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 : ٠ّىٓ ٌٍّذسة اعزخذاَ ِىٛٔبد ٌٍزؾىُ فٟ دسعبد أٚ ِغز٠ٛبد ؽًّ اٌزذس٠ت ٟٚ٘ 

 : اٌزغ١١ش فٟ شذح اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ -1

أٞ فٟ دسعخ اٌغشػخ ِضً الأخفبض أٚ الاسرفبع فٟ دسعخ اٌغشػخ ، أٚ فٟ دسعخ اٌّمبِٚخ ٚاٌمٛح 

 . الأداء ِضً الإثطبء ثٗ أٚ ص٠بدح عشػزِٗضً الأخفبض ثٙب ٚص٠بدرٙب أٚ رم١ٍٍٙب ، أٚ فٟ دسعخ رٛل١ذ 

 : اٌزغ١١ش فٟ ؽغُ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ -2

  أٞ اٌزغ١ش فٟ اٌفزشح اٌّؾذدح ٌلأداء عٛاء ثبٌض٠بدح أٚ ثبٌٕمص ٚوزٌه اٌزغ١ش فٟ ػذد ِشاد رىشاس الأداء

 : ( اٌزغ١١ش فٟ فزشاد اٌشاؽخ ) وضبفخ اٌؾًّ -3

 .ئٔب أْ رىْٛ فزشاد غ٠ٍٛخ أٚ فزشاد لص١شح أٚ رىْٛ ا٠غبث١خ أٚ عٍج١خ 

   

 : اٌض٠بدح اٌّطشدح فٟ ؽًّ اٌزذس٠ت -1

أٞ ص٠بدح ِمٕٕخ ػٍٝ ِذٜ الأعبث١غ لا أْ ٠ظً ؽًّ اٌزذس٠ت صبثزبً وّب ٘ٛ ػٍٝ أْ رزُ اٌض٠بدح ثؼذ ظّبْ 

اٌؾًّ غ١ش رٞ دٜٚ ، ػٕذئز رجذأ ص٠بدح  ػ١ٍّبد اٌزى١ف اٌٛظ١ف١خ لأعٙضح اٌغغُ ٌذسعخ أْ ٠صجؼ ٘زا

ؽًّ اٌزذس٠ت ، ٠ٚىْٛ رٌه ػٓ غش٠ك ص٠بدح شذح ؽًّ اٌزذس٠ت ٚص٠بدح ؽغُ ؽًّ اٌزذس٠ت ٚص٠بدح 

وضبفخ ؽًّ اٌزذس٠ت ثششغ أْ رغ١ش رٍه اٌض٠بدح ٚرؾمك ٌٍجشٔبِظ اٌطش٠مخ إٌّٛرع١خ اٌّؼشٚفخ ، ٠ّٚىٓ 

 . ثمخاٌجذء ثض٠بدح ػبًِ ٚاؽذ فمػ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌغب

 :الإػبدح إٌّزظّخ ٌؾًّ اٌزذس٠ت -2

٠غت أْ ٠ىْٛ رىشاس اٌؾًّ ِغزّشاً دْٚ ؽزف ٌجؼط أعضائٗ أٚ ئظبفخ لأعضاء أخشٜ ؽزٝ ٠زّىٓ 

ٚئرّبَ ظب٘شح رى١ف أعٙضح اٌغغُ ٌؾًّ اٌزذس٠ت لأْ الإػبدح غ١ش إٌّزظّخ  الاعزفبدحاٌلاػت ِٓ 

 . ٌفزشاد اٌزذس٠ت لا رّٕٟ اٌٛظبئف اٌؾ٠ٛ١خ ٌلاػت

 : اٌشبًِ الاعزؼذاد -3

ٚ٘ٛ أْ ٠ىْٛ اٌلاػت ػٍٝ دسعخ ِٓ اٌغلاِخ اٌٛظ١ف١خ ، ٚأْ ٠زّزغ ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رّىٕٗ ِٓ 

اٌزمذَ فٟ س٠بظزٗ ، ٌٚزؾم١ك رٌه ٠غت ئعشاء الاخزجبساد اٌٛظ١ف١خ اٌؼبد٠خ )اٌفؾص اٌطجٟ اٌزؾب١ًٌ ( 

