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 22-02-2025جاريخ اليشز:               11-01-2025جاريخ اللبول:                01-08-2024جاريخ الاضخلام: 

 الملخص: 

خلاٌ الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام ملاسهت جدمل العشكت جأزحر الصُام كلى الإهجاص الشكمي في يهذف البدث الى الخلشف كلى 

لت لُىت ل ،بالإفؼاس م  ( كذائحن7كصذًت جخيىن مً )مىخلاة بؼشٍ  المىخشػحنظىت  18زوىس أكل مً الصىف  م400اخخصاص كذو ظشَ

م طذ كلى اخخباس اللذو ىن اكخمذ الباخث خُث ىادي اجداد بعىشة لأللاب اللىي)الجضائش(،ب لمجمىكت مً  اللخبت اللاَىائُت العشَ

والىخائج  للبُاهاثخدلُل الاخصائي ، وبلذ الالأداء في جدمل العشكتكلى أزش الصُام في ملشفت  م(،200م+150م+100م+50المعافاث )

 اس.بحن الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام والإفؼ الإهجاص الشكميئلى وحىد فشوق كلى معخىي  الخىصل جم المخدصل كليها 

   اللاَىائُت.اللخبت الفاسكت  العشكت،الصُام، الإهجاص الشكمي، جدمل  :الذالتالكلماث 

 

Abstract: 

The aim of this research is to investigate the influence of fasting on speed endurance in relation to performance timing 

during the first and second halves of the fasting month, as well as in comparison to post-fasting conditions. This 

scientific study utilizes an experimental approach and focuses on a group of seven runners who specialize in the 400-

meter race within the under-18 men’s category; all of whom are members of the Biskra Athletics Club in Algeria. In order 

to understand the impact of fasting on endurance-speed performance, the researchers conducted Sprint tests to 

measure performance against anaerobic threshold across various distances (50m+100m+150m, and 200m). 

Additionally, statistical analyses were employed to examine the results obtained from the experiment. The study’s 

findings indicate significant differences in performance levels between the initial and latter phases of the fasting period, 

shedding light on the potential impact of fasting on speed endurance and performance timing among the selected group 

of runners. 

Keywords: Fasting; Performance Timing; Endurance Speed; Anaerobic threshold. 

 

 

 

جأثير الصيام على الإهجاس الزكمي لخحمل الطزعت طذ العخبت الفاركت اللاهوائيت لمجموع المطافاث 

 م"200م+150م+100م+50"

The effect of fasting on the performance timing of speed endurance against the 

anaerobic threshold for the distances “50m+100m+150m+200m” 
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 واشكاليت الذراضت: ملذمت

يخلل بحن الفصىٌ  ًيىن لصُام سمظان أزش كلى ت، فهى ًخغحر وٍ الجاهب البذوي هـشا لأن سمظان ٌلخمذ كلى الذوسة اللمشٍ

م مذجه  ذ كً  33وفلا لخلىٍ ت لُىمل دوسة واملت مما ًجلل فتراث الصُام كذ جضٍ ظاكت أو جلل خعب ػبُلت 15ظىت كمشٍ

اطُت في َزا الشهش المباسن لها أزاس كلى كذساث الفشد المعلم  الفصل والمىكم الجغشافي للمىؼلت. وباكخباس أن المماسظت الشٍ

اض ي خاصت هـشا للخغحراث البُىلىحُت المصاخبت للصُام والتي جخأزش بعلعلت مً الخفاكلاث المخذاخلت  كامت والشٍ

والمللذة لىؿائف أحهضة الجعم المخخلفت لزا فان أي مإزش ٌلترض َزٍ العلعلت فلذ ًإزش بشيل ئًجابي أو ظلبي كلى 

اض ي.الإ   هجاص الشٍ

اض ي مً أبشص المشاخل التي ًجب مشاكاتها وادساحها طمً  م معخىي الأداء البذوي والىؿُفي ػُلت المىظم الشٍ لخبر جلىٍ وَ

اض ي ًشاعى  ب الشٍ بُت مىـمت جىـُم ملجن وفم مىهجُت الخذسٍ بي، الزي ًخمثل في كذة وخذاث جذسٍ سصهامت البرهامج الخذسٍ

 (139، صفدت 2022)مالً،  فيها الهذف والضمً المخذد.

اطُت التي حشهذ جىىق المىافعاث فيها كلى العاخت الىػىُت والذولُت ػُلت  وفلالُاث أللاب اللىي مً بحن الفلالُاث الشٍ

م  اض ي بما فيها شهش سمظان، واخخصاص اللذو العشَ هـشا لؼبُلت م مً بحن الاخخصاصاث الأصلب 400المىظم الشٍ

م الزي ًمحزٍ والزي ًخؼلب جيامل بحن الجاهب البذوي والفعُىلىجي، ما ًجلل وعم الخدظحر  اللمل الذًىامُيي العشَ

اض ي كلى خذ ظىاء هـشا للصفت التي لل م المذسب والشٍ اطُحن المعلمحن في َزا الاخخصاص خلاٌ شهش سمظان أمش ًشَ شٍ

كذسة الفشد كلى الاخخفاؾ بالعشكت في ؿشوف اللمل المعخمش بدىمُت ملذسة  جمحزٍ وهي جدمل العشكت،  والتي حلبر كً

( مً ملذسة الفشد والخغلب كلى الخىفغ اللاَىائي لاهدعاب %100ملاومت الخلب كىذ خمل ري دسحت كالُت شذجه )

         الؼاكت.

ب الخذًث كلى مشاكبت الج  اض ي في َزٍ المشخلت ٌلخمذ الخذسٍ اهب الفعُىلىجي باخخباساث كذة ولخدذًذ معخىي الشٍ

ا اخخباس اللخبت اللاَىائُت طذ جدمل العشكت، والتي كشفها الذهخىس  بأنها اللخـت  (46، صفدت 2018)الىبِس ي،  أبشصَ

اض ي هـهىس الخلب حشاء  التي ًخجمم بها خامع اللاهخًُ والتي جإدي الى ؿهىس بلع المإششاث الفعُىلىحُت لخالت الشٍ

اطُحن جبلا للذساتهم البذهُت  ا لذي الشٍ الىلص في امذاد الؼاكت. وباكخباس أن اللخبت اللاَىائُت ًخخلف جىكُذ ؿهىسَ

ـم اهخاج الؼاكت وهفاءة الجعم. بدُث أشاسث بلع  الذساظاث التي كاما بها مجمىكت مً كلاكت بىوالىؿُفُت لما لها مً 

