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ثُٔخذسثس ٝثلإدٓجٕ ٖٓ أخطش ثُونج٣ج ثُض٢ صٞثؽٚ ثُٔؾضٔؼجس ثُٔؼجفشر، ف٤ظ صٔضذ صؤع٤شثصٜج 

ف ثُٔخذسثس دؤٜٗج ٓٞثد ٤ٔ٤ًجة٤ز صؤعش ػ٠ِ ثُغِذ٤ز إ٠ُ ثلأكشثد ٝ ثُؼجةلاس ٝثُٔؾضٔغ دؤعشٙ. صؼُشَّ

ثُؾٜجص ثُؼقذ٢ ثُٔشًض١، ٓٔج ٣ؤد١ إ٠ُ صـ٤٤شثس ك٢ ثلإدسثى، ٝثُغِٞى، ٝثُؼجهلز. ٝص٘وغْ إ٠ُ 

أٗٞثع ٓخضِلز، ٜٓ٘ج ثُطذ٤ؼ٤ز ، ٜٝٓ٘ج ثُٔق٘ؼز ، ٝأخشٟ صُ٘ضؼَ ٓؼ٤ِٔجً ثٓج ثلإدٓجٕ، ٖٓ ؽجٗخ ثخش، 

ز ٓشم٤ز ٓضٓ٘ز صضٔغَ ك٢ كوذثٕ ثُغ٤طشر ػ٠ِ ثعضخذثّ ثُٔخذسثس سؿْ ثُؼٞثهخ ثُغِذ٤ز ٛٞ فجُ

ثُؾغذ٣ز، ٝثُ٘لغ٤ز، ٝثلاؽضٔجػ٤ز. ٣قذط ثلإدٓجٕ ٗض٤ؾز صلجػَ ٓؼوذ د٤ٖ ثُؼٞثَٓ ثُذ٤ُٞٞؽ٤ز، 

ٝثُٞسثع٤ز، ٝثُذ٤ت٤ز، ٓٔج ٣ؤد١ إ٠ُ صـ٤٤شثس ك٢ ثُذٓجؽ صؾؼَ ثُٔذٖٓ ؿ٤ش هجدس ػ٠ِ ثُضٞهق ػٖ 

ه٢. ٖٝٓ أخطش صؤع٤شثس ثلإدٓجٕ أٗٚ ٣ذٓش ثُققز ثُؾغذ٣ز ٖٓ خلاٍ صؤع٤شٙ ثُغِذ٢ ػ٠ِ ثُضؼج

ثُوِخ، ٝثٌُذذ، ٝثُؾٜجص ثُض٘لغ٢، إمجكزً إ٠ُ صؤع٤شثصٚ ثُ٘لغ٤ز ثُض٢ صؾَٔ ثُوِن، ٝثلاًضتجح، 

ٝثمطشثدجس ثُؾخق٤ز. ًٔج ٣ؤعش ثلإدٓجٕ ػ٠ِ ثُؼلاهجس ثلاؽضٔجػ٤ز، ف٤ظ ٣ؤد١ إ٠ُ صلٌي 

 .ث٣ذ ٓؼذلاس ثُؾش٣ٔز، ٝثُذطجُز، ٝثُلوش، ٓٔج ٣ؾٌَ ػذتجً ػ٠ِ ثلاهضقجد ٝثُٔؾضٔغثلأعشر، ٝصض
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ف المخذرات ػ٠ِ ثٜٗج ٓٞثد ٤ٔ٤ًجة٤ز صؤعش ػ٠ِ ثُؾٜجص ثُؼقذ٢ ثُٔشًض١ ٝصغذخ ثمطشثدجس ك٢  تعرَّ

 (.6996ثلإدسثى، ثُٔضثػ، ٝثُغِٞى )ع٣ٞق، 

٢ٛ ٓؾٔٞػز ٖٓ ثُٔٞثد ثُض٢ صغذخ ثلإدٓجٕ ٝصغْٔ ثُؾٜجص ثُؼقذ٢، ٝصؤد١ ث٠ُ ٓج ٣غ٠ٔ المخذرات 

 .دزٛجح ثُؼوَ ، لافضٞثةٚ ػ٠ِ ٓٞثد ٤ٔ٤ًجة٤ز صضغذخ دجُ٘ؼجط ٝثُّ٘ٞ أٝ ؿ٤جح ثُٞػ٢

ٓٞثد ٣ضْ صسثػضٜج هذ٤ؼ٤ج أٝ صق٤٘ؼٜج ٓؼ٤ِٔج ٝصغذخ ػ٘ذ صؼجه٤ٜج إفذثط صـ٤٤ش ك٢ ٤ٔ٤ًجء  المخذرات هي

ثُٔخ ٗض٤ؾز ص٣جدر ثُ٘ٞثهَ ثُؼقذ٤ز ثُٔغؤُٝز ػٖ ثُغؼجدر ٓغَ ثُذٝدج٤ٖٓ ٝثلأدس٣٘ج٤ُٖ كضغذخ ؽؼٞس دجُ٘ؾٞر 

ظ رُي ك٢ ٝثُغؼجدر، ٓغ أػشثك ٓقجفذز صضنٖٔ ٛذٝء ٝثعضشخجء أٝ ص٣جدر ث٤ُوظز ٝثُ٘ؾجه ٣ٝ٘ؼٌ

