
 :ما!

 اذ8 67 ة34ولما رصانعلاب طقف حمس!

 .تايمكلل هابGنلاا ةرورض عم .لود;:ا
 ن+تورب لايديآ

 +*ولأا ةلحرلما
 

 نزولا ةراسخ (:إ لصت 45ح رصانعلا هذ* ()ع مظتنا

 

 ةيمويلا تاSرورضلا ةفيفLMا تابجولا ءاشعلا ءادغلا راطفلإا

 
    

  يمازلإ يمازلإ يمازلإ يمازلإ

 لايديآ ةمعطأ نم ١

 ن`تورب

 ن`ماتيف 45لام نم ١

  مويساتوب ١

 

 

 لايديآ ةمعطأ نم ١

 ن`تورب

٢ dنم كرايتخا نم بو 

 تاورضLMا

 ن`ماتيف 45لام نم ١

  ٣-اغيموأ نم ١

 ن`توjkلا نم ةصنوأ ٨

 لماlلا

٢ dنم كرايتخا بو 

 تاورضLMا

 لايديآ جام لاd نم ٢

 ن`تورب

 ٣- اجيموأ نم ١

 لايديآ ةمعطأ نم ١

 ن`تورب

 لايديآ جام لاd نم ٢

 ن`تورب

 

 نم كرايتخا نم ةقلعم ٢

 تSزلا

 دLvا( هايلما نم ةصنوأ ٦٤

 )ىyدلأا

 ~{م وأ ~{م نم ةقلعم ٤/١

 رحبلا

     

   يرايتخا يرايتخا يرايتخا

 ةو�ق وأ ياش

 وأ نjللا نم ةصنوأ 1

 ةمSرك فصن نjل فصن

 نم ةدودحم k`غ ةيمك

 سLMاو ةئ�نلا تاورضLMا

 نم ةدودحم k`غ ةيمك

 سLMاو ةئ�نلا تاورضLMا

  

 ةدش( ھب %$#وم

 ،)تابجولا تاقوأ �� ةلوس�ك 2-1( ةمضا�لا تامSزنلاا ،)عوبسأ 4-1 ،موي /2-1( ��يملأا BCAA ضمح ؛)ايموي ناتلوس�ك( ن`تورب لايديآ ��5كوأ -45نأ

 )ايموي ةلوس�ك( سكلارولف و

 ة:رايتخلاا ةيمويلا رصانعلا

ايعانص ةلاv¡ا فانصلأاو تا�ورشلما نم صصح 4 ؛)ةدودحم k`غ ةيمك( ن`تورب لايديآ تابطرم
ً

 م©¨ب صاLMا ةيئاذغلا داولما قصلم ()ع علطا( 

 لايديآ تاصلص نم ةقلعم 2 ؛)ماظعلا قرم داعب»سا عم( نو*دلا نم �:اLMا قرلما نم بوd 2 ؛كاجنوd وأ يdاتاk`ش زلدون نم بوd 1 ؛)ةبجولا

 .ايموي دحاو رصنع كلو ةSرايتخا �± ،ا°¯بلع ()ع "R/روظحم" قصللما ،ةعونملما ةمعطلأا .ن`تورب

ق NO=Pا وأ KLقلما عنميُ لماCلا نAتو<=لا رداصم
ُ

 .�µطلا لبق ةيمكلا سايقب م

 ،يdاركلا ،خرفلا كمس ،ب*ارلا ،�±ام �±ام ،توبل�لا كمس ،�:زانلا ،قودLvا ،روما�لا ،حطلفلما ،دقلا ،رولسلا ،صوراقلا ،ةجوشyلأا كامسلأا

 ،طقرلما نوملسلا كمسو ،يطلبلاو ،فيسلا كمسو ،�5«ومو ،تايف*و ،شرقلا كمسو ،رحبلا سا�و ،نوملسلاو ،رمحلأا كمسلاو ،رمحلأا شا°¹لاو

 ~{�و ،رحبلا دارجو ،ير°¹لا نوعطلسلاو ،رحبلا ناطرسو راv¡ا ة:رحبلا تلاوكألما .ضايبلاو ،ظحا©Lا كلاوبلا كمسو ،قلامعلا تو�رطلاو ،ةنوتلاو

 .رابLvاو يjkم©Lاو ،k`بكلا يjkم©Lاو ،بولاlسلااو ،راv¡او ،رحبلا

 ةريدتسلما مv{لا حئارشو ،ن*دلا ليلق يوشلما مv{لاو ،)ن*دلا ليلق( مورفلما يرقبلا مv{لا ،ةرصاLMا مLv ةحSرش ،)ةيليف( ةعيفرلا حئارشلا موv{لا

 .ودينروتو ،ةيليفلا مLvو ،ةرصاLMا مLvو ،فدرلا ةحSرشو



 كيدلاو ،نامسلاو ،يرب كيدلاو ،ل©LÂاو ،جاجدلا )ضيب ضايب �Áابلاو ،ةلماd تاضيب ٤ (:إ ٢ نم( تاضيب ٦ ،)دل©Lا عوÀ¿م( جاجدلا ،جاجدلا

