
ةياعرلا مدقم  ضيرملا / ميلعت 

ءانبتسا وأ  لاصئتسا  دعب  ام  نيرامت 
يدثلا

هذه يعبتا  يدثلا .) ةحارج   ) يدثلا لاصئتسا  دعب  اهنيدؤتس  يتلا  نيرامتلا  تامولعملا  هذه  حضوت 
وأ يدثلا ، ءانبتسا  نود  نم  وأ  يدثلا ، ءانبتسا  عم  يدثلا  لاصئتسا  ةحارجل  تعضخ  دق  تنك  اذإ  تاميلعتلا 

.رخأتملا ءانبتسلاا  دعب 

قيمعلا سفنتلا  نيرامت 
لوح ةدشلاو  ةحارلاب  روعشلا  مدع  فيفختو  ءاخرتسلاا  لىع  كتدعاسمُ  قيمعلا  سفنتلا  نيرامتل  نكمي 

.مويلا ءانثأ  يف  طغضلاو  رتوتلا  نم  فيفختلل  ةديج  ةقيرط  اهنإف  كلذ  لىع  ةولاعو  يحارجلا .) حرجلا   ) قشلا

.ةحيرتسم ةسلج  يسركلا  يف  سولجلا  بجي   .1
.ناددمتي كِنطبو  كِردص  يعد  .فنلأا  للاخ  قيمع  سفن  يذخ  ءطبب ،  .2

.مفلا ربع  ءطبب  يسفنت   .3

.ةجاحلا ردق  تاوطخلا  هذه  يررك 

فتكلاو عرذلا  نيرامت 
بناجلا .رثأتملا  بناجلا  يف  ةكرحلا  قاطن  لماك  عاجرتسا  لىع  كدعاسيس  فتكلاو  عارذلا  نيرامت  ةيدأت  نإ 
فارطأ دحأ  نم  هكيرحت  كِنكمي  ام  رادقم  وه  ةكرحلا  قاطن  .ةحارجلا  هيف  تيرجُأ  يذلا  بناجلا  وه  رثأتملا 

.نامأب كِمسج 

: لىع ةرداق  ينوكتس  كنإف  قاطنلا ، ةلماك  ةكرحلا  عمو 

.بناجلا لىع  جراخلا  لىإو  كسأر  قوف  كعارذ  يكرح 
.كتبقر فلخ  كعراذ  كرح 

.كرهظ طسو  هاجت  كعارذ  كرح 
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.ةكرحلا قاطن  دييقتب  فرعُي  اذهو  .ةحارجلا  دعب  يفاعتلا  ءانثأ  ةكرحلا  قاطن  دييقت  كيلع  نيعتي  امبر 
.كل ةددحم  تناك  نإ  كيدل  ةكرحلا  قاطن  دويقب  كب  صاخلا  ةيحصلا  ةياعرلا  قيرف  ءاضعأ  دحأ  كربخيس 

.اهركذت كيلع  لهسي  ىتح  يلي  اميف  كب  ةصاخلا  ةكرحلا  قاطن  دويق  بتكا 

.ةجرد   ______  يه   يّدل    ةكرحلا    قاطن    دويق

نيرامتلا هذه  ةسرامم  نكمي  ىتم 
نوكت امبر  .نيرامتلا  هذه  ةسرامم  ءدب  نملآا  نم  نوكي  ىتم  ةيحصلا  ةياعرلا  قيرف  ءاضعأ  دحأ  كربخيس 

.اهريغ نع  قباس  تقو  يف  نيرامتلا  هذه  ضعب  ةسرامم  لىع  ارًداق 

.ةحارجلا لبق  لعفت  تنك  امك  رثأتملا  كعارذ  كيرحت  عيطتست  ىتح  ايًموي  تارم  نيرامتلا 3  هذه  سرام 
يف سبيت  وأ  قيضب  ترعش  اذإ  اصًيصخ  مهم  اذهو  .ايًموي  ةدحاو  ةرم  اهتسرامم  يف  رمتسا  كلذ ، دعبو 