 ثُ٘لغ٤ز ٝثُؾغذ٣ز، ثُض٢ صقذط ػ٠ِ ثُٔذٟ ثُذؼ٤ذ. أمشثس ثُٔخذسثس فٞسر

ػ٠ِ أٗٚ فجُز ٓشم٤ز ٓضٓ٘ز صض٤ٔض دؼذّ ثُوذسر ػ٠ِ ثُضقٌْ ك٢ صؼجه٢ ٓجدر ٓؼ٤٘ز، سؿْ  أمّا الإدمان

 (. 2002أمشثسٛج ثُؾغذ٣ز ٝثُ٘لغ٤ز )فجدم، 

سر أٝ ثُققٍٞ ػ٤ِٜج دؤ١ ٝع٤ِز، ٓغ ث٤َُٔ إ٠ُ ص٣جدر سؿذز هٜش٣ز ُلاعضٔشثس ك٢ صؼجه٢ ثُٔجدر ثُٔخذ او هى 

 .ثُؾشػز ثُٔضؼجهجر؛ ٓٔج ٣غذخ ثػضٔجدثً ٗلغ٤ًّج ٝؽغ٤ًّٔج ٝصؤع٤شًث مجسًث ك٢ ثُلشدٝثُٔؾضٔغ
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صق٘ق ثُٔخذسثس د٘جءً ػ٠ِ صؤع٤شٛج ػ٠ِ ثُؾٜجص ثُؼقذ٢ ثُٔشًض١، أٝ ٖٓ ف٤ظ ٓقذسٛج ٝصش٤ًذٜج 

 -ث٤ٔ٤ٌُجة٢ ٝصؤع٤شثصٜج ػ٠ِ ثُؾغْ ٝثُؼوَ، د٘جءً ػ٠ِ ثُٔقجدس ثُؼ٤ِٔز ث٠ُ:

 حسة تأثيرها على الجهاز العصبي تصنيف المخذرات 

 (Depressantsالمخذرات المثبطة )

صغ٠ُٔ أ٣نًج دجُٜٔذةجس، ٝصؼَٔ ػ٠ِ صو٤َِ ٗؾجه ثُؾٜجص ثُؼقذ٢ ثُٔشًض١، ٓٔج ٣ؤد١ إ٠ُ ثُؾؼٞس 

 دجلاعضشخجء، ثُ٘ؼجط، ٝثٗخلجك ٓؼذٍ مشدجس ثُوِخ.

 -ٝ ٜٓ٘ج:

 ث٤٣ٖ.(: ٓغَ ثُٔٞسك٤ٖ، ث٤ُٜش٣ٖٝ، ثٌُٞدOpioidsثلأك٤ٞٗجس )-6

٢ٛ ٓؾٔٞػز ٖٓ ثُٔٞثد ث٤ٔ٤ٌُجة٤ز ثُٔخذسر ثُض٢ صؤعش ػ٠ِ ثُؾٜجص ثُؼقذ٢ ٝصغذخ صـ٤شثس ك٢ ثُقجُز 

 ثُ٘لغ٤ز ٝثُٔضثؽ٤ز , ٝصؤعش ػ٠ِ ثُققز ثُؼجٓز ٝصغذخ ثلادٓجٕ.

 (: ٓغَ ثُذ٣جص٣ذجّ ٝثُِٞسثص٣ذجّ.Benzodiazepinesثُٜٔذةجس ٝثُذ٘ضٝد٣جص٣ذ٤٘جس )-2

 ُٜٝج ٗلظ صؤع٤ش ثلاك٤ٞٗجس.

(: ٣ؤعش ػ٠ِ ثلإدسثى ٝثُضٞثصٕ ٝثُوذسر ػ٠ِ ثصخجر ثُوشثس, ٝثٕ صؼجه٢ ثٌُقٍٞ Alcoholثٌُقٍٞ )-2

 ثُٔلشه ٣ٌٖٔ ثٕ ٣ؤد١ ث٠ُ ٓؾجًَ فق٤ز خط٤شر ٝ ثدشصٛج صِق ثٌُذذ ٝ ثٗخلجك ٓؼذٍ ثُض٘لظ،

 (.2060كوذثٕ ثُٞػ٢، ثلإدٓجٕ ثُغش٣غ، ثُض٢ هذ صؤد١ إ٠ُ ثُٞكجر )ص٣ذثٕ، 

 (Stimulants) المخذرات المنشطة

صؼَٔ ػ٠ِ صقل٤ض ثُؾٜجص ثُؼقذ٢ ثُٔشًض١، ٓٔج ٣ؤد١ إ٠ُ ص٣جدر ثُطجهز ٝثلاٗضذجٙ، ٌُٜٝ٘ج هذ صغذخ كشه 

 ثُ٘ؾجه، ثلأسم، ٝثُوِن

 -ٜٝٓ٘ج:

 (: ٓغضخشػ ٖٓ ٗذجس ثًٌُٞج، ٣ٝؤد١ إ٠ُ ص٣جدر ثُ٘ؾجه ٝثُ٘ؾٞر ثُٔؤهضز.Cocaineثًٌُٞج٤٣ٖ )-6
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( ثُز١ ٣غضخذّ هذ٤جً Methamphetamine(: ٓغَ ث٤ُٔغجٓل٤ضج٤ٖٓ )Amphetaminesثلأٓل٤ضج٤ٓ٘جس )-2

 ُؼلاػ ثمطشثح ٗوـ ثلاٗضذجٙ ٝكشه ثُقشًز، ٌُٝ٘ٚ ٣غُجء ثعضخذثٓٚ.

