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اىزغـــنٝخ اىظؾٞـــــخ ٗاىَز٘اىّـخ

ػجـلالله اىلٍٗــٜؽٞله. ك
ٍلٝو كائوح اىَـبػٌ ٗاىَقبطف

رغنٝخ ٗرغنٝخ اىؼلاعٞخ/ أسزبم ٍسبػل

قسٌ اىزغنٝخ ٗاىزظْٞغ اىغنائٜ، ميٞـخ اىيهاػـخ

اىغـبٍؼـخ الاهكّٞـــخ

 2008
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(!Nutrition Science)ٍب ٕ٘ ػيٌ اىزغنٝخ 

اىزغنٝخ ػيٌ ٍسزقو ثنارٔ•

مٗ ػلاقخ ثؼلك  مجٞو ٍِ اىؼيً٘ الأفوٙ•

رـ٘ه ثظ٘هح هئٞسخ ٍِ ػيَٜ اىنَٞٞبء  •

ٗٗظبئف الأػؼبء
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ػيٌ اىزغنٝخ

.ٝجؾش فٜ اىؼلاقخ ثِٞ عسٌ اىنبئِ اىؾٜ ٗاىغناء–

:كهاسخ اىؼَيٞبد اىؾٞ٘ٝخ اىزٜ رغوٛ ػيٚ اىغناء فٜ اىغسٌ ٍضو–
اىٖؼٌ•

الاٍزظبص•

اىْقو•

بٝ( الأٝغ)اىزَضٞو اىؾٞ٘ٛ • فٜ اىقلا

اىزقيض ٍِ اىفؼلاد•

:مَب ٝؼْٚ ػيٌ اىزغنٝخ ثْ٘ارظ اىؼَيٞبد اىؾٞ٘ٝخ–
إّزبط اىـبقخ•

اىَْ٘ ٗاىزـ٘ه • اىزنبصوٗ 

  رؼ٘ٝغ فلاٝب اىغسٌ•
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Foodاىغناء 

:أٛ ٍبكح–

طيجخ  «

سبئيخ«

:ريٗك اىغسٌ ثبىؼْبطو اىغنائٞخ –

الأسبسٞخ  «

غٞو الأسبسٞخ«
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Nutrients اىؼْبطو اىغنائٞخ

اىَ٘اك الأٗىٞخ اىزٜ ٝيٗكّب اىغناء ثٖب ٗلا َٝنِ رظْٞؼٖب  –
.كافو اىغسٌ أٗ أّٔ ٝظْؼٖب ثنَٞبد غٞو مبفٞخ

  6ػْظواً غنائٞب ٗرظْف فٜ  50ٍغَ٘ػٖب رقوٝجب –
:ٍغَ٘ػبد ٕٜ

اىنوثٕ٘ٞلهاد•

اىلُٕ٘•

اىجوٗرْٞبد•

اىَبء•

اىفٞزبٍْٞبد•

اىؼْبطو اىَؼلّٞخ•

منتجة للطاقة/ كبرى 

غير منتجة للطاقة/ صغرى 

منتجة للطاقة غير/ كبرى 
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Adequate Nutritionاىزغنٝخ اىنبفٞخ 

اىَز٘اىّخٕٜ اىزغنٝخ اىظؾٞخ•

ريٗك اىغسٌ ثغَٞغ ٍب ٝؾزبعٔ ٍِ اىؼْبطو   •

اىغنائٞخ

ثؾٞش لا رؾلس أٍواع ٍزؼيقخ ثْقظبّٖب أٗ   •

.ىٝبكرٖب
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(Balanced Nutrition) اىَز٘اىّخ اىزغنٝخ

رؾز٘ٛ ػيٚ عَٞغ اىؼْبطو اىغنائٞخ  اىزٜ  ٕٜ اى٘عجبد اىغنائٞخ•

:اىؼوٗهٝخ اىزٜ ٝغزبؽٖب الإّسبُ ىلأغواع اىزبىٞخ

اىَْ٘ ٗاىزـ٘هاىزنبصو ٗ•

إطلاػ الأّسغخ اىزبىفخ•

رْظٌٞ ػَيٞبد اىزَضٞو اىغنائٜ اىؾٞ٘ٛ•

إّزبط اىـبقخ•

“ٍضبىٞخ”ثظؾخ عٞلح  اسزَواه اىؾٞبح•
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خاىظؾٞخ اىَز٘اىّ خرقـٞؾ اى٘عجبد اىغنائٞ أسس

 (Adequacy)اىنفبٝخ1.