 . اٌجذ١ٔخ دالاخزجبساٚاخزجبساد اٌطت اٌش٠بظٟ ٌم١بط ِغزٜٛ وفبءح الأعٙضح اٌؾ٠ٛ١خ ٚوزٌه 

   انتحكى في درجبت حمم انتذريب

ضيالأسس انفسيىنىجية نتكىين حمم انتذريب انريب    
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 : اٌّٛاصٔخ ث١ٓ فزشاد اٌشاؽخ ٚؽًّ اٌزذس٠ت -4

ثغشض ظّبْ ػ١ٍّبد الاعزشفبء ٚرغذ٠ذ ِخبصْ اٌطبلخ ثبٌؼعلاد ٚاٌىجذ ِغ ِشاػبح أْ رزٕبعت رٍه 

 . اٌفزشاد ِغ ِشاؽً اٌؼّش اٌّخزٍفخ

  :اٌزؾ١ًّ اٌفشدٞ أٚ ِشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ -5

لأعٙضح اٌؾ٠ٛ١خ ٌُٚ ٠غزمش ػٍٝ اٌغٙبص اٌؼصجٟ اٌفز١بْ ٚاٌصغبس ٌُ ٠ىزًّ ٌذ٠ُٙ ٔعظ ثؼط ا

ٚاٌٙشِٟٛٔ ُٚ٘ ٠خزٍفْٛ ػٓ اٌىجبس فٟ إٌٛاؽٟ اٌج١ٌٛٛع١خ ، ٌٚزٌه ٠غت ػذَ رؼ١ُّ ثشاَ اٌزذس٠ت 

ػٍٝ اٌلاػج١ٓ ثً ٠غت ِشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ث١ٓ ِشاؽً اٌؼّش اٌّخزٍفخ ، صُ ِشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ 

 . ٛافش ثؼط اٌطبلخ ٌؼ١ٍّبد اٌٙذَ ٚاٌجٕبءفٟ اٌؼّش اٌٛاؽذ ، ٚرٌه ٌعّبْ ر

 : رطج١ك اٌؾًّ اٌّؾذٚد -6

ٌىٟ ٠ىزغت اٌلاػت لذساد عذ٠ذح ، ٌٚىٟ رزى١ف أعٙضرٗ ٚأػعبؤٖ ِغ ٘زا اٌؾًّ أٚ ران ٠غت أْ 

اٌزؼت ٠ّٚىٓ أْ ٠ضداد ٘زا اٌزؼت ٌذسعخ ثغ١طخ ِٓ الإعٙبد ٠إدٜ ؽًّ اٌزذس٠ت اٌٝ لذس ِٕبعت ِٓ 

  ػٍٝ أْ ٠زُ اٌٛصٛي اٌٝ ٘زٖ اٌذسعخ فٟ فزشاد ِؾذدح ٠عؼٙب اٌّذسة فٟ ثشاِغٗ .

 

  : ( اٌّغزٜٛ الأٚي ) اعزؼبدح اٌشفبء اٌغش٠غ -1

اٌٙذَ فغ١ٌٛٛع١خ ثبٌّغزٜٛ الأٚي ثؼذ أزٙبء ِٛعخ اٌؾًّ ، ٚفٟ ٔٙب٠خ ػ١ٍّبد رجذأ اٌؼ١ٍّبد اٌ

اٌّصبؽجخ ٌٗ ، ٚ٘زٖ اٌؼ١ٍّبد رجذأ ثؼذ أزٙبء اٌؾًّ ثضٛأٟ ٚرغزّش ؽزٝ ػذح دلبئك ٚرؾذس ف١ٙب 

صلاصٟ أد٠ٕٛع١ٓ اٌفٛعفبد ، ٠ٚطٍك  ػٍٝ ٘زا اٌّغزٜٛ  ( atp + Pc ) ػ١ٍّبد اعزشفبء خبصخ ِضً

 . ( ؼ٠ٛط اٌضائذ) ِغزٜٛ اعزؼبدح اٌشفبء اٌغش٠غ ( ، ٚاٌزٞ رؼمجٗ ػ١ٍّبد اٌزى١ف اٌّغزٙذفخ ) اٌز

  : ( اٌّغزٜٛ اٌضبٟٔ ) اعزؼبدح اٌشفبء اٌّزٛعػ -2

دلبئك  10فغ١ٌٛٛع١خ اٌزٟ رؾذس ثؼذ أزٙبء اٌّغزٜٛ الأٚي ، ٚاٌزٟ ؽذدد ثـ ٠ٚمصذ ثٗ اٌؼ١ٍّبد اٌ