 الباخثحن هذساظت: 

مذي  المشدود الخشوي وهخائج ظباكاث الجشي لمعافاث المذاومت أزىاء الصُام، اظتهذف البدثدساظت د. كلي خيىمي،  -

م وهزا 3000لمذاومت المخمثل في ظباق الجشي كلى معافت جأزحر صُام شهش سمظان كلى المشدود الخشوي المىاظب لصفت ا

حن(، وكذ  اطُحن المعلمحن )حضائشٍ جىاصن الخىـُم الخشاسي الجعمي جدذ ؿشوف مىاخُت ملخذلت كىذ مجمىكت مً الشٍ

 افترض الباخث أن الامخىاق الىلي كً الخغزًت خلاٌ النهاس و خاصت الامخىاق كً جىاوٌ العىائل ًدعبب في اطؼشاباث

دعبب في جأزحر ظلبي كلى وؿائف ملذٌ 3000جإزش ظلبُا كلى هخائج المشدود الخشوي المخمثل في اخخباس حشي كلى معافت  م وٍ

بي واخخُاسٍ للُىت كصذًت جخيىن مً ) ( كذاء صىف الزوىس 13الخىاصن الخشاسي، وكذ اكخمذ الباخث كلى المىهج الخجشٍ

ًىم كبل شهش الصُام زم  11م داخل المللب ورلً بـ 3000الجشي لمعافت ظىت(، معخخذما اخخباس  33-21فئت الاوابش )

ًىم مً الصُام. ومً خلاٌ الملالجت الإخصائُت للبُاهاث بدعاب ول مً  119ًىم مً الصُام وأخحرا بلذ  25بلذ 

الخشوي كلى  المخىظؽ، الاهدشاف الملُاسي، كُمت ث، اللُمت الفائُت، مشبم واي. جىصل الباخث الى اهخفاض المشدود

م واسجفاق ملذٌ دسحت الخشاسة الجعمُت خلاٌ فترة الصُام، َزا ما ًدعبب في كذة أكشاض 3000معخىي اخخباس حشي 

ع في الىكذ المىاظب للعىائل والتي لها جأزحر مباشش كلى المشدود الخشوي وبالخالي  صخُت الىاججت كً فلذان وكذم حلىٍ

اطُت  (Hakoumi, 2019, p. 01)  .كلى الىدُجت الشٍ
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اطُت والصُام كلى معخىي دساظت بىساشُذ َشام واًذًش خعان،  - جأزحر فتراث مً الخمُت الغزائُت والمماسظت الشٍ

اض ي مً أحل ظىت(، 35البذاهت وبلع المإششاث الىؿُفُت لشخص بالغ ) الهذف مً الذساظت جلذًم بشهامج غزائي، سٍ

 البذاهت، وحلذًل بلع المإششاث الىؿُفُت )وعبت دَىن الجعم، الىصن، الظغؽ الذمىي، الىبع( خفع معخىي 

م للُىت كصذًت وجؼبُم البرهامج  المشطُت. لشخص ٌلاوي مً البذاهت بي باخخُاسَ خُث اكخمذ الباخثىن كلى مىهج ججشٍ

بشوجُيُه +  خمُتظىش( الفترة الثاهُت  0بشوجُيُه ) خمُتاخخىث الفترة الاولى كلى  كلى أسبم فتراث ول فترة لشهش واخذ،

ت اللظلاث +جمذًذاث كظلُه  ً جلىٍ مش ي + جمذًذاث كظلُه الفترة الثالثت صُام شهش سمظان +حشي خفُف + الخماسٍ

ه اللظلاث + جمذًذاث كظلُه ً جلىٍ . وللىصىٌ الى هخائج الفترة الشابلت صىم ًىمحن في الاظبىق + حشي مخىظؽ +جماسٍ

 ظاكتكُاط الظغؽ الذمىي،  ، حهاصMC_780ُله اظخخذم الباخث مجمىكت مً الأدواث: مدللا لميىهاث الجعم دك

ت  . جىصل الباخثىن الى تاخخباساث كبلُه وبلذًه ليل مشخل بأحشاءكُاط الىبع اطافه الى اظخخذام كاهىن اليعبت المئىٍ

وعبه الذَىن  ،% 7.65بيعبه  (BMI) تإشش الىخلاهخفع مخُث أن الفترة الشابلت واهذ أخعً مً خُث الىخائج 

خُث بلغ  7.89واهخفاض ملذٌ طشباث الللب ب ( ملم ص، 11/6)% اكخلاٌ الظغؽ الذمىي 7.65وصن الجعم ، % 5.71

 (300، صفدت 2021)َشام،  ن/د. 70الىبع 

ش اللذساث اللاَىائُت اللاهخُىُت وإهجاص معافت  - ىُت في جؼىٍ دساظت خشفي سطا وآخشون، جأزحر أظلىب الجملُت الامشٍ

ش اللذساث  17م خشة لفئت أكل مً 400 ىُت في جؼىٍ ظىت. َذفذ الذساظت الى ملشفت جأزحر أظلىب الجملُت الامشٍ

بي بخصمُم المجمىكت الىاخذة كلى كُىت مىخلاة م، باظخخذام ا400اللاَىائُت اللاهخُىُت وإهجاص معافت  لمىهج الخجشٍ

لت كصذًت والمخيىهت مً ) ت أكل مً 400( ظباخحن اخخصاص 08بؼشٍ ظىت مً الاوادًمُت  17م خشة للفئت اللمشٍ

اطُت خاس ي بدبذ، وكذ افترض الباخثىن بأهه جىحذ فشوق راث دلالت ئخصائُت بحن اللُاظحن اللبلي والبلذي لصالح  الشٍ

ش اللذساث اللاَىائُت اللاهخُىُت، ولضمً الإهجاص في ظباخت  ظىت،  17م خشة  لعباحي أكل مً 400اللُاط البلذي في جؼىٍ

وكذ جم أخز  400زا واخخباس العباخت الخشة لمعافت 60معخخذمحن اخخباس الخؼىة لللذسة اللاَىائُت اللاهخُىُت 

)الىظؽ الخعابي، الاهدشاف لجت الإخصائُت للبُاهاث باظخخذام كاهىن بلذي(، وبلذ الملا -اللُاظاث كلى مشخلخحن )كبلي

جىصل الباخثىن الى وحىد فشوق بحن اللُاظاث اللبلُت والبلذًت الملُاسي، ملامل الاسجباغ بحرظىن، كاهىن ث ظخىدهذ( 