نوكت نود  ةلوليلحلا  لىع  نيرامتلا  هذه  دعاسُتو  .رثأتملا  بناجلا  لىع  كعارذ  تحت  وأ  كفتك  وأ  كِردص 
.اقًحلا كعارذ  ةكرح  نم  دحلا  هنأش  نم  ةجسنلأا  بدنتف  .كفتكو  كطبإ  يف  ةجسنلأا  بدنت 

.حارجلا يربخأف  ةحارجلا ، نم  عيباسأ  دعب 4  كِفتك  كيرحت  يف  ةبوعصب  نيرعشت  نيلازت  تِنك لا  اذإ 
.ينهملا وأ  يعيبطلا  جلاعلا  لثم  ليهأتلا ، ةداعإ  نم  ديزمل  نيجاتحت  تنك  اذإ  ام  كِغلبيسو 

تامزلتسملا
: تامزلتسملا هذه  لىإ  نيجاتحت  دق 

قلستلا نيرمت  نيسرامت  تنك  اذإ  طقف  اهل  نيجاتحتس  .نيبرقع  اهل  ةعاس  وأ  تقؤم ، وأ  فاقيإ ، ةعاس 
.ةبقرلا فلخ  نيديلا  وأ  رهظلاب 

وأ طئاحلا  لىع  يبناجلا  قلستلا  نيرمت  نيسرامت  تنك  اذإ  طقف  اهنيجاتحتس  .نكاد  طيرش  نم  عطق   4
.طئاحلا لىع  يماملأا  قلستلا 

تاميلعتلا
دييقت نأشب  كب  صاخلا  ةيحصلا  ةياعرلا  قيرف  تاميلعت  عابتا  يركذت  .انه  اهجاردإ  بيترتب  نيرمتلا  يسرام 

.نيرمت لك  ةسرامم  يف  ءدبلا  بجي  ىتمو  ةكرحلا  قاطن 

فلخلل فتكلا  ريودت  تاكرح 
.قفرب فتكلاو  ردصلا  تلاضع  ددمي  وهف  .هب  ءدبلا  نكمي  ديج  نيرمت  اذه 
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.ةجرد ةكرحلا _____ : قاطن  دويق 

.نيبناجلا لىع  كِيعارذ  ءاخرإ  عم  حيرم  عضو  يف  يسلجا  وأ  يفق   .1
ردق ةريبك    ِ ةرئاد لمع  يلواح  لكشلا 1 .) رظنا   ) لفسلأو فلخلاو  ماملأل  كِيعارذ  يكرح  ةيرئاد ، ةكرحبو   .2

.هسفن تقولا  يف  امهيلك  كيفتك  كيرحت  كل  ىنستي  ىتح  ناكملإا 

فلخلل فتكلا  ريودت  تاكرح  لكشلا 1 .

كِيلعف كِردص ، يف  وأ  يحارجلا  قشلا  يف  سبيتلا  نم  ردقب  تِرعش  اذإ  .تارم  ةكرحلا 5  هذه  يررك   .3
.سبيتلا يف  نسحتب  ترعش  املك  ةرئادلا  ةحاسم  ةدايز  مث  ةريغص ، رئاودب  ءدبلاب 

.ةيفاضإ ةدمل  تاكرحلا  ةسرامم  يف  يئدباف  لبق ، يذ  نم  لهسأ  حبصأ  دق  نيرمتلا  اذه  نأب  كروعش  دنع 
.تارم نيرمتلا 10  راركت  كعسوب  حبصي  ىتح  ايًجيردت  يمدقت 

نيعارذلا حيوطت 
كفتك كيرحت  لىع  ةردقلا  ةداعتسا  لىع  نيرمتلا  اذه  كِدعاسُي 

.فوقولا وأ  سولجلا  ءانثأ  نيرمتلا  كلذ  ءادأ  كنكميو  .جراخلل 

.ةوقرتلا وأ  كِردص  لىع  كِيدي  يعض   .1
مل اذإ  .كل  ددحملا  ةكرحلا  قاطن  نم  لىعأ  امهيعفرت  لاأ  يركذتو  .بناجلا  هاجت  جراخلل  كيقفرم  يعفرا   .2