ِٓ أزٙبء اٌؾًّ اٌجذٟٔ ، ٚرؾذس خلاٌٙب ػ١ٍّبد خبصخ ثبعزؼشاض اٌغ١ٍىٛع١ٓ ، ٚرغزّش ٘زٖ 

 . دلبئك ٚؽزٝ ػذح عبػبد ٚرخزٍف ِٓ ؽبٌخ اٌٝ أخشٜ 10اٌؼ١ٍّبد ثؼذ اٌؾًّ ثـ 

 انتىقيتبت انزينية لحذوث عًهيبت انتكيف اننبتجة عن استخذاو الحًم انبذني  
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فغ١ٌٛٛع١خ اٌؾبدصخ ٠ٚمصذ ثٙب رٍه اٌؼ١ٍّبد اٌ : ( اٌّغزٜٛ اٌضبٌش ) اعزؼبدح اٌشفبء غ٠ٍٛخ اٌّذٜ -3

رغزّش ؽزٝ ػذح ثؼذ أزٙبء ػ١ٍّبد اٌّغزٜٛ اٌضبٟٔ ، ٚاٌزٟ رجذأ ثؼذ أزٙبء اٌؾًّ ثؼذح عبػبد ٚلذ 

  أ٠بَ ، ٚرزُ خلاٌٙب ِغّٛػخ اٌؼ١ٍّبد اٌخبصخ ثبلإٔض٠ّبد ، ٚثٕبء اٌجشٚر١ٕبد .

 

  : رّش ػ١ٍّخ اٌزى١ف ػٍٝ الأداء ثضلاس ِٛعبد ِززبثؼخ

 :ػ١ٍّبد اٌزى١ف اٌغش٠غ  -1

 إٌبرغخ٠ٚمصذ ثٙب رٍه اٌؼ١ٍّبد أٚ سدٚد الأفؼبي إٌبرغخ ػٓ ِض١شاد اٌؾًّ ، ٚاٌؼ١ٍّبد اٌفغ١ٌٛٛع١خ 

ٚاٌزٟ رؾذس ثصٛسح عش٠ؼخ ، ٠ٚذخً رؾذ ٘زا إٌظبَ ػٍٝ عج١ً اٌّضبي اٌزى١ف اٌّإدٞ اٌٝ الاسرمبء 

 . ثّغزٜٛ لٛح الأمجبض اٌؼعٍٟ فٟ رذس٠جبد اٌمٛح

 :ػ١ٍّبد اٌزى١ف ِزٛعطخ اٌغشػخ -2

ٙب ٟٚ٘ رٍه اٌؼ١ٍّبد اٌزٟ رؾزبط اٌٝ فزشح ص١ِٕخ أغٛي ِٓ اٌؼ١ٍّبد اٌغبثمخ ، ٠ٚذخً رؾذ ٔظبِ

 . غ١ٓ فٟ رذس٠جبد اٌزؾًّوغٚثّغزٜٛ ألصٝ عؼخ لاعزٙلان الأ الاسرمبء

 :ػ١ٍّبد اٌزى١ف اٌّزأخشح -3

٠ٚمصذ ثٙب سدٚد الأفؼبي إٌبرغخ ػٓ اٌؾًّ اٌجذٟٔ ، ٚاٌزٟ رغزغشق ٚلزبً غ٠ٛلاً ، ٠ٚذخً رؾذ ٔظبِٙب 

اٌٙبدفخ ٌٍزغ١١ش فٟ  ػٍٝ عج١ً اٌّضبي ػ١ٍّبد ِضً ثٕبء ٚرى٠ٛٓ اٌمٍت اٌش٠بظٟ وزٌه ػ١ٍّبد اٌزى١ف

  أعبث١غ . 6:  4اٌؼظبَ ٚاٌّفبصً ، ٚأعٙضح اٌمٛاَ ، ٚاٌزٟ رغزغشق ٚلزبً غ٠ٛلاً ، ِٓ 

 

 

٠ّىٓ ٚصف ٚرؾذ٠ذ ؽًّ اٌزذس٠ت ِؼ١ٍّبً ثٛاعطخ اعزخذاَ ثؼط اٌّإششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌزٟ رؼجش 