(Balance) اىز٘اى2ُ.

 (Energy control)ػجؾ اىسؼواد اىؾواهٝخ3.

 (Nutrient density)مضبفخ اىَغنٝبد/ رومٞي 4.

 (Moderation)الاػزلاه5.

(Variety) اىزْ٘ع6.
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(Adequacy)اىنفبٝخ ( 1)

ٗاىسؼواد   الأسبسٞخأُ ريٗك اى٘عجخ اىغنائٞخ ثنو اىَغنٝبد •

"ٍضبىٞخ" اىؾواهٝخ ثنَٞبد مبفٞخ ىيَؾبفظخ ػيٚ طؾخ 

/  رؼ٘ٝغ ٕنا اىفقل / ٝفقل اىغسٌ ٍٝ٘ٞبً مَٞخ ٍِ اىؾلٝل : ٍضبه •

.أػواع فقو اىلً
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(Balance)اىز٘اىُ ( 2) 

اىَؾبفظخ ػيٚ رْبٗه أؿؼَخ ٍزْ٘ػخ ثشنو ٍز٘اىُ ٗمبفٜ   •

ٍلاؽظخ أُ رزْبست اىَغنٝبد مَٞبً ّٗ٘ػٞبً ٍغ ثؼؼٖب اىجؼغ•

: ٍضبه •

اىلٗاعِ غْٞخ ثبىؾلٝل ٗفقٞوح ثبىنبىسًٞ٘/الأسَبك / اىيؾً٘  •

.ٍْزغبد اىؾيٞت غْٞخ ثبىنبىسًٞ٘ ٗفقٞوح ثبىؾلٝل/ اىؾيٞت•

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.cs.uni.edu/~wallingf/blog-images/misc/scales-of-justice.gif&imgrefurl=http://cs.uni.edu/~wallingf/blog/archives/cat_7.html&h=450&w=447&sz=9&hl=en&start=2&um=1&tbnid=womZFVAw4-3rQM:&tbnh=127&tbnw=126&prev=/images?q=justice&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218&sa=X
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(Energy control)ػجؾ اىسؼواد اىؾواهٝخ ( 3)

ػلً الإفواؽ فٜ رْبٗه مَٞخ سؼواد ؽواهٝخ أمضو ٍِ ؽبعخ عسٌ  •

.اىشقض اىَؼْٜ

ٍؼللاد اىْشبؽ   ٍغ اىَغنٝبدر٘اىُ اىنَٞبد اىَسزٖينخ ٍِ •

.اىجلّٜ

:الاثزؼبك ػِ الأؿؼَخ•

قيٞيخ اىزومٞي ثبىَغنٝبد •

ٗػبىٞخ اىزومٞي ثبىسؼواد اىؾواهٝخ •
(Empty calorie / Junk foods)



H. Al-Domi The University of Jordan, 2008
12

(Nutrient density)مضبفخ اىَغنٝبد / رومٞي ( 4)

رله مضبفخ اىَغنٝبد ػيٚ ٍب ٝيٗكٓ اىـؼبً ٍِ اىؼْبطو اىغنائٞخ   •

.ٍقبهّخ ٍغ ٍؾز٘آ ٍِ اىسؼواد اىؾواهٝخ

ٝؼْٜ أّٔ ميَب ىاكد مَٞخ اىَغنٝبد ٍِ ؿؼبً ٍب ٗقيذ فٞٔ   ٕنا•

ُ مىل اىـؼبً ٝؼل ما مضبفخ ػبىٞخ ثبىَغنٝبد  فئاىسؼواد اىؾواهٝخ 

.ٗاىؼنس طؾٞؼ
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Nutrient densityمضبفخ اىَغنٝبد / رومٞي ( 4)