(. لكشلا 2 يرظنا   ) فتكلا ىوتسم  ىتح  نكمم ، ىدم  لىعأ  لىإ  امهيعفراف  كتكرح ، قاطن  دييقت  متي 
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.ةجرد ةكرحلا _____ : قاطن  دويق 

لىع دويق  نودب  نيعارذلا  حيوطت  لكشلا 2 .
ةكرحلا قاطن 

لاز اذإ  .قيمعلا  سفنتلا  نيرمت  يسرامو  ةيعضولا  هذه  دنع  يفقوتف  ةحارلا ، مدعب  ترعش  اذإ 
.لىعأ ىوتسمل  كيقفرم  يعفرت  لاف  لاإو ، ً.لايلق  لىعلأل  كيقفرم  يعفراف  روعشلا ، كلذ 

.ءطبب كيقفرم  يضفخأ   .3
.ءطبب كيدي  يضفخأ  يهتنت ، امدنعو  .تارم  ةكرحلا 5  هذه  يررك   .4

.ةيفاضإ ةدمل  تاكرحلا  ةسرامم  يف  يئدباف  لبق ، يذ  نم  لهسأ  حبصأ  دق  نيرمتلا  اذه  نأب  كروعش  دنع 
.تارم نيرمتلا 10  راركت  كعسوب  حبصي  ىتح  ايًجيردت  يمدقت 

فلخلل نيعارذلا  ريودت 
كلذ يذفنف  امهيلك ، كِييدث  يف  ةحارجل  تِعضخ  دق  تنك  اذإ 

اعًم كيعارذب  نيرمتلا  ءادأ  نلأ  كلذ  .ةدح  لىع  عارذ  لكب  نيرمتلا 
.يغبني امم  رثكأ  طغضل  كردص  ضرعيُس 

يرظنا  ) بناجلا لىإ  رثأتملا  كِعارذ  يعفرا  .نزاوتلا  قيقحتل  كيمدق  نيب  ًلايلق  ةدعابملا  عم  يفق   .1
، كتكرح قاطن  دييقت  متي  مل  اذإ  .كل  ددحملا  ةكرحلا  قاطن  نم  لىعأ  اهيعفرت  لاأ  يركذتو  لكشلا 3 .)

(. لكشلا 2 يرظنا   ) فتكلا ىوتسم  ىتح  نكمم ، ىدم  لىعأ  لىإ  اهيعفراف 
فتكلا نم  كِعارذ  كيرحت  نم  يدكأت  .كِعارذ  مادختساب  ءاوهلا  يف  فلخلل  ةئيطب  رئاود  لمعب  يموق   .2

.امًيقتسم كِقفرم  لىع  يظفاح  .قفرملا  نم  سيلو 
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.ةجرد ةكرحلا _____ : قاطن  دويق 

قاطن دييقت  نود  نم  فلخلل  نيعارذلا  ريودت  لكشلا 3 .
ةكرحلا

.كل ةحيرم  ةحاسم  ىصقأ  لىإ  يلصت  ىتح  ربكأ  رئاودلا  ةحاسم  يلعجا  .تارم  ةكرحلا 5  هذه  يررك   .3
.كل ةددحم  تناك  نإ  ةكرحلا  قاطن  دويق  نم  لىعأ  كعارذ  يعفرت  لاأ  يركذتو 

ءادأ يلصاو  .ةحارتسا  ذخأب  كيلعف  كعارذ ، يف  داهجإب  تِرعش  وأ  يف  ملأب  نيرعشت  تنك  اذإف 
.نسحتب كروعش  دنع  نيرمتلا 

.ءطبب بناجلا  لىإ  كعارذ  يضفخأ  كلذ ، نم  يهتنت  امدنع   .4

.ةيفاضإ ةدمل  تاكرحلا  ةسرامم  يف  يئدباف  لبق ، يذ  نم  لهسأ  حبصأ  دق  نيرمتلا  اذه  نأب  كروعش  دنع 
.تارم نيرمتلا 10  راركت  كعسوب  حبصي  ىتح  ايًجيردت  يمدقت 