(: ثُٔٞؽٞد ك٢ ثُضذؾ، ٣ٝؤعش ػ٠ِ إكشثص ثُذٝدج٤ٖٓ ك٢ ثُذٓجؽ، ٓٔج ٣ؾؼِٚ ٓغذذجً Nicotineث٤ٌُ٘ٞص٤ٖ )-3

 (2065ه٣ٞجً ُلإدٓجٕ )دِقجػ، 

 جع مـو ثُذّ، ثمطشثدجس ثُوِخ، ثُِٜٞعجس، ٝثُضؼشك ُ٘ٞدجس ػقذ٤ز.ثسصل-ثُٔخجهش:

 

 (Hallucinogensالمخذرات المهلىسة ) 

٢ٛ صؤد١ إ٠ُ صـ٤٤شثس ك٢ ثلإدسثى، ثُقٞثط، ٝثُٔؾجػش، ف٤ظ هذ ٣شٟ ثُٔضؼجه٢ أؽ٤جء ؿ٤ش ٓٞؽٞدر أٝ 

 ٣غٔغ أفٞثصجً ؿش٣ذز.

 -ٜٝٓ٘ج:

 ٝػو٤ِز ه٣ٞز.٣غذخ ِٛٞعجس دقش٣ز  -(:Laفٔل ث٤ُِغشؽ٤ي)-6

(: ٣قض١ٞ ػ٠ِ ٓٞثد ِٜٓٞعز صغذخ ثمطشثدجس ك٢ Psilocybin Mushroomsثُلطش ثُغقش١ )-2

 ثلإدسثى.

 (.2067(: ٣غُذخ ؽؼٞسًث دجلاٗلقجٍ ػٖ ثُٞثهغ ٝهذ ٣ؤد١ إ٠ُ ٗٞدجس ؽ٤ٗٞ٘ز )ه٘جح، PCPثُل٤٘غ٤ٌِ٤ذ٣ٖ )-3

ثُضؼجه٢ ثُٔضٖٓ إ٠ُ ثمطشثدجس ٗلغ٤ز  كوذثٕ ثُغ٤طشر ػ٠ِ ثُغِٞى، ثُِٜغ، ثلأٝٛجّ، ٝهذ ٣ؤد١ -ثُٔخجهش:

 ه٣ِٞز ثلأٓذ.

 

 (Cannabinoidsالمخذرات القنبّية )

 ٛٞ ٗٞع ٖٓ ثٗٞثع ثُٔخذسثس ٣ضْ ثعضخشثؽٚ ٖٓ ٗذجس ثُو٘خ، ٝصؤعش ػ٠ِ ثلإدسثى ٝثُزثًشر ٝثُٔضثػ.

 -ٜٝٓ٘ج:

إ٠ُ مؼق (: ٣غذخ ثعضشخجءً ٗلغ٤جً، ٌُٖ ٓغ ثعضخذثّ ه٣َٞ ٣ؤد١ Cannabis, Hashishثُقؾ٤ؼ )-6

 ثلإدسثى.
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٢ٛٝ ٓجدر ٤ٔ٤ًجة٤ز ٓٞؽٞدر ك٢ ٗذجس ثُو٘خ ٝثُض٢  THC(: صقض١ٞ ػ٠ِ ٓجدر Marijuanaثُٔجس٣ؾٞثٗج )-2

 صؤعش ػ٠ِ ثُزثًشر هق٤شر ثُٔذٟ ٝثُض٘غ٤ن ثُقش٢ً.

 -ثُٔخجهش:

ُذٟ دؼل  مؼق ثُزثًشر، ثٗخلجك ثُوذسر ػ٠ِ ثُضش٤ًض، ٝهذ ٣ؤد١ ثُضؼجه٢ ثُٔضٌشس إ٠ُ أػشثك رٛج٤ٗز

 (.2002ثلأؽخجؿ )فجدم، 

 تصنيف المخذرات حسة مصذرها وتركيبها الكيميائي 

 

 (Natural Drugsالمخذرات الطبيعية )

 صغُضخشػ ٖٓ ٓقجدس هذ٤ؼ٤ز دٕٝ ٓؼجُؾز ٤ٔ٤ًجة٤ز ًذ٤شر, ٜٝٓ٘ج:

 ( ٖٓ ٗذجس ثُخؾخجػ.Opiumثلأك٤ٕٞ )-6

 ( ثُٔغضخشػ ٖٓ أٝسثم ٗذجس ثًٌُٞج.Cocaثًٌُٞج )-2

 ثُقؾ٤ؼ ٝثُٔجس٣ؾٞثٗج ٖٓ ٗذجس ثُو٘خ.-3

 

 (Synthetic Drugs-Semiالمخذرات نصف الصناعية )

 ٢ٛ ٓٞثد ٓخذسر صؾُضن ٖٓ ٓٞثد هذ٤ؼ٤ز ٌُٖٝ صخنغ ُذؼل ثُٔؼجُؾز ث٤ٔ٤ٌُجة٤ز ُضؼض٣ض صؤع٤شٛج.

 ٜٓ٘ج:

 ( ثُٔغضخشػ ٖٓ ثُٔٞسك٤ٖ.Heroinث٤ُٜش٣ٖٝ )-6

 ؽٌَ ٌٓشس ٖٓ ثًٌُٞج٤٣ٖ.(، ٝٛٞ Crack Cocaineثٌُشثى ًًٞج٤٣ٖ )-2
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 (Synthetic Drugsالمخذرات الصناعية )

 ٢ٛ ثُٔخذسثس ثُض٢ ٣ضْ ف٘جػضٜج دجٌُجَٓ ك٢ ثُٔخضذشثس دجعضخذثّ ٓٞثد ٤ٔ٤ًجة٤ز.