 نم ريدتسلما ��ي�ولاlسلاا ،ةتلاتسكلا ،ردصلا ل\]لا مNY .ريLM¿Àا ھيليفو ،ن*دلا نم �:اLMا ريLM¿Àا مLv ريLM¿Àا مLv .ةيjkلا رويطلاو ،يمور

 )ةصنوأ ٨-٦ /بوd 1( لماd وفوتلا ةSرب رويطلا ىرخأ .ةيليفلا ،فتكلا ،قاسلا ،شÄرلا ،لخادلا

 ءcdلا سNOاو راضNOا نم ةدودحم <Aغ ةيمك

 ،Ä��5رف سخ ،لوراlسلإإ سخ ،ءابدن�لا ،ىروlيشلا سLMاو ،سفركلاو ،)ھعاونأ عيمج( رابصلاو ،نطسوب سخو ،يوشÆ كوب ،ب�ب سخو ،k`جرج

 .سLMاو k`جر©Lاو خنابسلا ،ىyامورلا سLMا ،لجفلا ،ءارمLvا ءابدن�لا ،مورشلما رطف ،غjkسÉلاا سخ ،رمحلأاو – رضخلأا سLMا

ق .ايموي باوكأ 4 تاورضNOا رايتخا
ُ

 .�µطلا لبق ةيمكلا سايقب م

 ،طي�نرقلا ،رابصلا ،)ھعاونأ عيمجب( فوفللما ،�)كوjkلا ،يوشÆ كوب ،يمورلا لفلفلا ،لوفلا معارب ،نارLM`Àا ناقيس ،نويل�لا ،ميسjkلا معارب

 – ياdو ،رمشلاو ،للM¡ا ءاثقلا ،)ھعاونأ عيمجب( رايLMا ،بنركلا تاوارضخ ،ةيjkلا ءابدن�لا ،توياشلا ،)ھعاونأ عيمجب( قلسلا ،سفركلاو ،تفللا

 ،لجفلاو ،)طقف ء��لا( لصبلاو ةيمابلاو رطفلاو ،�Áاسلا بنركلاو ،دعجلأا بنركلاو ،راLvا لفلفلا ،رضخلأا لصبلاو ،)��يصلا �)كوjkلا( نلا

 .رفصلأا يفيصلا عرقلا وأ ةسوlلاو تفللاو ،خنابسلاو ،فوفللما للخمو ،قئادLvا دنوارو ،��يبارلاو

ق ايعوبسأ باوdأ Î�5 4قأ دح .ةيمسولما تاورضNOا
ُ

 .�µطلا لبق ةيمكلا سايقب م

 ،�4يجابسلا عرقو ،Ñ{ثلا ءلازا�و ،ىدSوسلا تفللاو ،ثاركلاو ،اماlي�لاو ،رام©Lاو ،ناجنذابلاو ،لسكورب بنركو ،)ءارفصلاو ءارضLMا( ايلوصافلا

 .)ا�عاونأ عيمجب( مطامطلاو وليتاموتلاو

 لباوتلا

 سyودقبلا ،ةر�زكلاو ،راغلا قرو ،ناحSرلا( ةزاتملما لباوتلاو باشعلأاو ،ةفرقلاو ،)ةk`بك ةقعلم 2( رابقلا تابنو ،دوسلأا لفلفلاو ،حافتلا لخ

 ،)Õkعزلاو نوخرطلاو ،يyاتس�لا غدنلاو ،ةيمSرلماو ،لب©Lا ليلÔdو ،سyودقبلاو ،شوقدرلما ،عانعنلا ،شوقدjkلا ،ت�شلا ،رمعلما موثلا ،�Óنرفلإا

 ~{مو ،)مويلاب ةقلعم( فف©¡ا لصبلاو ،ةراLvا ةصلصلاو ،راLvا لدرLMاو ،رخذلإاو ،)موي لd ةدحاو �:امجإب( ميللاو / نوميللاو ليبجنزلاو ،موثلاو

 يرامت ةصلص ،)تاردي*و�ركلا وأ مويدوصلا ةيداحأ تاماتوغلا نم ةيلاLMا( لباوتلا ،).ةk`بك ةقعلم 1( اSوصلا صوصو ،يyاتس�لا ضامLvاو ،رحبلا

 .ضيبلأا لLMاو )مويلاب ةدحاو ةقلعم(

  تو:زلا رايتخا

 تSزو ،مسمسلا تSزو ،رفصعلا تSزو ،زرلأا ةلاخن تSزنو ،نوتSزلا تSزو ،بنعلا روذب ةصلاخ تSزو ،لاوناlلا تSزو ،وداdوفلأا تSز :ةرارNYا ةتباث

 .زو©Lاو بنقلا روذب تSزو ناتكلا روذب تSز :طقف ادراب .سمشلا دابع

 

 

 

 ٢٠٢١ ةحقنم ةعبط

 

 سكرامدSر ةكرش TM-MD/MCT/® .ةظوفحم رشÙلا قوقح عمج ،اkd`مأ فوأ ن`تورب لايديآ ةكرش /يÛ وأ ��« زSروتاروبلا ةكرش-٢٠١٩ رشÙلا قوقح

 اlيk`مأ فوأ ن`تورب لايديآ ةكرش /يÛ وأ ��« زSروتاروبلا فوأ

 

 