ماملأل نيعارذلا  ريودت 
.ماملأل ءطبب  نيعارذلا  ريودت  عم  نكلو  فلخلل  نيعارذلا  ريودتب  ةصاخلا  تاميلعتلا  سفن  يعبتا 

.ماملألو فلخلل  نيعارذلا  ريودت  نيب  ةزيجو  ةرتفل  كعارذ  ةحارإ  لىع  يصرحا 

W لكش نيرمت 
.ةفقاو وأ  ةسلاج  كلذ  لعف  كنكمُيو 

كيفكو نيبناجلا  هاجت  جراخلل  كيعارذب  ” W  “ لكش يعنصا   .1
لىعلأ كِيدي  عفر  يلواح  لكشلا 4 .) يرظنا   ) امهضعب ناهجاوي 

امهيعفرا ةجردلا ، هذه  لىإ  كيعارذ  عفر  لىع  ةرداق  ريغ  يتنك  اذإف  .كِهجو  ىوتسم  لىع  انوكت  نأ  لىإ 
ةددحم تناك  نإ  ةكرحلا  قاطن  دويق  نم  لىعأ  كيعارذ  يعفرت  لاأ  يركذتو  .كل  حيرم  عضوم  لىعأ  لىإ 

.كل
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يف يرمتسا  .امهنيب  صاصر  ملق  نيطغضت  تنك  ول  امك  لفسلأا ، لىإو  اعًم  فتكلا  حاولأ  يعمجا   .2
.نٍاوث ةدمل 5  لفسلأا  لىإو  اعًم  امهيلع  طغضلا 

ةكرحلا قاطن  دييقت  نود  نم   W لكش نيرمت  لكشلا 4 .

اذإف .قيمعلا  سفنتلا  نيرمت  يسرامو  ةيعضولا  هذه  دنع  يفقوتف  ةحارلا ، مدعب  ترعش  اذإ 
.كلذ نم  رثكأ  يلواحت  لاف  لاإو ، ً.لايلق  فلخلل  نيعارذلا  ةداعإ  يلواح  روعشلا ، كلذ  ىضقنا 

.ءطبب ةيادبلا  عضوم  لىإ  كيعارذ  يديعأ   .3
.ءطبب كيدي  يضفخأ  يهتنت ، امدنعو  .تارم  ةكرحلا 5  هذه  يررك   .4

.ةيفاضإ ةدمل  تاكرحلا  ةسرامم  يف  يئدباف  لبق ، يذ  نم  لهسأ  حبصأ  دق  نيرمتلا  اذه  نأب  كروعش  دنع 
.تارم نيرمتلا 10  راركت  كعسوب  حبصي  ىتح  ايًجيردت  يمدقت 

رهظلاب قلستلا 
.فاقيإ ةعاس  وأ  تقؤم  لىإ  نيجاتحت  فوس  .ةفقاو  وأ  ةسلاج  اذه  ةلاطلإا  نيرمت  ةسرامم  كنكمي 

(. لكشلا 5 يرظنا   ) ىرخلأا كدي  ةطساوب  رثأتملا  بناجلا  دنع  كيدي  يتِّبث  .كرهظ  فلخ  كيدي  يعض   .1
كاسملإل ةكرحلا  يف  ةلوهس  رثكلأا  عارذلا  يمدختساف  نييدثلا ، لاك  يف  ةحارجل  تعضخ  دق  تنك  اذإ 

.ىرخلأا ديلاب 
ةقطنم يف  ددمتب  روعشلا  ذئدنع  عقوتيو  .ناكملإا  ردق  كرهظ  فصتنم  قوف  ءطبب  كِيدي  يكرح   .2

.يعيبط لكشب  سفنتلا  يركذت  .فتكلا 
نيرمت يسرامو  ةيعضولا  كلت  دنع  يفقوتف  يحارجلا ، قشلا  ناكم  نم  برقلاب  سبيتب  ترعش  اذإ 
، لاإو ً.لايلق  لىعلأ  كيدي  كيرحت  يلواحف  مللأاو ، سبيتلاب  روعشلا  فخ  اذإو  .قيمعلا  سفنتلا 

.امهعضوم يف  كيدي  يتبثف 
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رهظلاب قلستلا  لكشلا 5 .