وبً٘ اٌلاػت ٚأعٙضح عغّٗ اٌّخزٍفخ ، ٠ٚغزخذَ فٟ رٌه ػذح ػٓ ِغزٜٛ اٌغٙذ اٌجذٟٔ اٌٛالغ ػٍٝ 

 : غشق ِٕٙب

 

 

  عًهيبت انتكيف عهً الأداء    

 طرق تقنين الأحمبل انتذريبية
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 . جينكسوأولاً : انتذريب ببستخذاو نسبة يئىية ين الحذ الأقصً لاستهلاك الأ

غ١ٓ ، ئؽذٜ أُ٘ اٌّمب١٠ظ اٌّمٕٕخ ٌزؾذ٠ذ ِمذاس اٌؼتء وغٚبط اٌؾذ الألصٝ ِٓ اعزٙلان الأ٠ؼزجش ل١

رذس٠جبد اٌزؾًّ ، ئلا أْ ل١بعبرٗ رزطٍت ظشٚسح اعزخذاَ اٌّؼًّ ، اٌفغ١ٌٛٛعٟ ٚاٌؾًّ اٌجذٟٔ فٟ 

أْ صّخ ػلالخ ث١ٓ اعزٙلان  ٚٔظشاً ٌصؼٛثخ أعشاء رٌه ثٕغجخ ٌٍّذسة ، فبْ اٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ أصجزذ

ػ١ٍخ ٠ّىٓ الاػزّبد ػٍٝ ِؼذي اٌمٍت ِٚؾذد ثبٌشذح  ثٕبءً  غ١ٓ ِٚؼذي اٌمٍت أصٕبء اٌزذس٠ت ، ٚوغٚالأ

َ شذح 1989غ١ٓ ، ٚلذ ؽذد ) سٚة علاِبوش ( وغٚف١ّب ٠ؼبدي رٌه ِٓ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ لاعزٙلان الأ

 : اٌؾًّ اٌجذٟٔ فٟ رذس٠جبد اٌزؾًّ ثٕبء ػٍٝ رٌه ثخّظ ِغز٠ٛبد وّب ٠ٍٟ

 : الدستىي الأول

% ِٓ ِغزٜٛ اٌؾذ  65% اٌٝ  55ث١ٓ  ِب غ١ٓوغٌٚلأّغزٜٛ رجٍغ ٔغجخ الاعزٙلان ٚفٟ ٘زا اٌ

% ِٓ ألصٝ ِؼذي ٌٍمٍت ، ٚ٘زا اٌّغزٜٛ ٠ؼزجش  70% اٌٝ 60الألصٝ ٌلاػت ، أٞ ِب ٠ؼبدي 

ُ  ٌٍزذس٠ت ثّغبفبد أغٛي ِٓ ِغبفخ اٌغجبق ، ٠ّٚىٓ ثبعزخذاَ ٘زا اٌّغزٜٛ أداء ؽًّ  ً ِٕبعجب

  ئؽذٜ اٌزذس٠جبد اٌزٟ رزُ ػٕذ ٘زا اٌّغزٜٛ ِٓ اٌشذحرذس٠جٟ وج١ش اٌؾغُ ، وّب ٠ؼزجش اٌزذس٠ت ثبلأصمبي 

 : الدستىي انخبني

% ِٓ ِغزٜٛ اٌؾذ الألصٝ ، أٞ ِب  75% اٌٝ  66غ١ٓ ؽٛاٌٟ وغٚرجٍغ ٔغجخ اعزٙلان الأٚف١خ 

% ِٓ ألصٝ ِؼذي ٌٍمٍت ٚرؾذ ٘زا اٌّغزٜٛ رٕذسط رذس٠جبد اٌزؾًّ  75% اٌٝ  ٠71ؼبدي 

ًُ ثؼذ ٠َٛ ٚرإدٞ اٌٝ ٚرذس٠جبد اٌغشػبد اٌخف١فخ ، ٚ٘ز ٖ اٌشذح رٕبعت الأفشاد اٌز٠ٓ ٠زذسثْٛ ٠ِٛب 

ؽذٚس رأص١شاد ئ٠غبث١خ ثبٌٕغجخ ٌلاػج١ٓ اٌّجزذئ١ٓ أٚ فٟ ثذا٠خ اٌّٛعُ اٌزذس٠جٟ ، ٚ٘زا اٌّغزٜٛ ِٓ 

