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 السرعة تدريبات

Sports training for speed 

يعددمفهومددلسفعة دد وجفهددلفلرمددجفعةلودد فعةو دديلةلريجفةجمبةددجفوجددةفعب دد ر    فعةع ددجيجف
ل  ةددددجفعب دددد     ففعةع ددددج عةل  رددددجفوددددلفعة  دددد مبفعة دددد ينفهدددد ف دددديلف  ةددددجفعبل  دددد  ف

ف. عةع ج
عةه د فجفففد كه فيع  فهصطجحفعة  وجفهلفلرمجفعةلو فعةهيك ليكيجفولفهعمبفعة غيد ف

ف–عةه د فجفففد عة غيد فف–عةه د فجففف عةعلاقجف يلفعةزي مةففآ  ل هعلةف,ف  ةل  جفةجزهلف
ف.عةزهلف عة غي ففف-لعةزهف   ةل  جفةجزي مةفف
  كد  فه    عدجفهدلفلدل فف مع قدم ةفعةود مفوجدةفف عة د وجف دفإل يدلك ف.فلي ىف شد  ةزف 

ففد   كد  فهعيلدجفف مع عة م ةفوجدةفف  لي ىفعة ع فعلفعة  وجففعقص فهمة فلع مفف
عة  كد  فف لدلع  يدلك في لد لبفلدل فلع دمفهدلف.فلفةف ع يفف ش  ةزف فعقص فزهلفههكل

فيهثددبف  كدد  فعةردد ف Cyclie Movements عة ي  دديجفل ددلفعة  كدد  فعةه كدد  ة
هدلفف  د ىف لدلع  ديلفعلف لد  فف عةخفف..فلعة    جفلعة رميففل كلبفعة يبفف لعةهش

 شد هبفوجدةفف ل دةفعة  كد  فعةهغجودجفعة د Acycile Movements عة  ك  فعةل يمة
ف  ؤمىفه ةفلع مةفهثبفهم  ةف كبفعةكد ةفلهمد  ةفعة صدليبففدفلعة  هم  ةف  كيجفلع مةف

,فعةع بفعة لىف عة هحففف ل هةفعة  صفف لك ةفعة ججفلهم  ةفمفنفعةرججفف ل,فك ةفعة مسف
لهثدددددبف,فعةدددددخف...فعةره ددددد زفففددددد فعلأ  عةهكدددددل ةفوجدددددةففعلأه هيدددددجهمددددد  ةفعةم  ردددددجفف ل

 شد هبفوجدةفف ل دةفعة  كد  فعة د Compination Movements عة  كد  فعةه ك دج
هثدبفهمد  ةفع د لاسفل ه يد فف–فل ل مد هلفهم  ةف  كيجفلع دمةفل دؤمىفةهد ةفلع دمةفف كث 
ف.هم  ةفعبق  عبفلعةلثبفل عةك ةف

ف
ف
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ف-:ويميز هارة بين ثلاثة اشكال للسرعة وهى 
 . Sprint عة  وجفعبل   ةيج -1
 . Speed Of Movement عة  وجفعة  كيج -2
 .Reaction Time   وجفعب  ر  ج -3

 العوامل الفسيولوجية المؤثرة فى السرعة 
ي أ سفوجيم ف لهيجفف ي ىف ع فعةعجه  فعلف ل  ف ع فعةعلعهبفعةو يلةلريجفعة 

 -: يأ   ذهفعةعلعهبفه فف  سلهلف,فل طلي فصوجفعة  وجف
 :العضلية للأليافالخصائص التكوينية  -1

 ي ددد  ففل  ددد ى هددد ع فف ةيددد ف شددد هبفوجدددةففعلإل ددد لث ددد فوجهيددد فعلفو دددلا ف
عةث ليدجف  هيدزف  بل  د  فعة د ينفف ل ديلفففد فعة ط    هيزف  بل    فعلألةةف
فعة ي  دد هردد بفعة ددم يبفففدد ف ر يدد فعة دد فةلأ  دد  لل يرددجفف دد لألةةف ه   ل مدد 