.نيرمتلا رادقم  عبتتل  تقؤم  وأ  فاقيإ  ةعاس  يمدختسا  .ةيناث  ةدمل 30  ةيعضولا  هذه  لىع  3. يظفاح 
.ءطبب كيدي  يضفخأ  ةيناث ، رورم 30  دعب 

، لبق يذ  نم  لهسأ  حبصأ  دق  نيرمتلا  اذه  نأب  كروعش  دنع 
يمدقت ً.لايلق  لوطأ  ةدمل  كتيعضوب  ظافتحلاا  يئدباف 

ةيناث ةدمل 60  ةيعضولا  هذهب  ظافتحلاا  كنكمي  ىتح  ايًجيردت 
(. ةدحاو ةقيقد  )

ةبقرلا فلخ  نيديلا 
نيرمت ءادلأ  فاقيإ  ةعاس  وأ  تقؤم  لىإ  نيجاتحت  فوس 

.ةلاطلإا

لىع حيرم  لكشب  ءاقلتسلاا  ءانثأ  اذه  ةلاطلإا  نيرمت  يسرام 
يعض .ةليلقلا  لىولأا  تارملا  للاخ  ريرسلا  لىع  كرهظ 

يط اضًيأ  ديفملا  نم  نوكي  دقو  .كسأر  لفسأ  ةداسو 
فصتنم لفسأ  اهعضوو  ةطسوتم  وأ  ةريغص  ةفشنم 

يف اذه  دعاسي  ثيح  .يرقفلا  دومعلا  لوط  لىع  كرهظ ،
.ردصلا نم  يماملأا  ءزجلا  ةحاتإ 

اذه ةلاطلإا  نيرمت  ةسرامم  ءانثأ  ةحارلاب  يرعشت  نأ  درجمب 
سولجلا ءانثأ  هتسرامم  كنكمي  كرهظ ، لىع  ءاقلتسلاا  ءانثأ 

.فوقولا وأ 

.كمامأ وأ  كرجح  لىع  اعًم  كِيدي  يكبشا   .1
هاجتاب سيلو  كمامأ ، اعًم  كيقفرم  لىع  ظافحلا  لىع  يصرحاو  .كسأر  هاجتاب  ءطبب  كيدي  يعفرا   .2

.كتبقر ينث  يبنجت  .ىوتسم  عضو  يف  كِسأر  لىع  يظفاح  لكشلا 6 .) يرظنا   ) نيبناجلا لىإ  جراخلا 
.اعًم نيفتكلا  يحول  لىع  رارمتساب  يطغضا 

كِيقفرم يددم  عضوملا ، اذه  نيغلبت  امدنعو  .كِتبقر  ةرخؤم  لىإ  لصت  نأ  لىإ  كسأر  لىع  كِيدي  يررم   .3
.نيبناجلا هاجت  جراخلل 
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ةبقرلا فلخ  نيديلا  لكشلا 6 .

كتيعضو لىع  يظفاحف  كِردص ، وأ  يحارجلا  قشلا  يف  مللأا  وأ  سبيتلا  نم  ردقب  ترعش  اذإ 
نيجاتحت امدنع  كسأر  قوف  امهعضوب  كيدي  ةحارإب  سأب  .قيمعلا لا  سفنتلا  نيرمت  يذفنو 

.روفلا لىع  يفقوتف  لاإو ، .نيرمتلا  ءادأ  يلصاو  مللأاو ، سبيتلا  روعش  فخ  اذإف  .كلذل 
.نيرمتلا رادقم  عبتتل  تقؤم  وأ  فاقيإ  ةعاس  يمدختسا  .ةيناث  ةدمل 30  ةنكمم  ةيعضو  لىعأب  يظفتحا   .4
كيدي يكرحو  ءطبب ، ىرخأ  ةرم  اعًم  كيقفرم  يكبشا  ةيناث ، دعب 30  .يعيبط  لكشب  سفنتلا  يركذت 