ش اللذساث اللاَىائُت اللاه ىُت في جؼىٍ م. 400خُىُت وإهجاص معافت لصالح اللُاط البلذي في جأزحر أظلىب الجملُت الامشٍ

 (1505، صفدت 2023)جىفُم، 

ش جدمل العشكت لذي لاكباث المباسصة، والهذف مً دساظت أ.د. فاػمت كبذ مالح،  - جأزحر فتراث ساخت مخخلفت كلى جؼىٍ

ش جدمل  العشكت لذي لاكباث المباسصة، اظخخذمذ الباخثاث الذساظت َى الخلشف كلى جأزحر فتراث ساخت مخخلفت كلى جؼىٍ

بي كلى لت كصذًت جيىهذ مً ) خخحرثاكُىت  المىهج الخجشٍ ( لاكبت مً هادي فخاة بغذاد، واللاحي كعمً الى 18بؼشٍ

ت كىذ اظخخذام فتراث ساخت مخخلفت  مجمىكخحن مخيافئخحن، خُث افترطذ الباخثاث بأهه جىحذ فشوق راث دلالت ملىىٍ

م 150ٍش جدمل العشكت لذي لاكباث المباسصة. وكذ اظخخذمذ الباخثاث اخخباس الشهع لخدمل العشكت معافت كلى جؼى 

بلُاط كبل جؼبُم البرهامج وكُاط بلذي، ومً خلاٌ الملالجت الإخصائُت للبُاهاث باظخخذام كاهىن )الىظؽ الخعابي، 

ُىاث المعخللت( جىصلذ الباخثاث الى أهه جىحذ فشوق الاهدشاف الملُاسي، كاهىن ث لللُىاث المترابؼت، كاهىن ث للل

ت باظخخذام فتراث ساخت مخخلفت ) ش جدمل العشكت لذي لاكباث المباسصة. 140-ن/د130ملىىٍ ن/د( وان لها دوس في جؼىٍ

   (19-11، الصفداث 2011)مالح، 

م  حن في مىافعاث اللذو العشَ م خلاٌ شهش سمظان والتي 400ومً خلاٌ المخابلت المُذاهُت لخدظحراث اللذائحن الجضائشٍ

باث ملاسهت بمشخلت الإفؼاس )ما كبل أو بلذ شهش الصُام(،  اسجأي لاخـىا فيها اهخفاض وجحرة الأداء في المىافعاث والخذسٍ
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الفاسكت زحر الصُام كلى الإهجاص الشكمي في اخخباس جدمل العشكت طذ اللخبت الباخثىن الى احشاء دساظت بدثُت خىٌ جأ

 م". مً خلاٌ ػشح الدعاؤٌ الاحي: 200م+150م+100م+50اللاَىائُت لمجمىق المعافاث "

اللاَىائُت لمجمىق الفاسكت َل جىحذ فشوق دالت اخصائُا كلى معخىي الإهجاص الشكمي في جدمل العشكت طذ اللخبت  -

 م بحن الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام ملاسهت بالإفؼاس؟200م+150م+100م+50فاث المعا

 الفزطيت: 

جىحذ فشوق دالت اخصائُا كلى معخىي الإهجاص الشكمي في جدمل العشكت طذ اللخبت الفاسكت اللاَىائُت لمجمىق  -

 .الإفؼاسملاسهت ببحن الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام م 200م+150م+100م+50المعافاث 

 هذاف البحث:أ

 م أزىاء200م+150م+100م+50الخلشف كلى جأزحر الصُام كلى الإهجاص الشكمي في جدمل العشكت لمجمىق المعافاث  -

 .الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام

والثاوي مً الىصف الأوٌ م بحن 200م+150م+100م+50ملاسهت الإهجاص الشكمي في جدمل العشكت لمجمىق المعافاث  -

 .شهش الصُام

م الأداء  -   . الإفؼاسملاسهت بالأوٌ والثاوي مً شهش الصُام  الىصف أزىاءكىذ خِمل اللخبت الفاسكت اللاَىائُت جلىٍ

اض ي. - ه كلى أَمُت المإشش الفعُىلىجي لللخبت الفاسكت اللاَىائُت في جدذًذ معخىي الشٍ  الخىىٍ

 جحذًذ المفاهيم والمصطلخاث:

  :الصيام

، 2010)الذمشلي، َى الخلبذ لله حلالى بالإمعان كً المفؼشاث مً ػلىق الفجش الثاوي الى غشوب الشمغ. اصطلاحا: 

 (387صفدت 

غشوب َى كبادة ًخلشب بها اللبذ الى خالله ظبداهه وحلالى بالامخىاق كً المفؼشاث مً بذاًت الفجش الصادق الى اجزائيا: 

.  الشمغ مم جأهُذ الىُت هصىم واحب مثل صُام شهش سمظان، او صىم معخدب هصُام ًىم كشفه او غحرٍ

 الإهجاس الزكمي: 

اض ي أزىاء جأدًخه لفلالُت ملُىت. معافت( ،الىدُجت المخللت )صمً َى اصطلاحا: ا الشٍ اض،  التي ًىجضَ  صفدت، 2021)سٍ

7)  

ب او المىافعت. اجزائيا: اض ي في اداء الخشهت او العباق او المعافت خلاٌ مىاكف الخذسٍ  َى الضمً الزي ًدلله الشٍ

 جحمل الطزعت:

م بشذة 100-م 60اللذسة كلى الخفاؾ كلى معخىي كالي مً ظشكت الجشي للذة جىشاساث لمعافاث كصحرة مً  اصطلاحا:

ذ كً  %94-%92جتراوح بحن  لت جضٍ                                     مً اكص ى ظشكت. %85م بشذة 500-م 100او لمعافاث ػىٍ

(Gian Luigi Canata, 2022, p. 116)    

اض ي كلى أداء مجمىكت مً الخىشاساث لخشهت واخذة بأكص ى ظشكت،  اجزائيا: و جىشاس الخشهت الىاخذة لمعافت أكذسة الشٍ

ذ كً )  كل مً الأكص ى.أم( بعشكت 600-م 100جضٍ
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  العخبت اللاهوائيت:

ً. اصطلاحا:            هي الىلؼت التي ًبذأ كىذَا اللاهخاث في الذم بالتراهم بشيل أهبر بعبب الشذة اللالُت للخمشٍ
(W.Larry Kenny, 2022, p. 139) 