.ٍيغٌ مبىسًٞ٘ 300اىَـي٘ة : ٍضبه•

:اىَظله•
.ٍو ؽيٞت فبىٜ اىلسٌ 250     أٗ     ْخ شٞلهجغٌ ع 45

:اىسؼواد اىؾواهٝخ•
.ٍِ اىؾيٞت فبىٜ اىلسٌ مضو ٍورِٞأغٌ عجْخ شٞله ريٗكّب ثسؼواد ؽواهٝخ  45

 :اىْزٞغخ•

.اىؾيٞت أػيٚ ٍورِٞ فٜ مضبفزٔ اىغنائٞخ ثبىنبىسًٞ٘ ٍِ عجْخ اىشٞله•

.فٜ ٍؾز٘ٙ اىنبىسًٞ٘  ملإَب ٝؾقق شوؽ اىنفبٝخ :شوؽ اىنفبٝخ ٗؽلٓ•

فؼو أاىؾيٞت فبىٜ اىلسٌ فٞبه  :شوؽ اىنفبٝخ ٗػجؾ اىسؼواد اىؾواهٝخ •
.ٍِ عجْخ اىشٞله
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Nutrient densityمضبفخ اىَغنٝبد / رومٞي ( 4)

ثـبؿب ٍش٘ٝخ

سؼو مٞي٘ 98 غٌ 84•

ثـبؿب ٍقيٞخ

سؼو٘ مٞي470غٌ  84•

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://a123.g.akamai.net/f/123/12465/1d/media.canada.com/idl/otct/20060104/191356-68619.jpg?size=l&imgrefurl=http://www.canada.com/topics/lifestyle/food/story.html?id=666ca679-3364-4dc4-bbb9-84adeff82c1a&k=33173&h=359&w=450&sz=32&hl=en&start=40&um=1&tbnid=NrHaKFNVAaO9bM:&tbnh=101&tbnw=127&prev=/images?q=baked+potatoes&start=20&ndsp=20&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218&sa=N
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.fotosearch.com/comp/BDX/BDX126/bxp28035.jpg&imgrefurl=http://www.fotosearch.com/BDX126/bxp28035/&h=171&w=300&sz=12&hl=en&start=3&um=1&tbnid=0U0fhoeFJLhu9M:&tbnh=66&tbnw=116&prev=/images?q=fried+potatoes&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218&sa=N
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(Moderation)الاػزلاه ( 5)

ٍِ ػْظو غنائٜ   أٗ ّبقظخمبفٞخ ٗىٞسذ فبئؼخ مَٞبد رْبٗه•

.ٍؼِٞ

ٗىنِ   اىؼبىٞخ الاػزلاه فٜ رْبٗه الأؿؼَخ اىزٜ ريٗك ثبىـبقخ•

،  كُٕ٘ ، سنوٝبد ثسٞـخ) ٍؾز٘إب ٍِ اىَغنٝبد ٍؾلٗك 

(اىنؾ٘ه
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(Variety)اىزْ٘ع ( 6)