ي هيدددزف زيددد مةفل ددد جففعةدددذيلردددمفعلدددبفي طجدددبفلق ددد فطدددليلافة لهيدددجفه ددد لىفعةوددد مف
فعلألشددطجففدد ه   ددجفو ةيددجففإةددةهعوددسفو ددلا بفةجلصددلبفففدد عة هدد ع ففعلأةيدد ف
صددوجفعة دد وجفكه دد     فعةعددملفةه دد ف  فقصددي ةففعلألةددة  طجددبف  ةم رددجففعة دد 
ف.ه      فعة    جفف بفعة لىفلعة    جفةه  ف  فقصي ةفعةع ف ف
  -: يالنمط العصب   -2

عة  كددد  فف مع ي أ دددسفوجيمددد فقدددم ةفعةوددد مفوجدددةف ددد وجففعة ددد عةعلعهدددبفف  دددسهدددلف
فعةعصد  ي دلسف مد فعةرمد زففعة د عةه  جوجف أقصةف  وجفوهجيجفعة  كسفلعة لريبف

(C.N.S) د وجفعة غييد فف  كهلففدف لو عفبلفه للجفعةعهجي  فعةعص يجفعة فف 
ة دم ةفعةود مفوجدةف د وجفف    د  ع  د عف(فعلإثد  ة) د ب ففإةدة(فعةكدف)هلف  ب ف

ةدددذة فلردددمفعلفعة لعفددديفعة ددد سف ددديلفعةلوددد  ففعةه عدددممةف,فعة  كددد  فعةه  جودددجفف مع 



3 

 

 لهيدددجفف   دددمسف م ردددجفك يددد ةففدددف ةجه عكدددزفعةعصددد يجفعةه  جودددجفهدددلفعةعلعهدددبفعة ددد
ف.ل طلي فصوجفعة  وج

 -: المميزة بالسرعةالقوة  -3
 لهيدددجفصددوجفعة ددد وجففإهك ليددج Oslin قدد سف مدد فعلزةددديلف عة  ددل فعة دددف ث  دد 

عةع بفعة لىفكل يردجفة لهيدجفل طدلي فف عةه  ف  فعة صي ةفففليةه     عبل   ةيجف
فإلفإث د   Muttenzfat كهد فع د ط  فهل لزفد ى,فصدوجفعة دلةفعةع دجيجفةدميمسف

عة دد   جف  ددأث ف م رددجفك يدد ةف  ددلةفو ددلا فعة دد قيلفففدد  دد وجفعة ددم فلعةددمل علف
 دددذة ففددد لفه  لةدددجف لهيدددجفعة دددلةفعةع دددجيجفعةههيدددزةف  ة ددد وجفهدددلفعةعلعهدددبفعةم هدددجف
عةه دد ومةفوجددةف لهيدددجفل طددلي فصدددوجفعة دد وجف  صددجفصدددوجفعة دد وجفعبل   ةيدددجف

ف.لعة  وجفعة  كيج
 :القدرة على الاسترخاء -4

ل ددد جفةجع دددلا فعةه ددد مةفهدددلفل  صدددجف  ةف هدددلفعةهعددد لففعلفعة دددل  فعةع دددج
فإةددةف ل ددط فعة  كدد  ففإةددةل ددؤمىفف عة  كددفعلأمع  عددليف دد وجفف عةعلعهددبفعة دد
عةهل ف د  فعة ي  ديجفف كهد ف دلفعة د بففدفعبلوعد ة لعة دل  ففعلإثد  ةع  و  فم رجف