 . اٌشذح ٠ف١ذ لاػجٟ اٌزؾًّ ثشىً أفعً ِٓ اٌّغزٜٛ اٌغبثك

 : الدستىي انخبنج

% ِٓ ِغزٜٛ اٌؾذ الألصٝ ٌٗ  80% اٌٝ  76 الأٚوغغ١ٓعزٙلان فٟ ٘زا اٌّغزٜٛ ِٓ اٌشذح ٠جٍغب ا

 % ، ٠ٚؼزّذ ػٍٝ الأداء ثٙزٖ اٌشذح ِزغبثمٛا 80% اٌٝ  ٠76مبثٍٗ ِؼذي ٌٍمٍت ٠زشاٚػ ِب ث١ٓ 

اٌّغبفبد اٌط٠ٍٛخ ، ٚوزٌه فٟ ؽبٌخ اٌزذس٠ت فٟ ِغزٜٛ اٌؼزجخ اٌفبسلخ اٌلا٘ٛائ١خ ، ٚفٟ ٘زا اٌّغزٜٛ 

ِٓ اٌشذح ٠ؼزجش اٌغ١ٍىٛع١ٓ ٘ٛ اٌّصذس الأعبعٟ ٌٍطبلخ ، ٠ٚفعً ف١ٗ اعزخذاَ غش٠مخ اٌزذس٠ت 

 . اٌفزشٞ
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  : الدستىي انرابع

% ِٓ ِغزٜٛ اٌؾذ الألصٝ ، ِٚؼذي  90% اٌٝ  81ِٓ  الأٚوغغ١ٓٚف١ٗ رزشاٚػ ٔغجخ اعزٙلان 

% ، ٚرغزخذَ ٌزٌه غشق اٌزذس٠ت ٌزٕظ١ُ اٌغشػخ ٚرذس٠ت  90% اٌٝ  81اٌمٍت ٠ىْٛ ثٕغجخ 

اٌّشرفؼبد ، ٠ٚطٍك أ٠عبً ػٍٝ ٘زا اٌّغزٜٛ اٌؼزجخ اٌفبسلخ اٌلا٘ٛائ١خ ، ٚاٌزذس٠ت ثٙزٖ اٌشذح ٠غبػذ 

بػذ ػٍٝ ئششان الأ١ٌبف اٌؼع١ٍخ عش٠ؼخ ، وّب ٠غ الأٚوغغ١ٓػٍٝ رط٠ٛش لذسح اٌغغُ ػٍٝ اعزٙلان 

الأوغذح ٠ٚؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش ِغزٜٛ اٌمذساد اٌٙٛائ١خ ٚاٌلا٘ٛائ١خ ئلا أْ اٌزذس٠ت ثٙزا اٌّغزٜٛ ِٓ 

 . اٌشذح ِٓ شأٔٗ أْ ٠إدٞ اٌٝ ص٠بدح رشاوُ ؽبِط اٌلاوز١ه فٟ اٌؼعٍخ صُ ص٠بدح رشو١ضٖ فٟ اٌذَ

 : الدستىي الخبيس

% اٌٝ  91% ِٓ اٌؾذ الألصٝ ف١ّب ٠مبثً  100% اٌٝ  91ثٕغجخ  الأٚوغغ٠ٚٓ١ىْٛ فٟ اعزٙلان 

% ِٓ ألصٝ ِؼذي ٌٍمٍت ، ٠ٚغزخذَ ٘زا اٌّغزٜٛ ِٓ اٌشذح ػٕذ اٌزذس٠ت ثطش٠مخ رٕظ١ُ  100

لا٘ٛائ١خ ٚص٠بدح ِشبسوخ الأ١ٌبف اٌغشػخ ، ِٚٓ أُ٘ ِضا٠بٖ أٔخ ٠ؼًّ ػٍٝ ص٠بدح ِغزٜٛ اٌطبلخ اٌ

اٌؼع١ٍخ اٌغش٠ؼخ فٟ اٌؼًّ اٌؼعٍٟ ، ٚثبٌزبٌٟ رط٠ٛش اٌغشػخ ، ٚ٘زا اٌّغزٜٛ ِٓ اٌشذح ٠غزخذَ 