يؾظ٘ه  ىرْبٗه أؿؼَخ ٍزْ٘ػخ ػَِ اىَغَ٘ػخ اىغنائٞخ اى٘اؽلح •

الأسبسٞخػيٚ أّ٘اع ٍقزيفخ ٍِ اىَغنٝبد 

ٗمنىل رْبٗه أؿؼَخ ٍزْ٘ػخ ٍِ اىَغَ٘ػبد اىغنائٞخ اىَقزيفخ•

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.cityofholland.com/cihollandmius/images/REC_Frm Mkt Broccoli&Radish.JPG&imgrefurl=http://www.cityofholland.com/Brix?pageID=816&h=1561&w=2516&sz=699&hl=en&start=17&um=1&tbnid=kOXJbjVRTOgjMM:&tbnh=93&tbnw=150&prev=/images?q=baked+potatoes&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218&sa=X
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://imagecache2.allposters.com/images/pic/NIM/KE018~Cereals-Posters.jpg&imgrefurl=http://www.allposters.com/-sp/Cereals-Posters_i144531_.htm&h=425&w=341&sz=52&hl=en&start=4&um=1&tbnid=AbU6vMoSvkRMXM:&tbnh=126&tbnw=101&prev=/images?q=cereals+&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://imagesfrombulgaria.com/d/52104-2/checken-soup.jpg&imgrefurl=http://imagesfrombulgaria.com/v/bulgarian-food/checken-soup.jpg.html&h=480&w=640&sz=298&hl=en&start=1&um=1&tbnid=ceCQh-lybEBnVM:&tbnh=103&tbnw=137&prev=/images?q=checken&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://news.nationalgeographic.com/news/2005/10/images/051007_robot_fish.jpg&imgrefurl=http://news.nationalgeographic.com/news/2005/10/1007_051007_robot_fish.html&h=332&w=461&sz=21&hl=en&start=4&um=1&tbnid=m8xEaCEp2aQkKM:&tbnh=92&tbnw=128&prev=/images?q=fish&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://acai.berryman.googlepages.com/pomegranate1.jpg/pomegranate1-full.jpg&imgrefurl=http://keepurhearthealthy.wordpress.com/heart-healthy-foods/&usg=__5Xz51KlERs0F-n2WmFntRpb3hkI=&h=201&w=200&sz=12&hl=en&start=49&um=1&tbnid=oNu2yK8JrSAVOM:&tbnh=104&tbnw=103&prev=/images?q=sport+exercise+heart+health&ndsp=18&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO312JO312&sa=N&start=36&um=1
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اىزغنٝخ اىظؾٞخ اىَز٘اىّخ

اىـبقخ اىَزْبٗىخاىـبقخ اىَسزٖينخ

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://weightlossshepherd.com/Portals/16/wls/fitness/choosing-exercise-equipment.jpg&imgrefurl=http://weightlossshepherd.com/Fitness/tabid/736/language/zh-CN/Default.aspx&usg=__Fb7as1TJ3wiTeWpBTfu7qb7dVbM=&h=384&w=385&sz=18&hl=en&start=25&um=1&tbnid=VSIoDIhhO-HPrM:&tbnh=123&tbnw=123&prev=/images?q=exercise&ndsp=18&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO312JO312&sa=N&start=18&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://riccikilmer.files.wordpress.com/2008/12/moom_balance01.jpg&imgrefurl=http://riccikilmer.wordpress.com/&usg=__8gkw9C_Hk5kv05e_b1g9xmWoQsI=&h=323&w=430&sz=19&hl=en&start=7&um=1&tbnid=INuBQ5HF6SLYfM:&tbnh=95&tbnw=126&prev=/images?q=balance&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO312JO312&sa=N&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.statistics.gov.uk/focuson/health/images/health.gif&imgrefurl=http://www.statistics.gov.uk/focuson/health/&usg=__Xrba0pF33pW1aRmKkhdDfL-eSQM=&h=322&w=305&sz=6&hl=en&start=17&um=1&tbnid=7s4Zn_bYHOocYM:&tbnh=118&tbnw=112&prev=/images?q=health&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO312JO312&sa=N&um=1
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اىؼ٘اٍو اىَؤكٝخ ىيسَْخ