هي بذاًت حغحر هـام اهخاج الؼاكت مً اللملُاث الأًظُت الهىائُت الى اللملُاث الأًظُت اللاَىائُت خلاٌ الجهذ  اجزائيا:

 البذوي كالي الشذة

 الإجزاءاث المىهجيت:. 2

 الذراضت الاضخطلاعيت: . 1.2

 اشخملت على مزحلخين:

اظخؼلاكُت كلى دساظاث ظابلت ومشجبؼت بمىطىق البدث بغُت جدذًذ أوحه ئحشاء دساظت وان فُه  المزحلت الأولى:        

الدشابه والاخخلاف في ملالجت مشيلت البدث، واخخُاس اللُىت المىاظبت وأخز ول البُاهاث كنها جمهُذا لذساظتها فُما بلذ 

 .بأظلىب أهثر دكت وجفصُل

م البدث المزحلت الثاهيت:         اض ي المخلذد  ء الاخخباس البذوي )مظماس الجشي(خدذًذ ميان ئحشاب كام فشٍ بالمشهب الشٍ

اطاث كلى معخىي ولاًت بعىشة )الجضائش(  اض يلُ الشٍ  .03/04/2022بخاًخ:  أخز المىافلت الشظمُت مً ئداسة المشهب الشٍ

 المىهج المخبع:. 2.2

بي " للخدلُم في صخت الفشض مً خلاٌ  بُت باظخخذام اخخاس الباخث في دساظخه " المىهج الخجشٍ أخذ جصمُماجه الخجشٍ

بي َى" المىهج الزي ٌشمل اظخلصاء الللاكاث العببُت بحن  مجمىكت واخذة جخظم للُاط بلذي مخىشس. والمىهج الخجشٍ

المخغحراث المعإولت كً حشىُل الـاَشة أو الخذر أو الخأزحر فيهما بشيل مباشش أو غحر مباشش ورلً بهذف الخلشف كلى 

 (79، صفدت 2019)شهاب،  غحر مً َزٍ المخغحراث في َز المجاٌ ".أزش ودوس ول مخ

 مجخمع وعيىت البحث:  . 3.2

م اخخصاص  م، المىخشػحن في هىادي اللاب اللىي لىلاًت 400خذد الباخث مجخمم الذساظت في "كذاؤو ظباق الجشي العشَ

اض ي مىصكحن كلى 63ظىت والزًً بلغ كذدَم )18مً بعىشة )الجضائش(، صىف الزوىس أكل  أهذًت خلاٌ المىظم  10( سٍ

اض ي   .2022/2023الشٍ

لت اللمذًت "كُىت ملصىدة"، والتي جيىهذ مً ) ( كذائحن صىف روىس 7وجم اخخُاس كُىت البدث في َزٍ الذساظت بالؼشٍ

اطُت لىادي اجداد بعىشة. 18اكل مً  ً كلى ئحاصاث سٍ  ظىت، الخائضٍ

 مخغيراث الذراضت: . 4.2

 بلذ طبؼها الى:  صىف الباخثىن المخغحراث في َزا البدث 

 َى المخغحر العبب أو المثحر والزي خذد بمصؼلح "الصُام".مخغحر معخلل: و 

ى مخغحر ًيىن هاججا أو ًخغحر جبلا لخغُحر مخغحر أخش) مخغحر المعخلل(.  . والمخمثل (69، صفدت 2020)أخمذ، مخغحر جابم: وَ

    في "الإهجاص الشكمي، جدمل العشكت طذ اللخبت اللاَىائُت".  
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   أدواث جمع المعلوماث والبياهاث:. 5.2

 الاخخبار البذوي: . 1.5.2

م اللمل المعاكذ كلى اخخباس بذوي لخدمل العشكت طذ اللخبت اللاَىائُت  اكخمذ الباخث في َزٍ الذساظت سفلت فشٍ

وحهاص خاظىب، اظخماسة  Polarمعخلُىا بجهاص سصذ هبظاث الللب هىق م"، 200م+150م+100م+50لمجمىق المعافاث "

      حمم المللىماث، مُلاحي ليل خىم، صافشة.

 الاخخبار: أدواث. 2.5.2

 مظماس أللاب اللىي. -

ً وحسجُل الىخائج. -  خىم مسجل ًلىم بالىذاء كلى المخخبرً

 خيام مىصكحن كلى مظماس الجشي )خؽ الاهؼلاق والنهاًت(. -

 مُلاحي خاص ليل الخيام. -

 صافشة. -

 أكماق. -

 اظخماسة حمم البُاهاث. -

 ليل كذاء. POLAR LOOP 2هىق ظاكت جىكُذ سكمُت الىتروهُت  -

 حهاص خاظىب لدسجُل البُاهاث وجدلُلها في ول خصت اخخباس. -

 وصف الاخخبار: . 3.5.2

م 150م، 100م، 50) ( لمخخلف المعافاث01ًخخز اللذاؤون وطم الاظخلذاد خلف خؽ البذاًت المخذد في الشيل سكم )

خؽ النهاًت مداولحن  هدىم( بىطلُت اهؼلاق مً الىكىف، وكىذ ظماق ئشاسة البذء ًىؼلم المدعابلحن في اللذّو 200و

د بحن ول 4م( مم ساخت بُيُت مذة 200م و150م، 100م، 50بمعافت ) جدلُم أخعً وكذ في المعافاث المخذدة ابخذاء  

 المعافاث.

 

 م(200م+150م+100م+50اخخبار جحمل الطزعت لمجموع المطافاث ) ًوضح ضير (: 01شكل ركم )

 حعليماث الاخخبار. 4.5.2

 لظمان كىصش المىافعت. 07ًإدي اللذاؤون ) -
 
 ( الاخخباس ملا

 التزام ول كذاء بالشواق المخصص له أزىاء الجشي لمخخلف المعافاث. -

 م(200م و150م، 100م، 50البذاًت لمعافت )ًخخز اللذاؤون وطم الاظخلذاد مً )الىكىف( خلف خؽ  -

 الأداء ًيىن لأكص ظشكت في ول معافت. -
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 ًبذأ الاخخباس بلذ ئكؼاء أمش: خز مياهً، اظخلذ، زم اشاسة الاهؼلاق. -