.كيعارذ يضفخأو  كسأر ، قوف 

لوطأ ةدمل  كتيعضوب  ظافتحلاا  يئدباف  لبق ، يذ  نم  لهسأ  حبصأ  دق  نيرمتلا  اذه  نأب  كروعش  دنع 
(. ةدحاو ةقيقد   ) ةيناث ةدمل 60  ةيعضولا  هذهب  ظافتحلاا  كنكمي  ىتح  ايًجيردت  يمدقت  ً.لايلق 

طئاحلا ىلع  يبناجلا  قلستلا 
.نيرمتلا اذه  ءادلأ  طئارشلا  نم  نيتعطق  نيجاتحتس 

يف دشلا  وأ  سبيتلا  نم  ردقب  روعشلا  يعيبطلا  نمل  هنإو  .نيرمتلا  كلذ  ةيدأت  ءانثأ  ملأب  يرعشت  نأ  رظتنُي  لا 
.روعشلا كلذ  لوزي  نأ  لىإ  سفنتلا  لىع  يزكر  اذل  .كِردص  بناج 

طقف كِدسج  بناج  نأ  يدكأت  .نيرمتلا  كلذ  ةيدأت  ءانثأ  يف  طئاحلا  هاجت  كدسج  يريدت  لاأ  رذحلاب  يلحت 
.طئاحلا هجاوي 

ةوطخلاب 3. يئدباف  نييدثلا ، لاك  يف  ةحارجل  تعضخ  دق  تنك  اذإو 

( رتميتنس  30.5  ) دحاو مدق  دعب  لىع  طئاحلا ، نم  برقلأا  وه  رثأتملا  ريغ  كبناج  نوكي  ثيحب  يفق   .1
.طئاحلا نم  اًبيرقت 
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طئاحلا لىع  يبناجلا  قلستلا  لكشلا 7 .

نوكيسو لكشلا 7 .) يرظنا   ) طيرشب عضوملا  كلذ  يددح  .كتعاطتسا  ردق  رثأتملا  ريغ  كعارذ  2. يددم 
.رثأتملا عارذلاب  هغولب  دوشنملا  فدهلا  كلذ 

اذإو .طئاحلل  برقلأا  رثأتملا  بناجلا  نوكيل  كِدسج  يريدأ   .3
بناجلاب يئدباف  نييدثلا ، لاك  يف  ةحارجل  تعضخ  دق  تنك 

.طئاحلا لىإ  برقلأا 
يركذت .ةنكمم  ةطقن  دعبأ  لىإ  رادجلا  لىع  كعباصأب  يقلست   .4

.يعيبط لكشب  سفنتلا 
، ملأ نودو  ديج ، ددمتب  اهيف  نيرعشت  اعًضوم  نيغلبت  امدنعو   .5

.قيمعلا سفنتلا  نيرمت  ءادأب  كيلع 
.طئاحلا لىع  لوزنلاب  ةيادبلا  ةيعضو  لىإ  يعجرا   .6

.تارم ةكرحلا 5  هذه  يررك   .7
لىع ةملاع  عضول  اطًيرش  يمدختسا  قلست ، نيرمت  رخآ  يف   .8

نم كلذ  كِنكمُي  فوسلو  .رثأتملا  عارذلاب  اهيتغلب  ةطقن  لىعأ 
.نيرمت لك  عم  زرحملا  مدقتلا  ىدم  لىع  فوقولا 

.رخلأا كِعارذ  مادختساب  نيرامتلا  يرركف  امهيلك ، نييدثلا  يبناج  يف  ةحارجلل  تِعضخ  اذإف   .9

.ةيفاضإ ةدمل  تاكرحلا  ةسرامم  يف  يئدباف  لبق ، يذ  نم  لهسأ  حبصأ  دق  نيرمتلا  اذه  نأب  كروعش  دنع 
.تارم نيرمتلا 10  راركت  كعسوب  حبصي  ىتح  ايًجيردت  يمدقت 

طئاحلا ىلع  يماملأا  قلستلا 
.نيرمتلا اذه  ءادلأ  طئارشلا  نم  نيتعطق  اضًيأ  نيجاتحتس 

