����، و 	vً6�"	و�0 ه�ا ا�
#ء �= �6i ا���	ز ا�
!�6 و�:�C ا��U	ط ا��6ن� 
�>اج�R4 0>ط ا���	ة ا�:<���0 �� �6!
  .تdدي إ�� ر�I آ�	ءة ا���	ز ا�

  
���U��� �K	ط ا��6ن�، �tن� �>ص�  X��I ا�`R>ط ا�����0 �= M8ل �ن	 ��	
و���

�# أو M����	ول ا��:�I، و* ت��	ج إ�� ت���Qات أو  �� �6�
��	04 ا�:�U ا��� ت
  .ت 8	ص0أدوا
  

�U:04 ا�	ا�����0 ��� �Hا��>ا k
  :و��:	 ���، ��ض �6
�= ا2رق- l�>ا�� ��� �U:ا� ��	��  .  
 �:�C ا�:�U أح� ا�
>ا�� ا��0��H �� ا���	ة ا�:���رة �= R4>ط ا�
:� وR4>ط -

�	م �FU  .ا���	ة 
���>م ا@ن�	ن �= ذات�- =��� .  
���>ى ت"��� ا��ات ��ي ا@ن�	ن- =� ��Q� .  
  . �<�l ا@ن�	ن �= ا��:>م ا���CFة وا�`R>ط ا�����0-

��	س06، و�:F= ت����ه	 �= B��O ن6`	ت ا�"�#، أي  �U:ن ��ة ا�<Fأن ت #�و�

�ل :	ت ا�"�#% 85 ـ �70�# أن تF>ن �`� j!i2ل ا�
�= ا�:.  

  :و�:
��0 ا��� اt� j!i2ن�	 ن��<�م ا�:
	د�0 ا��	��0
	ت ا�"�# �`� j!i2ل ا�
  * ا�
:�– 220= ا�:

  
	ت ا�"�# ����، ه>t�20ذا آ	ن �:� ا@ن�	ن �`� j!i2ل ا�
  : س�0 �t� ،MًCن ا�:

85 - 70 �40 �� ا���i"0، ور:	 أن�	 ن��� أن ن!� إ�� 200 = 20 - 220 % =�
�= % 80ا��� اt� ،j!i2ن�	 ن`�ب ا���i ا��	تX �� ا���06 ا��� ن��6ه	، ��> آ�	 ن��� 

� j!i2ل ا�
  : �tن ا�:
	د�0 ت!q6: �� س��6 ا�:C	لا�:
200 × 80  

  160= ــــــــــــــــــــــــ 
100  

�# أن ت!� إ�� ه�ا ا�:
�ل ���"�B ا��	�Hة � �U:ء ا�	ت ا�"�# أث�	أي أن �4
و��aه	، �:= ا�::F= ... ا�:�ج>ة و	����x� 06<	ص ا���= �
	ن>ن �= أ��اض ا�"�# 
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Mءم �I ح	���� ا�!��0، و��� ذ�- �= M8ل اس�U	رة أن ��� ت
��� ه�V ا�:
	د�0 ���
  .ا�^#�6

	����x� 06<	ص ا���= �
	ن>ن �= ا��:�0، ���# ت
��� ا�:
ـــــــــــــــ	د�0 	��ً* : أ
 =�	ت ا�"�# تF>ن ��ود % 70-85�`� j!i2ا��� ا =�  .ت"��6ً	50 %

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 *�:
���>ب 	���>ات ا�:�Mد�0ا�  .  
  

�!A5ت ا�B.�  :آ�
�� ا�� 	0< 0= ا��%ت12 5 
 	� 	6ً�	a��6=، و�F:ب ا�M^ص0 ا�	0 8�!
�K ا��	س، و��!�# ه�ا ا��>ع �= ا��>ت� 
�= ا����، و�� أآ�Cه	  0��
� BO	�� �� 0��`����ا�B ا�`R& ا����� �I ت>ت�ات 

  :�8	ء ا��	����^"0 ا��06i، و��!q هd*ء �:��= ا*س�
�= وI4 ا���>س ��� ا��Fس�- .  
�	ن# ا���� دون أي ت>ت�-  . ا���ان ت����	ن 
- B���"	رب ا��	�3600 ت�و�� ا��أس  V	�  . درج0 	ت
- =� =� 	���� 10 إ�� 5 ا��ورة ا�>اح�ة ت�89  0K�	�:�4ورة ا� I� ث>ان�، 

06iء ا��	اس��8.  
��ات �6i أن ��� ت��R اd� 3دي ا��:��=-  0��"	رب ا��	  F
 �:
 3*ت�	V، وا�

��ات أ�8ى.  
  