ف.عةم هج
  -:قابلية العضلة للامتطاط  ف -5

عةع دددددجيجفةمددددد ففعلأةيددددد فعلف.فعة يلةدددددلر عةهرددددد بفففددددد عة  دددددل فعةعجهيدددددجفف ث  ددددد 
  صدديجفعبه طدد طفلعلفعةع ددججفعةهل  ددطجفعلفعةهه ددمةف  دد طينفعبل  دد  ف  ددلةف
ل  دد وجفهثجمدد فهثددبفعة  ددبفعةهطدد طفلعةه صددلمف لدد فق  جيددجفعةع ددلا فةلاه طدد طف

ف لعةع دددلا فعةه لعدددجفف ي ددد ف دددطف دددبففعلأمع ف ةي ددد فعةع دددلا فعةهشددد  كجففددد
ف . ف ط فعة  ك  عةع لا فعةه   ججف  ةفبف عهبفكع  يفليل جفولفذة
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  -: الإرادةقوة   -6
فعة ي  دد ف ددم ةفعةودد مف,فو هددبف دد سفة لهيددجفه دد لىفعةودد مفل دد و بففعلإ عمةقددلةففإل

فإةدددةوجدددةفعةه  لهددد  فعةمع جيدددجفلعة   ريدددجفةج يددد سف لشددد طف  ردددبفل دددلفعةلصدددلبف
ف.يلشمهفهلفعةعلعهبفعةم هجفة لهيجفعة  وجفعةذيعةممفف

ف

ف
 

ف
ف

 انواع السرعة 
فف-:ففعلآ يجعة  ي يجففعلأللع فإةةيهكلف   يسفصوجفعة  وجف

ف:سرعة الانتقال 
ليعلدةف,ف أقصدةف د وجفههكلدجفلأ د عة    فهدلفهكد لفف للي صمف م فه  لةجفعبل   بف

لغ ة دد فهدد في دد عهبف,فعقصدد فزهددلفههكددلففدد ذةدد فه  لةددجفعة غجددبفوجددةفه دد فجفهعيلددجف
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لشد هبففعة د فعلألشدطجف لدلع كدبففف كه ف  يفعة لبف Sprint عصطلاحف  وجفعبل   ب
ف.وجةفعة  ك  فعةه ك  ة

ف:(الأداءسرعة )سرعة الحركية ال
هرهلوددجفو ددجيجفف ل دد وجفعل  دد  فو ددججففعلأمع  دد وجفف لي صددمف  ة دد وجفعة  كيددجف

ف ل ددد وجفعةلثدددبفف لعة  كددد  فعةل يدددمةفكهددد ف ددد يفعة دددلبفك ددد وجف كدددبفعةكددد ةفف مع ولدددمف
عة  كددد  فعةه ك دددجفك ددد وجفع ددد لاسفعةكددد ةفف مع لكدددذة فولدددمفف,ةكهيدددجفهعيلدددجف مع  ددد وجف

همدد  ع فعةره دد زفعةه ك ددجفف مع ك دد وجفلم يددجفف لك دد وجفعبق دد عبفلعةلثددبفف لل ه ي  دد ف
ك ةددمل ةفعةملع يددجفعة جويددجفعةه دد  يهجفهددنفعةجددففلصددففةوددجف ددلبفعةه ددل فعةطددلة فةجر ددسف

 عةددخ...فجفوجدةفرمد زفعةع جدجفلعةدمل علفمل ةف لع يدجفه كدل ةف ه هيدجفهدلفعةه ر ددجفعلأه هيد
 :رعة الاستجابةس

  . عقص فزهلفههكلف لي صمف م فعة م ةفوجةفعب  ر  جفعة  كيجفةهثي فهعيلفف
 السرعة  تطوير
ف:سرعة الانتقال تطوير

ة ددد وجفعبل  ددد بف  هيدددجف  صدددجففددد فرهيدددنفعةه ددد     فعة صدددي ةفلعةه ل دددطجففددد ف لدددلع ف
علألشطجفعة  ف ش هبفوجةف  ك  فه ك  ةفك ة    جفلعةهش فلعةر يفف ف ةعد بفعة دلىف