 حسجُل الخىكُذ ًيىن كىذ احخُاص خؽ النهاًت.  -

 الخلُذ بىكذ الاظترحاق وبشيل مظبىغ بحن الاخخباساث. -

 ىفيذ الخجزبت:إجزاءاث ج. 5.5.2

خ:  ً )اللُىت( والؼاكم الؼبي وان كبل ئحشاء الاخخباس البذوي بخاسٍ لُخم  02/04/2022احخماق الباخث مم اللذائحن المخخبرً

لت ظحر اخخباس جدمل العشكت طذ اللخبت   "م.200م+150م+100م+50"لمجمىق المعافاث  اللاَىائُتششح ػشٍ

 الميذاهيت:اللياضاث والاخخباراث . 6.5.2

بُت أًام:  جم احشاء الاخخباس البذوي كلى المجمىكت الخجشٍ

 . معاء   06:00كلى العاكت  06/04/2022ٌ المىافم لـ 05/09/1443 الاسبلاء -

اح °24جدذ دسحت خشاسة   هم/ظا33، ظشكت الشٍ

 .معاء   06:00كلى العاكت  19/04/2022ٌ المىافم لـ 18/09/1443 الثلازاء -

اح °27جدذ دسحت خشاسة    هم/ظا23، ظشكت سٍ

. 06:00كلى العاكت  11/05/2022المىافم لـ  10/10/1443 الاسبلاء -   معاء 

اح °34جدذ دسحت خشاسة   هم/ظا.10، ظشكت سٍ

 مجالاث الذراضت: .26.

 المجال المكاوي:. 21.6.

اطاث  اض ي مخلذد الشٍ  فبراًش بعىشة )الجضائش(. 18المشهب الشٍ

 م كً ظؼذ البدش 99المىكم: الجىىب الششقي مً الجضائش اللاصمت، كلى اسجفاق 

 المجال الشماوي: .6.2 .2

 .11/05/2022الى  04/04/2022َـ. المىافم ٌ 1443شىاٌ  10َـ الى 1443سمظان  03جمذ الخجشبت في الفترة الممخذة مً 

 الشزوط العلميت للأداة: .7.2

الخصائص ًجب أن جخىفش فُه ختى جيىن هخائجه راث مصذاكُت وهفاءة ومً بحن َزٍ ًخمحز الاخخباس بمجمىكت مً 

 الخصائص هجذ:

ٌلخبر جلذًش الثباث مً الملاًحر الأظاظُت التي ًدخىم اليها لخدذًذ حىدة الاخخباس، فمً خلاله ًمىً الثباث:  .1.7.2

في  ىن أو الـاَشة المذسوظت، وكذ اكخمذ الباخثالخىم كلى مذي صلاخُخه ودكخه فُما ًضودها به مً بُاهاث كً الصفت 

ً في هفغ الـشوف.  َزٍ الذساظت كلى زباث هخائج أداة اللُاط )الإخخباس( كبر مشاث جؼبُله )ئكادة الإخخباس( كلى المخخبرً

جموع المطافاث لم( ًوضح كيم معامل الثباث بطزيلت إعادة الاخخبار لإخخبار جحمل الطزعت 01جذول ركم )

 (7م( )ن=200م+150م+100م+50)

 الذلالت Pمطخوى الذلالت  Rكيمت الثباث  إخخبار جحمل الطزعت ركم الإخخبار

 ٌ  م200م+150م+100م+50 الاو

 دالت اخصائُا 0.01 0.84
 م200م+150م+100م+50 الثاوي

 ( ماًلي:  01ًخـذ مً الجذوٌ سكم ) 
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أن كُمت ملامل الثباث بحن دسحاث الخؼبُلحن لإخخباس جدمل العشكت الأوٌ والثاوي لمجمىق المعافاث  

لت ئكادة الاخخباس كذسة بـ )200م+150م+100م+50) ى ملامل مشجفم داٌ اخصائُا كىذ 0.84م( باظخخذام ػشٍ ( وَ

 (.0.001معخىي الذلالت )

م( حلخبر كُم مشجفلت 200م+150م+100م+50كت لمجمىق المعافاث )مما ًذٌ كلى أن كُم الثباث لإخخباس جدمل العش 

 (440، صفدت 2022)كادٌ، ودالت كلى زباث الاخخباس وصلاخُخه للاظخخذام. 

 صذق:. ال2.7.2

عخخذم هششغ لاكخمادٍ في حمُم الاخخباساث الخدصُلُت  ٌلخبر الصذق مً أهثر الصفاث الأظاظُت للاخخباس الجُذ وَ

لصذ بصذق الاخخباس أن ًلِغ فللا ما وطم للُاظه. وكذ اكخمذ الباخث في َزٍ  واللللُت واللذساث الشخصُت...الخ. وٍ

 (73، صفدت 2018)الىمش،  فـُت )مشجفم، مخىظؽ، مىخفع(الذساظت كلى "صذق المظمىن" والزي ًلاط بالاحابت الل

كلى أظاجزة م(200م+150م+100م+50المعافاث ) لمجمىق اللاَىائُتاخخباس جدمل العشكت طذ اللخبت مً خلاٌ ػشح ف

ت،  صىفى دسحت فلذ وخبراء مخخصحن في مجاٌ أللاب اللىي وفعُىلىحُا الجهذ البذوي في مخخلف الجاملاث الجضائشٍ

  الصذق بالمشجفم

 الموطوعيت:. 3.7.2

مإشش كلى الذكُم للاخخباس البذوي الزي  ٌلؼُىا  اكخمذ الباخث في َزٍ الذساظت كلى كامل المىطىكُت مً خلاٌ ئخخُاسٍ

، كذسة الاخخباس للُاط الصفت أو الخاصُت وكذسة المخخبر كلى الخجاوب مم الاخخباس بشيل حُذ وفهمه فهما صخُدا

، 2020)أخمذ، . الدسجُل باظخخذام وخذاث الضمً للمعافت المخذدة لزا فهي راث مىطىكُت كالُتاطافت الى 

   (126-125الصفداث 
 الاضاليب الاحصائيت المطخخذمت في الذراضت:. 8.2

اظخخذم الباخث في الملالجت الإخصائُت للبُاهاث اللذدًت التي جم الخصىٌ كليها خلاٌ الجاهب الخؼبُلي )المُذاوي( 

 ( لخعاب الاحي:IBM SPSS Statistics 23.0للذساظت، الخضمت الاخصائُت )

لً، اخخباس أهىفا، اللُمت الفائُت)الىظؽ الخعابي، الىظُؽ، الاهدشاف  ، الملُاسي، ملامل الالخىاء، اخخباس شابحرو وٍ

 جلذًش حجم الخأزحر(.