.طئاحلا نم  رتميتنس )  15  ) تاصوب دعب 6  لىع  كِمدق  عباصأ  نوكت  نأ  بجي  .طئاحل  ةهجاوم  يفق   .1
فدهلا كلذ  نوكيسو  .طيرشب  عضوملا  كلذ  يددح  .كتعاطتسا  ردق  رثأتملا  ريغ  كعارذ  يددم   .2

ةحار رثكلأا  عارذلاب  فدهلا  يددحف  نييدثلا ، يف  ةحارجل  تِعضخ  اذإ  امأ  .رثأتملا  عارذلاب  هغولب  دوشنملا 
.ةكرحلا يف 

لىإ ءطبب  طئاحلا  لىعأ  كعباصأ  يررم  .حيرم  ىوتسم  لىع  طئاحلا  لباقم  يف  امهيتلك  كِيدي  يعض   .3
رظنلا مدع  يلواح  لكشلا 8 .) يرظنا   ) ضعبلا اهضعب  عم  ةيوتسم  اهب  ظافتحلاا  عم  ةنكمم ، ةطقن  دعبأ 

.كِرهظ ىنث  مدع  وأ  كِيدي  لىع  لىعلأ 
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طئاحلا لىع  يماملأا  قلستلا  لكشلا 8 .

.قيمعلا سفنتلا  نيرمت  ءادأب  كيلع  ملأ ، نودو  ديج ، ددمتب  اهيف  نيرعشت  اعًضوم  نيغلبت  امدنعو   .4
.طئاحلا لىع  لوزنلاب  ةيادبلا  ةيعضو  لىإ  يعجرا   .5

ً.لايلق لىعلأل  قلستلا  يلواح  ةرم ، لك  يف  كيدي  عفر  دنع  .تارم  ةكرحلا 5  هذه  يررك   .6
عارذلاب اهيتغلب  ةطقن  لىعأ  لىع  ةملاع  عضول  يناثلا  طيرشلا  يمدختسا  ريخلأا ، قلستلا  نيرمت  يف   .7

.نيرمت لك  عم  زرحملا  مدقتلا  نيرتس  اذهبو  .رثأتملا 

نم ينكمتت  ىتح  كلذو  طئاحلا ، لىإ  برقأ  ةوطخ  ذاختا  لىإ  نيجاتحت  دق  ةنورم ، رثكأ  نيحبصت  امدنع 
ً.لايلق لىعأ  لىإ  لوصولا 

.ةيفاضإ ةدمل  تاكرحلا  ةسرامم  يف  يئدباف  لبق ، يذ  نم  لهسأ  حبصأ  دق  نيرمتلا  اذه  نأب  كروعش  دنع 
.تارم نيرمتلا 10  راركت  كعسوب  حبصي  ىتح  ايًجيردت  يمدقت 

ةبدنلا كيلدت 
روعشلا ةياغلل  مهملا  نمو  .ةبدنلا  عضوم  نم  برقلاب  كدلج  سمل  ءازإ  ةحارلا  مدع  نم  ردقب  نيرعشت  دق 

لعجو مدلا  قفدت  لىع  ةدعاسملا  هنأش  نم  دلجلا  كيرحتف  .عضوملا  اذه  لىع  كدلج  كيرحت  دنع  ةحارلاب 
.ةنويل رثكأ  ةجسنلأا 

بجي لاو  .نمآ  كلذ  نأ  كتضرمم  كربخُتو  امًامت  يحارجلا  قشلا  ىفشُي  نأ  لىإ  ةبدنلا  كيلدت  يف  يئدبت  لا 
يف ادًج  ةساسح  وأ  سحلل  ةدقاف  بدنلا  ةقطنم  نوكت  دق  .برج  اهب  عضاوم  وأ  ةحوتفم  حورج  دجوت  نأ 

.ةحارجلا دعب  يعيبط  هب  نيرعشت  ام  لك  .ةيادبلا 
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: ةبدنلا كيلدتل 

لىع يطغضت  .تاهاجتلاا لا  لك  يف  فطلب  دلجلا  يكرح  .ةبدنلا  قوف  عباصأ  ةثلاث  وأ  نيعبصإ  يعض   .1
.يدثلا جيسن 