فسٞ٘ى٘عٞخ

غنائٞخ

ػ٘اٍو ٗهاصٞخ

 ّٜاىْشبؽ اىجل

 غلك طَبء

 أفـبء ؿجٞخ

 ػ٘اٍو ثٞئٞخ

ػ٘اٍو ّفسٞخ
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20% الأً

الأؿفبه 13%

الأة 12%
12%

الأمجو أطفال انعائهة

اىؼبئيخ 7%

الاطلقبء 6%

أؿفبه اىؼبئيخ الأطغو 6%

الإػلاّبد اىزيفيّٝ٘ٞخ

5%

ٗقذ رْبٗه اى٘عجخ 5%
اىقْبػخ/اىوغجخ 4%

%4اىسؼو

اىزغيٞف 2%

Stratton, P.  ADMAP Dec 1994

أهم انعىامم انمؤثرة عهً خُارات انعائهة مه الاطعمة

%4عىامم أخري 



H. Al-Domi The University of Jordan, 2008
20

اىؼ٘اٍو اىَؤصوح ػيٚ اىظْبػخ ٗاىَسزٖيل

سَْخ

اى٘ىُ اىَوغ٘ة فٔٞ

ٕياه/ ّؾبفخ 

اىْشبؽ اىجلّٜ 

اىنيٜ

انعىامم انمؤثرة عهً انصىاعةانعىامم انمؤثرة عهً انمستههك

ؿيجبد اىَسزٖيل، 
اىزنْ٘ى٘عٞب، 

اىق٘اِّٞ ٗالأّظَخ، 
ا٘ك الاٗىٞخ،  ر٘فو اىَ

اىـ

اىزنيفخ، اى٘فوح، 
اىضقبفخ اىغنائٞخ، 

اىـ

اىـؼٌ، اىغ٘ع، 
ٖبهاد  اىشٖٞخ،ٍ 
اىـٖٜ، اىؼبكاد، 
اىؾبىخ اىْفسٞخ، 
انتقانُذ وانتراث، 

انقُم، انذَه، 
اىـ انمظهر

إٍنبّٞخ 
اى٘ط٘ه 
ىيـؼبً، 
اىقبثيٞخ،  
اى٘قذ، اىـ

 ٜ الافزٞبه اىشقظ

ىيـؼبً

مَٞخ : اىؾَٞخ

اىـؼبً 
اىَسزٖيل 

ثبىًٞ٘

ريٗٝل 

اىَسزٖيل 

ثبىـؼبً
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سَْخ
اىسوؿبُ/ أٍواع اىقيت/ سنوٛ

انىجاة

ؽَٞبد ػبىٞخ فٜ اىلُٕ٘  •
اىسنوٝبد اىجسٞـخ/ اىؾٞ٘اّٞخ 

ّشبؽ ثلّٜ ٍؾلٗك علا•

سَْخ أؽشبئٞخ•

Thrifty gene )leptin(

َحفس انجىع

َحذ مه معذل الاَط

َحفظ انطاقة

أقظٚ فؼبىٞخ ىؼَيٞبد الأٝغ•

أغشٞخ كْٕٞخ/ رقيِٝ اىـؼبً •

اىْغبح ٍِ فزواد اىَغبػخ•

لٞ ؽٞبح اىظ

Hunter- gatherer
اىَغزَؼبد اىؼظوٝخ

Affluent Societies

ولائم
Feasts

ٍغبػبد/ ٗلائٌ

 Feast & famine 

(Evolution & Obesity)  اىسَْخ ٗاىزـ٘ه 

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.kpbs.org/media/assets/OUTREACH/KidsHealth/outreach-billboard-health.jpg&imgrefurl=http://www.kpbs.org/kids_family/kids_health&usg=__O4oW-ieh-vcedHtXv4eG2evTlRg=&h=303&w=540&sz=77&hl=en&start=2&um=1&tbnid=VUApua5W-nEp3M:&tbnh=74&tbnw=132&prev=/images?q=health&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO312JO312&sa=N&um=1
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اىْسبء

>88 cm = ىٝبكح اىَقبؿو اىظؾٞخ

اىوعبه

>102 cm زَادة انمخاطر انصحُة =

Lancet; 1998; 351:853-6

cm

ر٘ىٝغ كُٕ٘ اىغسٌ

اىْسبء
اىوعبه
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أمراض انقهب 

وانشراَُه

أمراض انجهاز انتىفسٍ

أمراض انحىصهة انصفراوَة

اختلالات هرمىوُة

انىقرش

انجهطة انذماغُة

انسكرٌ

انتهابات انمفاصم

انسرطان

ٍقبؿو اىسَْخ ػيٚ اىظؾخ
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(اىَضبىٜ اىَؾبفظخ ػيٚ اى٘ىُ اىَوعؼٜ (

(اىـبقخ اىَزْبٗىخ)مَب ّٗ٘ػب : ٍنّ٘بد اىؾَٞخ1.