 وجفطيرها:الىخائج جحليل . 3

 ىخائج:العزض وجحليل  .1.3

م البُاهاث ومعخىي ججاوعها الخأهذ مًجخؼلب الاخخباساث الإخصائُت         (10، صفحة 5102)شيراز، . ػبُلت جىصَ

م بُاهاث" الإهجاص الشكمي" في اخخباس جدمل العشكت لمجمىق المعافاث ) م( 200م+150م+100م+50ولذساظت اكخذالُت جىصَ

لً لخدلم مً ششغ  ماكخذالُت جم اظخخذام اخخباس شابحرو_ وٍ  :خلاٌ الجذوٌ الخالي الخىصَ
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في اخخبار جحمل الطزعت شابيرو_ويلك لفحص اعخذاليت جوسيع بياهاث" الإهجاس الزكمي"  ًبين هخائج اخخبار (02جذول ركم )

 (.7)ن= م( بين الىصف الأول والثاوي مً شهز الصيام ملارهت بالإفطار 200م+150م+100م+50لمجموع المطافاث )

 المخغير الاخخباراث
مطافت 

 الزكض
 اللياص

الوضط 

 الخطابي

الاهحزاف 

 المعياري 

مطخوى الذلالت 

 (P)المخطوب 
 الذلالت

 ٌ  الاخخباس الأو

اص
جــ
الإه

 
مـي

شكـ
ال

 

50
م+

10
0

م+
15

0
م+

20
0

 م

ي
ــذ
بـــل

 

1.21 0.06 0.452 
غحر دالت 

 اخصائُا

الاخخباس 

 الثاوي
1.13 0.05 0.968 

غحر دالت 

 اخصائُا

الاخخباس 

 الثالث
1.15 0.06 0.946 

غحر دالت 

 اخصائُا

 ( ما ًلي:02الجذوٌ سكم )ًخضح مً هخائج 

لً لفدص اكخذالُت  م أن كُم اخخباس شابحرو_وٍ  بُاهاث "الاهجاص الشكمي" لمجمىق المعافاثجىصَ

الى أنها غحر دالت اخصائُا، خُث هلاخف أن اللُم المخعىبت خلاٌ جىكُذ الاخخباس  م( حشحر200م+150م+100م+50)

حشحر الى أنها أهبر مً معخىي  =(P)0.946وجىكُذ الاخخباس الثالث  =(P)0.968الاخخباس الثاوي وجىكُذ  =(P)0.452الأوٌ 

م الاكخذالي في الاخخباساث الثلازت  لزا وعخيخج أن بُاهاث الاهجاص الشكمي (=0.05αالذلالت الاخصائُت كىذ ) كىذ جدبم الخىصَ

 . %95معخىي الثلت 

اخخبار جحمل الطزعت لمجموع المطافاث  في هخائج " الإهجاس الزكمي" ( ًبين هخائج اخخبار أهوفا لفحص الفزوق في03جذول ركم )

 (=0.05α(، )7م( بين الىصف الأول والثاوي مً شهز الصيام ملارهت بالإفطار )ن=200م+150م+100م+50)

 المخغير الاخخباراث
مطافت 

 الزكض

حجم الخأثير 

W 
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الخزيت 
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الليمت 

المخطوبت 

(P) 

الذلالت 

 الإحصائيت
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0.998 2 12.286 0.001 

 اخصائُا دالت

الاخخباس 

 الثاوي
 اخصائُا دالت

الاخخباس 

 الثالث
 دالت اخصائُا

 ( ما ًلي:03ًخضح مً هخائج الجذوٌ سكم )

أن كُم اخخباس أهىفا لفدص الفشوق في هخائج الإهجاص الشكمي في اخخباس جدمل العشكت لمجمىق المعافاث 

م( بحن الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام ملاسهت بالإفؼاس حشحر الى أنها دالت اخصائُا، 200م+150م+100م+50)

ت كىذ أكل مً اللُمت الملى =(P) 0.001خُث هلاخف أن اللُمت المخعىبت  ت ) (α=)0.05ىٍ ( بـ: F)كُمت ( و 2بذسحت خشٍ

مما ًثبذ أهه جىحذ فشوق راث دلالت اخصائُت كلى  (W=) 0.998، وحجم الخأزحر بذلالت مشجفلت والتي كذسث بـ 12.286

م( بحن الىصف الاوٌ 200م+150م+100م+50معخىي هخائج الاهجاص الشكمي في اخخباس جدمل العشكت لمجمىق المعافاث )

 (Cadarario, 2017, p. 73)ثاوي مً شهش الصُام ملاسهت بالإفؼاس. وال
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( ًبين دلالت الفزوق على مطخوى هخائج " الإهجاس الزكمي" في اخخبار جحمل الطزعت لمجموع المطافاث 03جذول ركم )

 (=0.05α(، )7الصيام ملارهت بالإفطار )ن=م( بين الىصف الأول والثاوي مً شهز 200م+150م+100م+50)

 المخغير الاخخبار
مطافت 

 الزكض

الوضط 

 الخطابي

الملارهت بين 

 الاخخباراث

درجت 

 الخزيت

الليمت المخطوبت 
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1.21 (1-2) 

2 

 اخصائُا دالت 0.002

 اخصائُا دالت 0.046 (3-1) 1.13 الثاوي

 غحر دالت اخصائُا  1.000 (3-2) 1.15 الثالث

 ( ما ًلي:03خضح مً هخائج الجذوٌ سكم )ً

اخخباس جدمل  "الاهجاص الشكمي" في لللُاظاث البلذًت الثلار للُىت البدث في هخائج الخصائص الىصفُت ن الفشق فيأ

 بحن الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام ملاسهت بالإفؼاس،م( 200م+150م+100م+50العشكت لمجمىق المعافاث )

 ٌ  .         ، بِىما وان فُه جلاسب في الخىكُذ بحن اللُاط الثاوي والثالثواهذ أكلى مً خُث الخىكُذ في اللُاط الأو

 وبالملاسهت بحن:                             

ت كىذ  =(P) 0.002المخعىبت جىكُذ الاخخباس الأوٌ والثاوي هلاخف أن اللُمت  - ( مما ًثبذ α=)0.05أكل مً اللُمت الملىىٍ

لمجمىق المعافاث أهه جىحذ فشوق كلى معخىي هخائج الاهجاص الشكمي في اخخباس جدمل العشكت 