 ٜٓ٘ج:

 (.Methamphetamineثلأٓل٤ضج٤ٓ٘جس ٓغَ "ث٤ُٔظ" )-6

 .LSDػوجه٤ش ثُِٜٞعز ٓغَ -2

 

 تصنيف المخذرات حسة الاستخذام الطبي 

 صغُضخذّ لأؿشثك ػلاؽ٤ز دئؽشثف هذ٢، ٓغَ:-المخذرات الطبية:

 ثُٔٞسك٤ٖ ُؼلاػ ث٥لاّ ثُؾذ٣ذر.-6

 ثُذ٘ضٝد٣جص٣ذ٤٘جس ُؼلاػ ثمطشثدجس ثُوِن.-2

 

 ,(7102)قناب 

 مؼق ثُزثًشر، صشثؽغ ثُوذسثس ثلإدسث٤ًز، ٝصِق خلا٣ج ثُذٓجؽ . -6

 ص٣جدر خطش ثُ٘ٞدجس ثُوِذ٤ز . ثسصلجع مـو ثُذّ، -2

 ( دغذخ صذجدٍ ثلإدش د٤ٖ ثُٔذ٤ٖ٘ٓ. HIVصغذخ ثٓشثك ٓؼذ٣ز ٓغَ ك٤شٝط ٗوـ ثُٔ٘جػز ثٌُٔضغخ ) -3

 صلٌي ثُؼلاهجس ثلأعش٣ز ٝص٣جدر فجلاس ثُطلام.  -4

 ثسصلجع ٓؼذلاس ثُؾش٣ٔز دغذخ ثُقجؽز إ٠ُ ثُٔجٍ ُؾشثء ثُٔخذسثس. -5

 . ثٗخلجك ثلإٗضجؽ٤ز ٝص٣جدر ٓؼذلاس ثُذطجُز -6
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 (2020)ثُٔٞع١ٞ

ظجٛشر ثلإدٓجٕ ٛٞ ثُشؿذز ك٢ ثُؾؼٞس دجُغؼجدر ٝثُ٘ؾٞر ثُ٘جصؾز  ثُغذخ ثلأعجع٢ ُقذٝط:

ػٖ صؼجه٠ ثُٔخذس أٝ ثُو٤جّ دجُ٘ؾجه ثلإدٓج٢ٗ ٗض٤ؾز ُشدو ثُٔخ د٤ٖ ثُغِٞى ٝص٣جدر إكشثص ٛشٕٓٞ ثلإٗذسٝك٤ٖ 

 ثُٔغتٍٞ ػٖ ثُغؼجدر.

 

:أف٤جٗج هذ ٣ٌٕٞ ثُقضٕ ثُ٘جصؼ ػٖ ثُقذٓجس أٝ ٝكجر أفذ ثُٔوشد٤ٖ ٝفض٠ ثٗضٜجء ثُؼلاهجس 

 ثُؼجهل٤ز أفذ ثُٔذثخَ ُؼجُْ ثلإدٓجٕ ٝرُي ُِٜشح ٖٓ رُي ثُؾؼٞس ٝػذّ ثُوذسر ػ٠ِ ٓٞثؽٜضٚ.

 

وذثٕ ثُغوز ك٢ ثُ٘لظ ٝػذّ ثُؾؼٞس دجُشمج ٝثُشؿذز ك٢ ثٌُٔجٍ إ٠ُ ثسصٌجح هذ ٣غذخ ك: 

 عِٞى ٝٗؾجه دؾٌَ إدٓج٢ٗ ٣ٝظٜش أًغش ك٢ إدٓجٕ ثُؼَٔ ٝثُضغٞم.

 

ٓؾجًَ ثُؼَٔ ٝثلأعشر ٝثُنـٞه ثُق٤جص٤ز هذ صٌٕٞ عذخ ُِض٘ل٤ظ ػٜ٘ج ٖٓ خلاٍ عِٞى  :

ٓؼ٤ٖ ٗض٤ؾز ُؼذّ هذسر ثُلشد ػ٠ِ ٓٞثؽٜضٜج أٝ ثُضؼجَٓ ٓؼٜج ك٤ِؾؤ ُؼجَٓ إُٜجء آخش ٣٘غ٤ٚ ٓج ٣ٔش دٚ ٖٓ 

 مـٞه.

ثلأٓشثك ثُ٘لغ٤ز ٖٓ ثًضتجح ٝهِن أفذ ثُذٝثكغ ُِغِٞى ثلإدٓج٢ٗ ٝرُي ٗض٤ؾز لاٗخلجك 

 ُخشٝػ ٖٓ فجُز ثلاًضتجح.ٛشٓٞٗجس ثُغؼجدر ٝثُشؿذز ك٢ ثُذقظ ػٖ ٓقذس ُض٣جدصٜج ٝث

 

هذ ٣ذكغ ثُلشثؽ ٝثُشؿذز ك٢ ثُضؾشدز ٝثُؾؼٞس دجلإعجسر إ٠ُ ثلإهذجٍ ػ٠ِ إدٓجٕ ثُٔٞثد  :

 رُي ثُلشثؽ.ب أٝ ثلإٗضشٗش ٝرُي ُلإٗؾـجٍ دؾ٢ء ؽذ٣ذ ِٝٓ ثُٔخذسر

 