(اىـبقخ اىَسزٖينخ)اىْشبؽ اىجلّٜ 2.

اىزغٞٞو اىسي٘م3ٜ.

رؾلٝل إٔلاف ٍقج٘ىخ ػيَٞب ٗػَيٞب  4.
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اىَقوهاد اىغنائٞخ ٗاىَزْبٗه اىغنائٞخ اىَوعؼٜ

Dietary Recommended lntake (DRI)

اىَقوهاد اىغنائٞخ ٕٜ اىنَٞبد اىَ٘طٚ ثزْبٗىٖب ٍِ اىؼْبطو اىغنائٞخ •

.الأسبسٞخ ٗاىـبقخ اىلاىٍخ ىزغـٞخ اؽزٞبعبد أعسبً الأشقبص الأطؾبء

: رقزيف اىَقوهاد اىٍٞ٘ٞخ رجؼب ىيؼ٘اٍو اىزبىٞخ•

اىؼَو•

اىغْس •

اىْشبؽ اىجلّٜ•

(  هػبػخ، ؽَو ، أؿفبه ، أؿفبه هػغ )ٍوؽيخ اىَْ٘•

ؽغَٔ /ٗىُ اىغسٌ •
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كىٞو اىٖوً اىغنائٜ
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"كىٞو اىٖوً اىغنائٜ" ٍغَ٘ػبد الأغنٝخ ؽست 

.ٍغَ٘ػخ اىقجي ، اىؾج٘ة ، اىوى ، اىجبسزب ٗاىَؼنوّٗخ1.

.اىًٞ٘/ ؽظخ 11-6ٝ٘طٚ  –

:اىؾظخ اى٘اؽلح رؼبكه رقوٝجبً•

غٌ فجي ، 25 «

.ٍـج٘ؿ ٍِ اىؾج٘ةم٘ة  2/1 «

بسِٞ، ْٞبٍِٞ، اىٍٞظله هئٞسٜ ىيْش٘ٝبد ، اىوٝج٘فلافِٞ ، اىض•

.ؽَغ اىف٘ىٞل ، اىؾلٝل ، اىَغْٞسًٞ٘ ، ٗاىجوٗرِٞ
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"كىٞو اىٖوً اىغنائٜ" ٍغَ٘ػبد الأغنٝخ ؽست 

ٍغَ٘ػخ اىقؼواٗاد2.

اىًٞ٘/ ؽظض  5 -3ٝ٘طٚ ثزْبٗه –

:رؼبكه اىؾظخ اى٘اؽلح رقوٝجبً–
ٗاؽلاً ٍِ اىقؼبه اىـبىعخ( ٍو 250)م٘ثبً  «

ٍِ م٘ة  2/1ٍِ اىقؼبه اىَـج٘فخ أٗ م٘ة  2/1أٗ  «
ثق٘ىٞبد فؼواء ، أٗ م٘ة  2/1اىقؼواٗاد اىـبىعخ اىَفوٍٗخ أٗ 

.م٘ة ػظٞو فؼبه 4/3

، ؽبٍغ اىف٘ىٞل ،  ( ط)، ( أ)اىقؼواٗاد ٍظله عٞل فٞزبٍِٞ •
.اىج٘ربسًٞ٘ ، اىَغْٞيًٝ٘ ، الأىٞبف
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"كىٞو اىٖوً اىغنائٜ" ٍغَ٘ػبد الأغنٝخ ؽست 

ٍغَ٘ػخ اىف٘ام3ٔ.