 بحن الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام بأخعً جىكُذ وان في الىصف الثاوي مً الشهش.  م(200م+150م+100م+50)



ذ الالكترووي    بً شلحرة صوبحر المزضل:المؤلف  خلىق اليشش مدفىؿت لذي حاملت   oeb.dz-benchaira.zoubir@univ للمزضل:البرً

 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71 الالكترووي:الموكع     -أم البىاقي-اللشبي بً مهُذي 

 م"200م+150م+100م+50جأثير الصيام على الإهجاس الزكمي لخحمل الطزعت طذ العخبت الفاركت اللاهوائيت لمجموع المطافاث "

  

 

161 

ت كىذ  =(P) 0.046أن اللُمت المخعىبت وبالملاسهت بحن الاخخباس الاوٌ والثالث هجذ  - ( لزا α=)0.05أكل مً اللُمت الملىىٍ

لمجمىق المعافاث وعخيخج أهه جىحذ فشوق كلى معخىي هخائج الاهجاص الشكمي في اخخباس جدمل العشكت 

 الافؼاس، بأخعً جىكُذ وان في الافؼاس. بحن الىصف الأوٌ مً شهش الصُام و  م(200م+150م+100م+50)

ت كىذ  =(P) 1.000 وبالملاسهت بحن الاخخباس الثاوي والثالث هلاخف أن كُمت الذلالت الاخصائُت -  0.05أهبر مً اللُمت الملىىٍ

(=α مما ًثبذ أهه ) لمجمىق المعافاث لا جىحذ فشوق كلى معخىي هخائج الإهجاص الشكمي في اخخباس جدمل العشكت

، صفدت 2017)بىخفص،  بحن الىصف الثاوي مً شهش الصُام ملاسهت بالإفؼاس. 500 م(200م+150م+100م+50)

265،264،263) 

 :ىخائجالمىاكشت وجفطير . 4

اخخباس  في هخائج" الإهجاص الشكمي" هخائج اخخباس أهىفا لفدص الفشوق في( الزي ًمثل كشض 13مً خلاٌ الجذوٌ سكم )

بحن الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام ملاسهت  م(200م+150م+100م+50جدمل العشكت لمجمىق المعافاث )

"الإهجاص الشكمي" في اخخباس جدمل العشكت  ( الزي ًبحن دلالت الفشوق كلى معخىي هخائج14بالإفؼاس، والجذوٌ سكم )

م( خلاٌ الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام ملاسهت بالإفؼاس وعخيخج 200م+150م+100م+50لمجمىق المعافاث )

 الاحي:

جىحذ فشوق راث دلالت اخصائُت كلى معخىي هخائج " الاهجاص الشكمي" في اخخباس جدمل العشكت لمجمىق المعافاث اولا: 

 الإفؼاس.م( بحن الىصف الاوٌ والثاوي مً شهش الصُام ملاسهت ب200م+150م+100م+50)

اض ي أزىاء أداء الفلالُت  ًشي الباخث أن ظبب الفشوق في الىخائج ًشجبؽ بلىامل مإزشة في الخدمل الخاص والتي جىاحه الشٍ

 مً بذاًتها ختى نهاًتها ومً بحن َزٍ اللىامل هجذ: 

 كىامل مشجبؼت مً أحل مىاحهت الجهذ الىفس ي. -

 كىامل مشجبؼت بالؼاكت.  -

 كىامل فعُىلىحُت.  -

م الجهذ واللىي كلى فترة المىافعت.   -  كىامل مشجبؼت بخىصَ

اطُت التي حلخمذ كلى العشكت اللصىي الى شبه اللصىي والتي جخخلف دسحت  ولأن جدمل العشكت ًشجبؽ بالفلالُاث الشٍ

اطُت المخخلفت، ئر ًخخلف الخدمل الزي ًدخاحه اللذاء  باليعبت الخدمل باليعبت لذسحت العشكت في الفلالُاث الشٍ

لذسحت العشكت في ظباكاث سهع المعافاث اللصحرة كً الخدمل الزي ًدخاحه لعباكاث المعافاث المخىظؼت، أًً جـهش 

اض ي في المخافـت كلى حمُم معافت العباق بعشكت كالُت.   (24،21، صفدت 2018)الىبِس ي،  كذسة الشٍ

لمجمىق المعافاث الاهجاص الشكمي" في اخخباس جدمل العشكت هخائج "جىحذ فشوق كلى معخىي ثاهيا: 

بحن الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام بأخعً جىكُذ وان في الىصف الثاوي مً شهش م( 200م+150م+100م+50)

 الصُام. 

شي الباخث أن ظبب الفشوق ساحم خخلاٌ الأًام الأولى للخغحراث البُىلىحُت المصاخبت للصُام  وٍ ٌ 1443سمظان  05: بخاسٍ

ذ كً  م،06/04/2022المىافم لـ   بدُث وان فُه:والتي أزشث كلى الأداء  ظاكت مً الصُام 15لفترة صمىُت جضٍ

 .الىلص في كملُت الامذاد بالأهسجحن -

 اهخفاض في ظشكت هلل اللملُاث اللصبُت. -

 جشاهم خامع اللاهخًُ في اللظلاث والذم. -

ت جىفحرا للؼاكت. -  اهخفاض ملذٌ الخفاكلاث الخُىٍ

 جشاحم في هفاءة الأحهضة الىؿُفُت في جدلُم الاظدشفاء. -
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خ  ٌ المىافم لـ 1443سمظان 18وكذ لاخف الباخث أن أخعً جىكُذ وان في الىصف الثاوي مً شهش الصُام بخاسٍ

 :هخُث وان فُ الخغحراث المصاخبت للصُام، ما ًفعش جأكلم وجىُف لأحهضة الجعم المخخلفت مم 19/04/2022

- . ادة الملذٌ الأكص ى لاظتهلان الاهسجحن ملاسهت بالأظبىق الأوٌ  صٍ

 جدعً في ظشكت هلل اللملُاث اللصبُت. -

 العشكت في اظخلادة الاظدشفاء. -

 اهخفاض شذة الأًع الخلىي. -

- .ً  جدفحز الخلاًا المعإولت كلى الخخضٍ

ُذساث.جدعحن كذسة اللظلاث و  - ً الىشبىَ ادة جخضٍ   (34، 128، صفدت 2019)صابت،  الىبذ في صٍ

لمجمىق المعافاث جىحذ فشوق كلى معخىي هخائج الاهجاص الشكمي في اخخباس جدمل العشكت ثالثا: 