ليرددبفه عودد ةفعةلددلع  فعةو دديلةلريجفعة  ةيددجفولددمف لهيددجففل كددلبفعةددم عر  فلعة رددميف,ف
ف:  وجفعبل   ب

ف-:تدريببالنسبة لشدة حمل ال 
عة ددم يبف   دد  معسفعة دد وجفهددلفعة صددليف  ددةفعة دد وجفعة صددليفهددنفه عودد ةفإبفيددؤمىف
ذةدددد فإةددددةفعةدددد  جصفعةع ددددج فلعلفيدددد سفعلأمع فعة  كدددد ف  ة لقيدددد فعةصدددد يحفلعبل ددددي  يجف

ف.لعب      
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 -:بالنسبة لحجم حمل التدريب 
.فع   معسفه  ف  فقصي ةفف فعة م يبف  ةفبفيؤمىفعة عبفإةةف  لطفه  لىفعة د وج

ه دد ف25عة ددم يبفوجدةفه دد فجف  دةفف–يصدد حفهدلفعةهل  دبفف–ليو دبف لد  فوجددةفذةد ف
.فه دددد ف  ةل دددد جفةجهرددددمفيلف02ف–ه دددد ف22  ةل دددد جفةج دددد   يلفله دددد ف  ف  دددد علحفهدددد  يلف

ججففيكللفعة م يبفوجدةفه د ف  ف  د علحفلك ةفعة ,ف  ةل  جفةلأةع بفعة ي  يجفكك ةفعةيمف
  ةل دد جفةكدد ةفعة ددمسفلعةمددلك فةه دد ف  ف  دد علحفهدد ف دديلف,فه دد ف22ف–ه دد ف10 هدد ف دديل
كهدددد في عوددددةفوددددمسفع دددد  معسفعة دددد وجف.فه دددد فلودددد عفةك دددد ف رددددسفعةهجعددددب32ف–ه دددد ف12

 .هدددد ع ف  دددد لوي ف رل دددد فلإ  دددد يفعةرمدددد زفعةعصددددد  ف3-2 هدددد فبفيزيددددمفوددددلففىعة صددددلف
 -:راحةال لأوقاتبالنسبة 

عة ع دددجف ددديلفكدددبف هددد يلفلآ ددد ف  يددد ف  دددهحفةجوددد مف   ددد ع مةف كدددليلفهدددمةفيردددبف شدددكيبف
مق  يفلي ل  بفذةد فهدنفلدل فعة هد يلفف5ف-2 هلفل   علحف,فهص م فعةط قجف  ةع لا 

ف.عةذيفيؤميبفعةلاوبفله في هيزف بفشمةفل رس
 :السرعة الحركية تطوير

 لهلفعة  وجفعة  كيجفعة  صجفهلف لابف لهيجفعة لةفعةع جيجفلعة  ممفعة  كد فعة د ينفف
 شدددد طف لف دددد   طفعة ه يلدددد  ففدددد فعةشددددكبفلعةلددددل ف  ه يلدددد  فق ي ددددبفعةشدددد بف ط ي ددددجف مع ف

هددلف ث دد  ف هك ليددجف لهيددجف Korbokof لة ددمف هكددلفكل  لكددلف,فعةهمدد  ع فعةهطجل ددجف
كهدد ف ل دد  فعة  ددل ف,فقصددي ةف لفةهددمةفطليجددجعة دد وجفعة  كيددجف  ة ددم يبف ددلع فةهددمةف

 ي  ف لفعة م يبفةعمةفشمل ف غد  ف فدنفهعدمبفعة د وجفعة  كيدجف هكدلفعةلصدلبفإةيدبف
كهدد فمةدد ف   دد  فف  دديجيففعلددبف هكددلفهددلف لهيددجف%ف62:فف22ل   ي ددبففدد ف ددملمفهددلف