.ؽظض ٍٝ٘ٞبً 4-2ٝ٘طٚ ثزْبٗه –

:رؼبكه اىؾظخ اى٘اؽلح ٍْٖب–
ؽجخ ٍز٘سـخ ٍِ اىزفبػ ،أٗ اىجورقبه أٗ اىَ٘ى ، «

ٍِ اىف٘امٔ اىَؼيجخ أٗ اىَـج٘فخ أٗ اىَقـؼخ ، م٘ة  2/1 «

.م٘ة ف٘امٔ ٍغففخ 4/1م٘ة ػظٞو ؿبىط ، أٗ  4/3

، ٗمَٞبد ٍزجبْٝخ ٍِ  ( أ)، ( ط) فٞزبٍِٞ : ٍظله عٞل •

.ٗالأىٞبف(اىج٘ربسًٞ٘)اىفٞزبٍْٞبد ٗالأٍلاػ الأفوٙ 
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"كىٞو اىٖوً اىغنائٜ" ٍغَ٘ػبد الأغنٝخ ؽست 

ٍغَ٘ػخ اىيؾً٘ ، اىلٗاعِ ، الأسَبك ، اىؾج٘ة اىغبفخ،  4.
.اىجٞغ ٗاىَنسواد

(غواً 200 -150.)  ؽظض ٍٝ٘ٞبً  3 -2ٝ٘طٚ ثزْبٗه –

.و اىلٗاعِ ػيٚ اىيؾً٘ؼرف–

:اىؾظخ اى٘اؽلح رؼبكه–
.  الأسَبك/اىلٗاعِ / ٍِ اىيؾً٘ ( غٌ 30) «

( .فبط٘ىٞبء)ثق٘ىٞبد اىغبفخ اىَـج٘فخ م٘ة  2/1«

  ؿؼبً ٍنسواد، ٍيؼقزِٞ( غ30ٌ) ؿؼبً ثٞؼخ ٗاؽلح ، ٍيؼقزِٞ«
.ىجْخ/ ف٘ه س٘كاّٜ ( غٌ 30)

.ٍظله هئٞسٜ ىيجوٗرِٞ ، اىفٞزبٍْٞبد ٗاىَؼبكُ•
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"كىٞو اىٖوً اىغنائٜ" ٍغَ٘ػبد الأغنٝخ ؽست 

.ٍغَ٘ػخ اىؾيٞت، اىيجِ اىوائت، اىغج5ِ.

.ؽظخ فٜ اىًٞ٘ 3-2ٝ٘طٚ ثزْبٗه –

.ٝ٘طٚ ثبسزٖلاىل الأىجبُ ٍْيٗػخ اىلسٌ–

:رؼبكه اىؾظخ–
ىجِ هائت / ؽيٞت( ٍو250)م٘ة  «

.غٌ عجِ ٍـج٘ؿ 60غٌ عجِ اثٞغ ؿجٞؼٜ ، أٗ  40 «

اٗىَوػؼبد فبطخ فٜ سِ اىَوإقخ« .ٝ٘طٚ ثيٝبكح ؽظخ ىيؾ٘اٍو 

ٍظله عٞل ىيجوٗرِٞ ػبىٜ اىقَٞخ اىؾٞ٘ٝخ ، اىنبىسًٞ٘ ، اىوٝج٘فلافِٞ –

(.فبطخ اىؾيٞت اىَلػٌ( )أ)، ة 12، فٞزبٍِٞ ة
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"كىٞو اىٖوً اىغنائٜ" ٍغَ٘ػبد الأغنٝخ ؽست 

ٍغَ٘ػخ اىلُٕ٘ ، اىيٝ٘د6.