خ بحن الىصف الأوٌ مً شهش الصُام ملاسهت م( 200م+150م+100م+50) بالإفؼاس، بأخعً جىكُذ وان في الافؼاس بخاسٍ

خ 11/05/2022ٌ المىافم لـ 1443شىاٌ  10 زا ساحم 06/04/2022المىافم لـ  1443ٌسمظان  05م، ملاسهت بخاسٍ م. وَ

اطُحن في جدلُم أفظل هدُجت في مشخلت ما بلذ الصُام، وكلى اللُاكت الفعُىلىحُت ليل  للخالت الىفعُت المثلى للشٍ

 الجعم المخخلفت وهفاءة كمل حمُم أحهضجه. وؿائف 

لمجمىق المعافاث لا جىحذ فشوق كلى معخىي هخائج الإهجاص الشكمي في اخخباس جدمل العشكت رابعا: 

زا ساحم للخىُفاث الفعُىلىحُت م( 200م+150م+100م+50) بحن الىصف الثاوي مً شهش الصُام ملاسهت بالإفؼاس، وَ

 لمخخلف أحهضة الجعم خلاٌ الأظبىق الثالث مً صُام سمظان والتي جلاسبذ في هخائجها بمشخلت الافؼاس، خُث وان فُه:  

اض ي.اسجفاق ملذٌ ظشكت الاظخجابت )الاهلباض والاهبعاغ( مم حجم المثحر الخشو  -  ي في اليشاغ الشٍ

 اسجفاق ملذٌ الخبادٌ الغاصي بالشئخحن )الخىفغ الخاسجي( وباليعُج اللظلي الاسادي )الخىفغ الخلىي(. -

 (133، صفدت 2018)الجماٌ،  الاظخمشاس في الاداء لفتراث صمىُت أػىٌ دون الىصىٌ الى خذ الخلب. -

 اسجفاق ملذٌ اللملُاث الأًظُت أهعذة المىاد الغزائُت وإػلاق الؼاكت.  -

 ظشكت اللىدة للخالت الؼبُلُت بنهاًت اليشاغ.  -

   الاضخيخاجاث:. 5

أؿهشث هخائج الذساظت أن صفت جدمل العشكت جخأزش بمجمىكت مً اللىامل والتي جىلىغ كلى الأداء مً بذاًخه الى نهاًخه 

 : منها فىجذ

 مىاحهت الجهذ الىفس ي.بكىامل مشجبؼت  - 

 كىامل مشجبؼت بالؼاكت.  -

 كىامل فعُىلىحُت.  -

م الجهذ واللىي كلى فترة المىافعت.   -  كىامل مشجبؼت بخىصَ

ث الإهجاص الشكمي في جدمل العشكت طذ اللخبت الفاسكت اللاَىائُت لمجمىق المعافاخُث جبحن أن الصُام وان له جأزحر كلى 

 أزىاء الىصف الأوٌ مً شهش الصُام هـشا للخغحراث البُىلىحُت المصاخبت بدُث وان فُه:  م200م+150م+100م+50

 .الىلص في كملُت الامذاد بالأهسجحن -

 اهخفاض في ظشكت هلل اللملُاث اللصبُت. -

 جشاهم خامع اللاهخًُ في اللظلاث والذم. -

ت جىفحرا  -  للؼاكت.اهخفاض ملذٌ الخفاكلاث الخُىٍ

 جشاحم في هفاءة الأحهضة الىؿُفُت في جدلُم الاظدشفاء. -
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 وان فُه: ، خُثلصُاماجأكلم وجىُف لأحهضة الجعم المخخلفت مم ملاسهت بالىصف الثاوي مً شهش الصُام والزي وان فُه 

- . ادة الملذٌ الأكص ى لاظتهلان الاهسجحن ملاسهت بالأظبىق الأوٌ  صٍ

 ُاث اللصبُت.جدعً في ظشكت هلل اللمل -

 العشكت في اظخلادة الاظدشفاء. -

 اهخفاض شذة الأًع الخلىي. -

- .ً  جدفحز الخلاًا المعإولت كلى الخخضٍ

ُذساث - ً الىشبىَ ادة جخضٍ  .جدعحن كذسة اللظلاث والىبذ في صٍ

 والتي جلاسبذ في هخائجها مً خُث الاظخجابت الفعُىلىحُت مم مشخلت الإفؼاس مً خُث:

اض ي.اسجفاق  -  ملذٌ ظشكت الاظخجابت )الاهلباض والاهبعاغ( مم حجم المثحر الخشوي في اليشاغ الشٍ

 اسجفاق ملذٌ الخبادٌ الغاصي بالشئخحن )الخىفغ الخاسجي( وباليعُج اللظلي الاسادي )الخىفغ الخلىي(. -

 الخلب.اكص ى دسحاث الاظخمشاس في الاداء لفتراث صمىُت أػىٌ دون الىصىٌ الى  -

 اسجفاق ملذٌ اللملُاث الأًظُت أهعذة المىاد الغزائُت وإػلاق الؼاكت.  -

 ظشكت اللىدة للخالت الؼبُلُت بنهاًت اليشاغ.  -

 الاكتراحاث والخوصياث:. 6

م البدث:   في طل الىخائج المخدصل كليها ًلترح فشٍ

باث بمخخلف أهىاكها خلاٌ أوٌ أًام الصُام. -  ججىب الخذسٍ

جي للخمل خلاٌ وجحرث  - الخدظحر خلاٌ الأظبىق الأوٌ في شهش سمظان جيىن بأخماٌ خفُفت الى مخىظؼت مم الشفم الخذسٍ

 الأظابُم اللادمت.

م الاداء البذوي  - الاكخماد كلى الاخخباساث الفعُىلىحُت أزىاء الىصف الأوٌ والثاوي مً شهش الصُام في كُاط وجلىٍ

 والىؿُفي.

اطُح مشاكاة الفشوق الفشدًت -  خلاٌ الخدظحراث وفم الاظخجابت الفعُىلىحُت للجعم. نبحن الشٍ

 جىـُم بشهامج غزائي مخىاصن.  -

 اكتراح اهجاص أبدار كلمُت خىٌ الخأزحراث المخبادلت بحن اللخبت اللاَىائُت ومإششاث الأداء الفعُىلىحُت أزىاء الصُام. -

 بحن الخغزًت خلاٌ الصُام واللخبت اللاَىائُت. اكتراح احشاء دساظاث كلمُت خىٌ الللاكت المخبادلت -
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