يررك .ةبدنلا  لوح  هاجتا  لك  يف  تارتميتنس ) لىإ 5   2.5  ) نيتصوب وأ  ةصوب  نيب  ام  كعباصأ  يكرح   .2
.كيلدتلا

.قئاقد لىإ 10  نيب 5  ام  ايًموي  كيلدتلا  كلذ  يذفن 

مروتلا عم  لماعتلل  حئاصن 
اذهو .رثأتملا  بناجلا  يف  كِعارذ  وا  كِيدي  يف  خافتنلاا  وأ  مروتلا  نم  ردق  نيناعت  امبر  ةحارجلل ، عوضخلا  دعب 

.هسفن ءاقلت  نم  لوزي  فوسلو  يعيبط  رمأ 

مازتللاا يركذت  .مروتلا  لاوز  لىع  ةدعاسملل  ةيلاتلا  حئاصنلا  يعبتاف  كعارذ ، وأ  كدي  يف  امًروت  تِظحلا  اذإ 
.كل ةددحم  تناك  نإ  ةكرحلا  قاطن  دويقب 

كلذ يلعفا  .مويلا  يف  تارم  ةدع  ديلا  ةخضم  نيرامت  يسرامو  بلقلا  ىوتسم  قوف  كعارذ  يعفرا 
.كل ةددحملا  ةكرحلا  قاطن  دويق  نمض  ناك  اذإ  طقف 

لىع كلذ  كدعاسي  ثيح  .تارم  اهيقلغأو 10  ديلا  ةضبق  يحتفا  ديلا ، ةخضم  نيرامت  ةيدأتلو 
.كعارذ نم  لئاسلا  فيرصت 

يف كلذ  ببستي  نأ  نكمي  .قئاقد  عضب  نم  رثكلأ  كسأر  قوف  ميقتسم  لكشب  كعارذب  يكسمت  لا 
.كعارذ تلاضع  بعت 

مايقلل .ةرم  لك  يف  اًبيرقت  ةقيقد  ةدمل 20  ايًموي  تارم  ةدع  بناجلا  لىإ  كعارذ  عفر  اضًيأ  كنكمي 
عارذلا عفتري  ثيحب  كراوجب  دئاسولا  ضعب  لىع  كعارذب  يئكّتا  .كرهظ  لىع  يقلتسا  وأ  يسلجا  كلذب ،

.بلقلا ىوتسم  نم  لىعلأ 
كمامأ نيتداسو  وأ  ةدحاو  ةداسو  عضو  كنكميف  رثأتملا ، ريغ  بناجلا  لىع  مونلا  كرودقمب  ناك  اذإو 

.مونلا ءانثأ  اهيلع  رثأتملا  كعارذ  دانسإو 

.ةضرمملا وأ  حارجلاب  يلصتاف  عيباسأ ، لىإ 6  للاخ 4  مروتلا  ضفخني  مل  اذإ 
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If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m.

to 5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk with
another MSK provider. There is always a doctor or nurse on call. If you’re

.not sure how to reach your healthcare provider, call 212-639-2000

.ةينورتكللإا انتبتكم  يف  ثحبلل   www.mskcc.org/pe ينورتكللإا عقوملا  ةرايز  ىجرُي  دراوملا ، نم  ديزمل 

Exercises After Your Mastectomy or Breast Reconstruction - Last updated on March 23,
2023

ناطرسلا جلاعل   Memorial Sloan Kettering زكرمل ةظوفحمو  ةكولمم  قوقحلا  عيمج 

12/12

https://www.mskcc.org/pe

	تمارين ما بعد استئصال أو استبناء الثدي
	تمارين التنفس العميق
	تمارين الذرع والكتف
	متى يمكن ممارسة هذه التمارين
	المستلزمات
	التعليمات
	حركات تدوير الكتف للخلف
	تطويح الذراعين
	تدوير الذراعين للخلف
	تدوير الذراعين للأمام
	تمرين شكل W
	التسلق بالظهر
	اليدين خلف الرقبة
	التسلق الجانبي على الحائط
	التسلق الأمامي على الحائط


	تدليك الندبة
	نصائح للتعامل مع التورم