هذ صٌٕٞ ثُذ٤تز ٝٓج صقض٣ٞٚ ٖٓ أفذهجء ٢ٛ ثُٔؾؾغ ثلأٍٝ ػ٠ِ ثلإدٓجٕ ٝرُي ٗض٤ؾز :

 .ثُشؿذز ك٢ ثلاٗخشثه د٤ْٜ٘ ٝٓؾجسًضْٜ ثُ٘ؾجهجس ٝثُضقشكجس ثُض٢ ٣وٕٞٓٞ دٜج
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 (7170)الشريف,

ٗلغ٤جً صؼُضذش ثُٔخذسثس ٖٓ أخطش ثُضقذ٣جس ثُض٢ صٞثؽٚ ثُٔؾضٔؼجس، ف٤ظ صؤعش عِذجً ػ٠ِ ثلأكشثد فق٤جً ٝ

ٝثؽضٔجػ٤جً. ٝلإٔ ثُٞهج٣ز خ٤ش ٖٓ ثُؼلاػ، صِؼخ ثلأٗؾطز ثُش٣جم٤ز دٝسًث ٓقٞس٣جً ك٢ فٔج٣ز ثُؾذجح 

ٝثُٔشثٛو٤ٖ ٖٓ ثُٞهٞع ك٢ دشثعٖ ثلإدٓجٕ، ًٔج صغُْٜ ك٢ إػجدر صؤ٤َٛ ثُٔضؼجك٤ٖ ٖٓ ثُٔخذسثس ٖٓ خلاٍ 

 صؼض٣ض ث٤ُِجهز ثُذذ٤ٗز ٝثُققز ثُ٘لغ٤ز. 

. صؼض٣ض ثُققز ثُؾغذ٣ز ٝثُؼو٤ِز: ف٤ظ صغُْٜ ثُضٔجس٣ٖ ثُش٣جم٤ز ثُٔ٘ضظٔز ك٢ صقغ٤ٖ ثُققز ثُؼجٓز 6

 ٝصو٤َِ ٓغض٣ٞجس ثُضٞصش ٝثُوِن، ٝٛٔج ػجٓلإ سة٤غ٤جٕ ٣ذكؼجٕ دؼل ثلأكشثد ُضؼجه٢ ثُٔخذسثس.

ؽ، ٣ٌٖٝٔ ُِش٣جمز . َٓء ٝهش ثُلشثؽ دؤٗؾطز إ٣ؾجد٤ز: أفذ أْٛ أعذجح ثلاٗقشثف ٗقٞ ثُٔخذسثس ٛٞ ثُلشث2

 إٔ صٌٕٞ دذ٣لاً كؼجلًا ٣ؾـَ ٝهش ثُؾذجح ٝثُٔشثٛو٤ٖ.

. صؼض٣ض ثُغوز دجُ٘لظ ٝثلاٗنذجه: صغْٜ ثُش٣جمز ك٢ د٘جء ؽخق٤ز ه٣ٞز ٝٓ٘نذطز، ٓٔج ٣وَِ ٖٓ ثفضٔج٤ُز 3

 ثلاٗؾشثس ٝسثء ثُغ٤ًِٞجس ثُخطشر.

صطٞس ثُٜٔجسثس ثلاؽضٔجػ٤ز ٓغَ ثٕ صؼضص ٖٓ  ٣ٌٖٔ ُلأٗؾطز ثُش٣جم٤زلاؽضٔجػ٤ز :ء ثُٜٔجسثس ثجد٘. 4

ثُضٞثفَ ٝثُؼَٔ ثُؾٔجػ٢ ,كجُضلجػَ ٓغ صٓلاء ثُلش٣ن ٝثلاٗذٓجػ ك٢ ثُٔ٘جكغجس ثُش٣جم٤ز ٣ؼضص ثُؾؼٞس 

 دجُغوز دجُ٘لظ ٝثلاٗضٔجء ٓٔج ٣ٌٖٔ ثلاكشثد ٖٓ ثُضؼجَٓ ٓغ صقذ٣جس ثُق٤جر دؾٌَ ثًغش كجػ٤ِز.

خِـ ٖٓ ثُضٞصش ٝثُوِن ٗض٤ؾز ُٔج ٣ذزُٚ ثُلشد ٖٓ ؽٜذ صو٤َِ ثُضٞصش ٝثُوِن : ُِش٣جمز دٝس كؼجٍ ك٢ ثُض-5

 ثع٘جء ثلادثء ٓٔج ٣٘ؼٌظ دؾٌَ ث٣ؾجد٢ ػ٠ِ ثلاكشثد ٝدجُضج٢ُ ٣وَِ ٖٓ ثُقجؽز ث٠ُ ثُٔخذسثس.

ٗؾش ثُٞػ٢ ٝثُضغو٤ق : صؼذ ثلاٗؾطز ثُش٣جم٤ز ؽجٗخ ٓغج٢ُ ُ٘ؾش ثُٞػ٢ فٍٞ ٓخجهش ثُٔخذسثس, ف٤ظ -6

ج٤ُجس ثُش٣جم٤ز ٓٔج ٣غجػذ ك٢ صٞم٤ـ ثُٔخجهش ٝثُٔذجدا ثُغ٤ِٔز ٣ٌٖٔ دٓؼ دشثٓؼ صٞػ٣ٞز خلاٍ ثُلؼ

 لاخض٤جس ثٗٔجه ف٤جر فق٤ز

 

 

 

 

 