ىٌ ٝؾلك ػلك اىؾظض اىلاىً رْبٗىٖب–

ٝ٘طٚ ثزْبٗه مَٞبد قيٞيخ ٍْٖب–

ٝ٘طٚ ثزغْت اىلُٕ٘ اىؾٞ٘اّٞخ–
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اىظوػبد اىغنائٞخ  ٗ اىَنَلاد اىغنائٞخ

اىَنَو اىغنائٜ ٕ٘ ٍنَو ىيغناء اىٍٜٞ٘ ٗىٞس اىَقظ٘ك ٍِ  •

.رْبٗىٔ اىزلاٗٛ أٗ اىشفبء ٍِ اىَوع

الأٍلاػ اىَؼلّٞخ  ، اىفٞزبٍْٞبد : رشَو اىَنَلاد اىغنائٞخ •

،  (أػشبة)الأؽَبع الأٍْٞٞخ ٗثؼغ اىَسزقيظبد غٞو اىغنائٞخ 

ثؼغ ّ٘ارظ الأٝغ اىغنائٞخ ٗالأّيَٝبد اىزٜ ٝؼزقل أُ ىٖب ف٘ائل  

.طؾٞخ

اىَنَلاد اىغنائٞخ إٍب أُ رنُ٘ ٍ٘ع٘كح ثظ٘هح ؿجٞؼٞخ فٜ  •

.الأؿؼَخ أٗ أُ اىغسٌ قبكه ػيٚ رظْٞؼٖب ٍِ ٍنّ٘برٖب الأٗىٞخ
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اّزشبه اسزؼَبه اىَنَلاد اىغنائٞخ

.اّزشو اسزؼَبىٖب مضٞوا فٜ اى٘قذ اىؾبػو •

:مىل ٝؼ٘ك•

ىيٝبكح الإزَبً ثأصو اىزغنٝخ ػيٚ اىظؾخ –

اىلػبٝبد ٗاىزوٗٝظ إىٚ ىٝبكح اسزٖلاك اىَنَلاد–
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ٍِ سيجٞبد الاسزٖلاك اىؼش٘ائٜ ىيَنَلاد اىغنائٞخ

ػلً ؽلٗس اىفبئلح اىَوع٘ح ٗمىل إٍب لأُ اىشقض لا ٝؾزبعٔ أٗ أُ اىَنَو •
ػلٌٝ اىفبئلح

س٘ء رغنٝخ/ الاسزؼبػخ ػِ اىغناء اىَز٘اىُ •

نَلاد اىغنائٞخ • اىنيفخ الاقزظبكٝخ اىؼبىٞخ ىيَ

إٍنبّٞخ اىزفبػو اىسيجٜ ثِٞ اىَنَلاد اىغنائٞخ ٗالأكٗٝخ•

إٍنبّٞخ  رأقيٌ اىغسٌ ٍغ اىَنَلاد ٍَب قل ٝؤكٛ لأػواع ّقض إما ٍب •
ر٘قف اىشقض ػِ رْبٗىٖب

فبطخ عوػبد مجٞوح ىَلٓ / أُ رؤصو سيجٞب ػيٚ طؾخ اىغِْٞإٍنبّٞخ•
طؼ٘ثخ اىزقيض ٍْٖب/ روامٌ اىؼْبطو /ؿ٘ٝيخ 
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ثؼغ ػلاٍبد اىظؾخ اىغٞلح ٗاىَورجـخ ثبىسي٘ك اىغنائٜ
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!ٍٗبما ثؼـــل

.رجّْٜ  سي٘ك ٗػبكاد غنائٞخ سيَٞخ•

رؾسِٞ اىقلهح ػيٚ افزٞبه ّ٘ػٞخ عٞلٓ ىلأغلٝخ اىَْبسجخ ٗاىزٜ  •

.رؾز٘ٙ ػيٚ مَٞبد ٍز٘اىّخ ٍِ اىؼْبطو اىغنائٞخ

.ٍْزغبد رغبهٝخ غٞو طؾٞخ/ ٍؾبهثخ اىلػبٝخ ٗاىزؼيٞو •

اىزؼوف ػيٚ اىَؼبه اىظؾٞخ اىْبعَخ ػِ ارجبع ؽَٞبد ػلاعٞخ  •

.لا رسْل اىٚ أسس ػيَٞخ كقٞقخ