صب١ٔخ ٠ؼمجٙب فزشح اعزشفبء  20اٌٝ  15ػبدح ػٕذ اٌزذس٠ت ثبٌغشػبد اٌغش٠ؼخ ؽ١ش ٠ىْٛ الأداء ٌفزشح 

ً  20اٌٝ  15ِٓ   . صب١ٔخ أ٠عب

 

 . ػٕذ ص٠بدح شذح اٌؾًّ اٌجذٟٔ الأٚوغغ١ٓػذَ ص٠بدح اعزٙلان  -1

  . ظشثخ ٌىً دل١مخ 180ص٠بدح ظشثبد اٌمٍت ػٓ  -2

 . ص٠بدح ػذد ِشاد اٌزٕفظ ٌذسعخ لا ٠غزط١غ اٌفشد ِؼٙب الاعزّشاس فٟ الأداء -3

  ١ٍٍِغشاَ % .  80ص٠بدح رشو١ض ؽبِط اٌلاوز١ه ػٓ  -4

 : حبنيبً : انتذريب يع استخذاو يعذل ضرببت انقهب

ٍت فٟ اٌذل١مخ ، ٚفٟ ِؼظُ اٌؾبلاد ٠ىْٛ ػذد ظشثبد م٠ش١ش اٌٝ ػذد ِشاد ظشثبد اٌ٘ٛ ِصطٍؼ 

اٌمٍت فٟ اٌذل١مخ ِغب٠ٚخ ٌؼذد ِشاد إٌجط فٟ اٌذل١مخ ، ٚلذ ٠ؾذس خٍػ ث١ٓ اعزخذاَ ِصطٍؼ ِؼذي 

اٌمٍت ِٚؼذي إٌجط ، ٌٚزٛظ١ؼ رٌه فبْ ِؼذي اٌمٍت ٘ٛ اٌؼذد اٌؾم١ك ٌعشثبد اٌمٍت خلاي اٌذل١مخ 

اٌٛاؽذح ، ٠ٚؼجش ػٕخ ) ظشثخ / دل١مخ ( ، أِب ِؼذي إٌجط ٠مصذ ثٗ ) اٌّٛعخ أٚ إٌغّخ اٌزٟ ٠ّىٓ 

الحذ الأقصً لاستهلاك الأوكسجينعلايبت انىصىل الى        
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الإؽغبط ثٙب ػٕذ رأص١ش٘ب فٟ اٌششا١٠ٓ اٌمش٠جخ ِٓ عطؼ اٌغٍذ( ٚفٟ الأؽٛي اٌؼبد٠خ ٠زطبثك وً ِٓ 

 . ِؼذي اٌمٍت ِٚؼذي إٌجط

اٌمٍت ظشثبد ٠ٓ ٌذلبد اٌمٍت ، ٚأْ ِؼذي ٠ٚإوذ رٌه ) فبسٚق ػجذ اٌٛ٘بة ( ؽ١ش روش أْ إٌجط لش

اٌّؼذي اٌطج١ؼٟ لأمجبض ػعٍخ اٌمٍت ٠ٚغزّش ٌّذح ) ٘ٛ ظشثخ / دل١مخ ( ٚ 100 – ٠60زشاٚػ ث١ٓ ) 

ِٓ  0.3ِٓ اٌضب١ٔخ ( ، ٚػٍٝ رٌه فاْ اٌذٚسح اٌىبٍِخ ٌؼ١ٍّخ أمجبض ٚأجغبغ اٌمٍت رغزغشق )  0.5

 . ظشثخ / دل١مخ ( ٚ٘ٛ ِؼذي دلبد اٌمٍت فٟ اٌذل١مخ 75مخ ) ٙب فٟ اٌذل١ٌاٌضب١ٔخ ( ، ٚثزٌه ٠ىْٛ ِؼذ

٠شًّ اسرجبغ أزظبِٗ ٚعشػزٗ ٚشذرٗ ، ٚ٘زا ٠ؼطٟ ِإششاً صؾ١ؾبً ٌؾبٌخ ٠غت اْ إٌجط  ٌٚزؾذ٠ذ 

 . اٌغغُ اٌؾم١مٟ فٟ أغٍت اٌؾبلاد ، أٞ أٔٗ ٠ّىٓ اٌؾىُ ػٍٝ ؽبٌخ اٌمٍت ِٓ خلاي ل١بط إٌجط

 
 

  
 

 