11 

(2023)ثُٜجؽ٢ٔ,

ثُضٔجس٣ٖ ثُٜٞثة٤ز ػ٠ِ صقغ٤ٖ فقز ثُوِخ ٝثُشةض٤ٖ،  صغجػذ (Cardio Exercises) ثُش٣جمجس ثُٜٞثة٤ز -6

 .ثُٔؾ٢ ٝثُؾش١ سًٞح ثُذسثؽجس :ٝص٣جدر إكشثص ثلإٗذٝسك٤ٖ ثُز١ ٣ؼضص ثُٔضثػ ٣ٝوَِ ٖٓ ثُضٞصش. صؾَٔ

  .ثُغذجفز: ٖٓ أًغش ثلأٗؾطز ؽ٤ٞػًج، ف٤ظ صغجػذ ك٢ صو٤َِ ثُوِن ٝثُضٞصش ٝصقغ٤ٖ ث٤ُِجهز ثُؼجٓز

ز ثُؼنلاس ٛزٙ ثُضٔجس٣ٖ صغجػذ ك٢ ثعضؼجدر ثُوٞر ثُؼن٤ِز ثُض٢ هذ صشثؽؼش صٔجس٣ٖ ثُٔوجٝٓز ٝصو٣ٞ 2 -

 سكغ ثلأٝصثٕ ثُخل٤لز. :دغذخ ثلإدٓجٕ، ًٔج صغجْٛ ك٢ صقغ٤ٖ صوذ٣ش ثُزثس ٝثُؾؼٞس دجلإٗؾجص. صؾَٔ

ث٤ُٞؿج: صغجػذ ك٢ صقغ٤ٖ ثُضٞثصٕ ثُؼو٢ِ ٝثُؾغذ١،  (Yoga & Meditation) ث٤ُٞؿج ٝصٔجس٣ٖ ثُضؤَٓ -3 

صٔجس٣ٖ ثُض٘لظ ثُؼ٤ٔن ٝثُضؤَٓ: صغجػذ  .ٝصوَِ ٖٓ ثُوِن ٝثُضٞصش ثُز١ ٣قجفخ كضشثس ثلإهلاع ػٖ ثُٔخذسثس

 .ك٢ صو٤َِ ٗٞدجس ثُوِن، ٝصقغ٤ٖ ثُضش٤ًض ثُز٢٘ٛ ٝثُضقٌْ ك٢ ثلأكٌجس ثُغِذ٤ز

 ٛزٙ ثُش٣جمجس صؼضص ثُشٝثدو ثلاؽضٔجػ٤ز، ٝصغجػذ ثُٔذٖٓ (Team Sports) ثُش٣جمجس ثُؾٔجػ٤ز- 4 

ًشر ثُوذّ ٝثُض٘ظ ٝ ًشر ثُغِز: صقلض ثُؼَٔ  :ػ٠ِ ثُؾؼٞس دجلاٗضٔجء، ٝٛٞ أٓش ْٜٓ خلاٍ كضشر ثُضؼجك٢. صؾَٔ

 .ثُؾٔجػ٢، ٝثلاٗنذجه، ٝثُضقٌْ ك٢ ثُـل

صؼُضذش ثُش٣جمجس ك٢ ثُٜٞثء ثُطِن كؼجُز ك٢ صقغ٤ٖ ثُققز  (Outdoor Activities) س٣جمجس ثُطذ٤ؼز 5 

٣غجػذ ك٢ صقل٤ز ثُزٖٛ  :(Hiking) ثُٔؾ٢ ك٢ ثُطذ٤ؼز أٝ ثُؾذجٍ :ز. صؾَٔثُ٘لغ٤ز ٝثُضٞثفَ ٓغ ثُطذ٤ؼ

ثُضسثػز أٝ ثُؼَٔ ك٢  .ثُضؾذ٣ق ٝسًٞح ثلأٓٞثػ: صض٣ذ ٖٓ ثُضش٤ًض ٝثلاٗنذجه ثُ٘لغ٢ .ٝصو٤َِ ثُضٞصش

  .ثُقذثةن: هذ لا صٌٕٞ س٣جمز ٓذجؽشر، ٌُٜ٘ج صغجػذ ك٢ ثُؾؼٞس دجُٔغؤ٤ُٝز ٝثلاعضشخجء

٤ز ٝثُذكجع ػٖ ثُ٘لظ صغجػذ ٛزٙ ثُش٣جمجس ك٢ صؼض٣ض ثُغوز دجُ٘لظ ٝثلاٗنذجه ثُزثص٢، ثُلٕ٘ٞ ثُوضجُ 6 -

ثُٔلأًز: صغجػذ ك٢ صلش٣ؾ ثُٔؾجػش ثُغِذ٤ز  .ثٌُجسثص٤ٚ ٝثُضج٣ٌٞٗذٝ: صؼِْ ثُقذش ٝثُضقٌْ ك٢ ثُـنخ :ٝصؾَٔ

  .دطش٣وز فق٤ز
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 (2004)ػٌجؽز,

 ثُضغو٤ق ثُقق٢ فٍٞ ٓخجهش ثُٔخذسثس ٓ٘ز ثُٔشثفَ ثُذسثع٤ز ثُٔذٌشر .-6

 ش١ ك٢ ٓشثهذز ثلأد٘جء ٝٓ٘غ ٝهٞػْٜ ك٢ دثةشر ثلإدٓجٕ.صؼض٣ض ثُذٝس ثلأع-2

 صؾذ٣ذ ثُوٞث٤ٖٗ ُٔؼجهذز صؾجس ثُٔخذسثس ٝثُقذ ٖٓ ثٗضؾجسٛج.-3
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 (2023)ثٗٞس,