  :ا�@/6 ا�!6�1 وأ"5ة ��E 0 	�@� �	�ت ا�آ�D	ب
 j����>د �ن� �� 2ي 	���ة س�>ات آ	نY ه�	ك د*�H ت��U إ�j ا2ث� ا@� ���
ا��	�0 ا������x� 0<	ص ا2ص�	ء، و�F= تj"6 ه�	ك ا��	ج0 @ث6	ت ��C ه�V اhث	ر 

 ��� 0�	�ا���= �
	ن>ن �= ح	*ت ا*آ�v	ب �= أج� ذ�- ��>ج# ��� ا�6	ح�C= ا@�
�= ا�
Mج ا��وا�H وا�:��>د ا��6ن� �� ن�  ا��	�0 إذا آ	ن  I:���م ا� =�ا��9آ� 

Vد ا��6ن� وح�<��  .ا��Rض إث6	ت �
	��0 ا�:
 0�	�
� �>ج� دراس	ت ����ة �� ه�ا ا�:>4>ع أ�	رت >4>ح ��ث	ر ا@���	و

ا�:��>د ا��6ن� ��� ت��= ا��	�0 ا�����0 �رج�i 0 ت�>ق أي �Mج	ت �::	رس0 
 �H	ا�>س =� V��a =�9ن أج�اء ا�:��>د ا��6ن� ا�:���K أ�i آ��0  	:ً��س�>آ�0 أ�8ى، 

 0i	ا��� j���0 ا�:
�و�0 ��:��>د ا��6ن� 	�ا�
Mج�0، ه�ا 	@4	�0 إ�� اhث	ر ا@�
�	م وج�	زي ا��ورة ا� �FU�>�0 وا���	ز ا������ �FU 8	صا��6ن�0 �.  

 �
 j4�:�� 00 ا������	ت���= ا�� ���و�i أثY�6 ا��راس	ت ا��	�Hة �= ا�:��>د ا��6ن� 
�K
  .ا�
:��	ت ا���اح�0، :	 �� ذ�- �:��	ت ن"� ن<	ع ا�

  
	Cًح�� �Uن ��ت�آQ ا*ه�:	م ��� أث� ا�:��>د ا��6ن� ا��>اi �H!�� ا�:�ة * و�� 
��� ا�:�j4 ا��	
� =�0:���  .ن>ن �= ح	*ت ا*آ�v	ب ا�

��>س& أ�:	ره�  	ً̀ ��� �U��	، 0�:8 ذآ>ر 49و�i أج�ي ا��6� ��� أث�� ً	� 
 0
�= ا��رج0 ا��ا Y0، ا��� ص��:���وسI6 إن	ث �
	ن>ن �= ح	*ت ا*آ�v	ب ا�
��اض ا�����0، وآ	ن ��>س& x� 0�F���
�0 ا2:��= �6i ا� I6�:ا� c��!ح�# ا��
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  .  أس6>ً�	35ا�:
	ن	ة �= ا*آ�v	ب ���ة 
  

��j س�� ����ك  �U:�	��>د �ن� � X�����ة TreadmillأI`8 ا�:�j4 ��6ن	
0��	�����ي ��Uة أ�	م  ��� 	�ً�  .ثMث�= د�i"0 ت�Fر �>

  
 	:
�ل ت!��c ا*آ�v	ب �أثY�6 ا���	XH ت��ً�	 ���>gً	 �� ح	*ت ا*آ�v	ب إذا نQل 

0:������	 ا�:��4 وا��� آ	نY  ... �� ذ�- ا2��اض ا� <FU� ن	، ا��� آ	ه��aو
���  .آ��	 ت��# إ�j ا*آ�v	ب و��  *��M*ت �`>�0 �� أج�	

  
  :M8ص0 ا��6�

�0 و����ة ��� ا��	�0 ا������x� 0<	ص 8	ص0 	�أن ا�:��>د ا��6ن� ا�:���K �� {ث	ر إ�
dآ� أن �����0 ا��6ن�0 ا���= �
	ن>ن �= ا*آ�v	ب، وه�V ا���	XH ت6
� ����	ؤل، وت

 0i	ا��� j�� 	ً̀ ��j ا���	0i ا��6ن�0، ���# � أ�  �� 0:�� 0�	�وا���	04 {ث	رًا إ�
 .ا�����0