ِٓلجس فٞص٤ز صقض١ٞ ػ٠ِ ٗـٔجس ثفجد٣ز ثٝ ع٘جة٤ز ٣غضٔغ ث٤ُٜج ثُٔغضخذّ ٝثف٤جٗج صضشثكن ٓغ ٓٞثد  ػذجسر ػٖ

ٓجؽ ٝ صؾؼِٚ ٣قَ ث٠ُ دقش٣ز ٝثؽٌجٍ ٝ ثُٞثٕ صضقشى ٝصضـ٤ش ٝكن ٓؼذٍ ٓذسٝط صٔش ٛ٘ذعضٜج ُضخذع ثُذ

 فجُز ٖٓ ثُخذس صؾجدٚ صؤع٤ش ثُٔخذسثس ثُقو٤و٤ز.

 

 

٢ٛ ػذجسر ػٖ ِٓلجس فٞص٤ز ٣ضْ صق٤ِٜٔج ػذش ٓٞثهغ ٝؽذٌجس إٌُضش٤ٗٝز ٓؼشٝكز، أٝ ٖٓ 

إ٠ُ  300خلاٍ ثُشعجةَ ثُذ٤٘٤ز ػذش ؽذٌجس ثُضٞثفَ ثلاؽضٔجػ٢ صقَٔ ٗـٔجس دضشددثس ٓخضِلز صضشثٝؿ د٤ٖ 

 ض ٣غذخ ٗلظ ثُضؤع٤ش ثُٔٔضغ ثُز١ صغذذٚ ثًٌُٞج٤٣ٖ أٝ دو٤ز ثٗٞثع ثُٔخذسثس ثلاخشٟ.ٛشص 360
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(2069)ثعٔجػ٤َ.

ثرٕ, ك٤ضْ دظ صشدد دٔغضٟٞ ٓؼ٤ٖ ك٢  إ٠ُ ًَدجعضخذثّ عٔجػجس ثُشأط، عْ ٣ضْ دظ ثُ٘ـٔجس دضشدد ٓخضِق صضْ 

, ٣غضوذَ ثُذٓجؽ ثُضشددثس ثُٔخضِلز، ٣قجٍٝ ٓٞثصٗضٜٔج  ثلارٕ ث٤ٔ٤ُٖ ٝدظ صشدد دٔغضٟٞ ثهَ ك٢ ثلارٕ ث٤ُغشٟ

٣ؤعش ػ٠ِ .ٝٛزث ٣غذخ خذثع ثُؼوَٛزث ثُلشم د٤ٖ ثُضشدد٣ٖ ك٢ إػجدر مذو ٗقل٢ ثُٔخ ُٔؼجدُز ثُضشدد٣ٖ 

ٓٞؽجس ثُذٓجؽ ٣ٝؤد١ إ٠ُ صـ٤٤ش ك٢ ٗؾجه ثُذٓجؽ ٝٛٞ ٓج ٣شٛن ثُلشد ٗض٤ؾز ثُضش٤ًض ك٢ ٗـٔجس ثُٔٞع٤و٠ ٝ 

صؾضضٚ ػٖ أ١ ٗؾجه ثخش، ٓٔج ٣غذخ ؽؼٞسث دجُ٘ؾٞر أٝ ثلاعضشخجء ٝثُٔضؼز ثُ٘لغ٤ز ك٢ ٓشفِز ثُلاٝػ٢ ػٔج 

جلاس ٓؾجدٜز ُضؤع٤ش ثُٔخذسثس ثُضو٤ِذ٣ز ، صقُ٘ق ثُضشددثس إ٠ُ ٣ؾٍٞ دخجهشر ٖٓ ٓؾجػش ٝثفجع٤ظ، ٢ٛٝ ف

 أٗٞثع ٓخضِلز د٘جء ػ٠ِ ثُـشك ٜٓ٘ج، ٓغَ صقغ٤ٖ ثُضش٤ًض أٝ صقل٤ض ثُؾؼٞس دجُ٘ؾٞر.
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 (2020)ثُخشثه.

ٗض٤ؾز لاعضخذثّ ثُٔخذسثس ثُشه٤ٔز ٣قذط صذثخَ فغ٢ ٣٘ؾخ ػ٘ٚ ص٤٤ٜؼ ثُذٓجؽ دذسؽض٤ٖ ٓضنجدص٤ٖ صضشثٝؿ 

ٗذغجه٤ز د٤ٖ ثُؼقجد٤ز ٝثلاٗذغجه٤ز دذسؽز صغذخ ثُٔضؼز ثُ٘لغ٤ز ٝثُؼذظ دجُقجُز ثلاٗلؼج٤ُز كضغذخ ثُذٜؾذٚ ٝثلا

ثُضثةذر إ٠ُ ص٣جدر إكشثص ٛشٕٓٞ ثُذٝدج٤ٖٓ ٝٛٞ ٛشٕٓٞ ثُغؼجدر ًٔج إٔ ثُؼقجد٤ز صض٣ذ ٛشٕٓٞ ثلأدس٣٘ج٤ُٖ 

ٝثُ٘ٞس أدس٣٘ج٤ُٖ ٝٛٞ ٛشٕٓٞ ثُضٞصش ٝثُخٞف ٝصٞهغ ثُٔخجهش, ٝثٕ صضثٖٓ إكشثص ثُٜش٤ٖٗٞٓ ك٢ ٝهش ٝثفذ 

 .٣غذخ صغْٔ د١ٞٓ ٝفذٓز ػقذ٤ز هذ صؤد١ دجُلشد إ٠ُ فجُز صؾ٘ؼ

ٝهذ ٣ؤد١ ث٠ُ صنجسح ثلاٗلؼجٍ ٝ ثصدٝثؽ٤ز ثُٔؾجػش ُذٟ ثُلشد كضؤخزٙ إ٠ُ فجُز ٖٓ ثلاًضتجح ثُٜٞع٢ ٝٛزث 

ً ك٢ ؿنٕٞ ػؾشٕٝ ده٤وز ٖٓ ثُض٘ٞع د٤ٖ فجلاس ثلاٗوذجك ٝثُقضٕ ٝثٌُآدز  ثُض٘جهل ثلاٗلؼج٢ُ ٣ضـ٤ش ٗغذ٤ج

ضتجح ثلاٗلؼج٢ُ ع٘جة٢ ثُوطخ أٝ ثلاًضتجح ثُؾذ٣ذر إ٠ُ فجلاس ثُلشؿ ٝثُغؼجدر ٝثُغشٝس، ٝصغ٠ٔ ٛزٙ ثُقجُز دجلاً

 ثُٜٞع٢ . 

 

٣ؤد١ ثعضخذثّ ثُٔخذسثس ثُشه٤ٔز إ٠ُ خلل ًلجءر ثُزثًشر هق٤شر ثُٔذٟ ثُخجفز دجلاعضشؽجع ثُغش٣غ  

سثس ثلاٗلؼج٤ُز ٝؽذس دؼل ثُذسثعجس إٔ ثلأؽخجؿ ثُز٣ٖ ِوذُ ُِٔؼِٞٓجس، ٝكوجً ُذؼل ثُضؾجسح ثُض٢ أؽش٣ش

, خنؼٞث ُِٔخذسثس ثُشه٤ٔز ٓضذج٣ٖ ثُضشدد ػ٠ِ ثلأر٤ٖٗ هذ صثدس ُذ٣ْٜ ٓؼذلاس ثلاًضتجح دؼذ كضشر ٖٓ ثُٞهش

ثُٔضؼز ثُ٘لغ٤ز ك٢ ثلاعضخذثّ ثُٔ٘ض٠ُ ُضو٤٘ز ثُٔخذسثس ثُشه٤ٔز ٣قذط خَِ دجُؾٜجص ثُغٔؼ٢ ٝلاع٤ٔج ػذّ ٝثٕ 

خـ ك٢ ثُققٍٞ ػ٠ِ صؤع٤ش ثُٔضؼز ثُ٘لغ٤ز ٓٔج ٣ذكؼٚ إ٠ُ ص٣جدر دسؽز ثُقٞس ٝهٞر ثُضشددثس، ٝ ٗؾجؿ ثُؾ

ً ػ٠ِ ثُؾٜجص ثُغٔؼ٢ ٝدجُضج٢ُ ٣ؤد١ إ٠ُ فذٝط ٓغض٣ٞجس ؽ٤ذر ٖٓ مؼق ثُضش٤ًض   .ٛٞ ٓج ٣٘ؼٌظ عِذج

٣ؤد١ ُضذٛٞس  ٝدجُضقذ٣ذ ثمطشثح ٗوـ ثلاٗضذجٙ ثُٔققٞح دلشه ثُ٘ؾجه ٝثُقشًز ٝٗوـ ثُوذسر ػ٠ِ ثلإدذثع

 .هذسثس ٛؤلاء ثلأؽخجؿ، ٝكوجً ُِضؾجسح ثُٔضٞثكشر
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 (2067)ٓقطل٠.

٢ٛٝ ٗٞع ٖٓ ثُ٘ـٔجس ثُٜجدةز ثُض٢ صذؼظ ػ٠ِ ثلاعضشخجء ٝثُٜذٝء  Crystal myth ثلاعطٞسر ثُذِٞس٣ز .6

ٝصذؼظ ك٢ ثُ٘لظ ٗٞع ٖٓ ثُ٘ؾٞر ٖٓ خلاٍ صٞثسد ثُزًش٣جس ثلأ٤ُٔز ثٝ ثُغؼ٤ذر، ًٔج إٔ ٗٞع ثُ٘ـٔز ٖٓ 

 ع ثُذثكؼ٢ ثُٜجد١ء ثُز١ ٣ذؼظ أفلاّ ث٤ُوظز إ٠ُ ثُلشد، ٣ٝذؼظ ك٢ ثُ٘لظ ثُذٜؾز.ثُ٘ٞ

٢ٛٝ ٗٞع ٖٓ ثُ٘ـٔجس ثُقجخذز ثُض٢ صضغذخ ك٢ فذٝط صقل٤ض ُؾ٤ٔغ  : Heavy metal ثُٔٞؽٚ ثُؼج٤ُز .2

 .خلا٣ج ثُؾغْ ٝثُؼوَ ٝصؼَٔ ػ٠ِ فلض ثُؼوَ دجُقٞسر ثُض٢ صض٣ذ ٖٓ ٗؾجه ثُلشد دقٞسر ٓزِٛٚ

 

 

 

 

 

 

 

 

(2068)ثُقجُـ,

 ٗٞدجس هِن.-6

 فذثع ٓضٌشس.-2

 أسم ٝ ًٞثد٤ظ.-3

 صلجهْ فذر ٗٞدجس ثُقشع.-4

 ٓنجػلجس فق٤ز خط٤شر ُذٟ ٓشم٠ ثُوِخ.-5
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