  ةل د جفةرهيدنف%ف02عة  وجفعة  كيجفف فعة م يبفولمه فكد لف هدبفعة دم يبفعقدبفهدلف
لة مف سف لهيجفعة  وجفعة  كيجفولدمه فكد لف هدبفعة دم يبف م ردجف,فلو  فعةع جيجعةهره

 د   طفزيد مةفعة د وجفعة  كيدجف صلصد ف جد فعة  كد  فعة د فف%62-52ف ف ملمفهدلف
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يل  ددبففيمدد فه كددزفعةث ددبفهددنف  كددجفعلإطدد عففةي دد فف ددطف زيدد مةف دد وجف  كددجفعلإطدد عفف
وجهددد ف دددألف هدددبفعة دددم يبف,فع هجدددجهدددلفعةع دددلا فعةفعةه ذلةدددجلةكدددلف ي ددد ف ه دددمع فعة دددلةف

ل  ة دد ة ف  دد طينفعةع ددججف لف عهددبف,فعة جيددبفل دد ي فبفيهثددبفو  دد فك يدد عفوجددةفعةع ددلا 
ف.   وجف قصة

ليل ددحفهددل سف دد لسف لفعةلردد حففدد ف   يدديفعة دد وجفعةع ةيددجفي دد همف    دد فهددلفهددمىف
 :   فط ع ي قةفعةرم زفعةعص  فلي   يف ذعف أ  نف

 .عةوعب م يبفعب  ر  جفل مفففف - ف
 . م يبفعة لعفي -بف
 . م يبفعب       -جف
 . م يبفعةه للجففف -مف

ل لهلفعة  وجفعة  كيجف هعمبف ي  فهلفلهلفعة لةفلعة  هبفلي  طينفعةه  مىف لفيزيدمف
 .  دددددددد وجف22ف–ف12 عدددددددددمفعة ددددددددم يبفهددددددددلف%ف22-12هددددددددلف دددددددد و بفهددددددددلف

عة ددلةفلعة دد وجفلعة ددم ةففدد فلقدد ف دد ينفي لقددففوجددةفهددمىفعة   ددلففدد فف طددلي فكهدد ف ل
 وددددددلفط يددددددديف   ددددددديلفعلأمع فلكدددددددذة فعةه للدددددددج,فعفدددددديفعةلوددددددد  ففعةذع يدددددددجفعة  كيدددددددج لف

إلفعة م يبفعةه ططفلعةهلوسفلعةه  ه فيهكلفهدلف لاةدبف   ديلفل  قيدجف لعفديفعةعهدبف
كه فيعهدبفعة دم يبف.ف يلفعةل مع فعة  كيجفعةهش  كجفف فعلأمع فعة  ك ف م رجفو ةيجف

لي دد ومف,فعة  دديطفوجددةف  قيددجفعلأمع عةددذيفي دد  مسفعة  كدد  فعة دد يعجفل هددبفعة ددم يبف
هلفعةط ففعةعجليفإةدةفعةطد ففعة دوجةفلكدذة ف.ف ذعفوجةف فنفه  لىفعلأمع فعة  ك 
ف  كددجف صدد  نفعة ددمسف  طددأفهددلف دد وجفعة ددمسف,ففىهددلفعةرمددجفعةيهلددةفإةددةفعةرمددجفعةي دد ف

كهدد ف لفعة دد وجفعة  كيدددجف  شددكبف  ددبفط يعددجفعةعهدددبفعةهطجددلبف   ي ددبففددد ف.فلو ددم 
ليشددي فعل دد ةويلفإةددةف لفعة ددم يبف   دد  معسفعة ه يلدد  ففي  دديجف لرددبفودد سعلألشددطجفعة ف

 عة  كيدددجفعة ددد يعجفيزيدددمفهدددلف ددد وجفعة  كدددجفعةل يدددمةففددد ف عددد فعةهمددد  ع ف ه دددمع فهدددل
كهدد ف لفعة ددم يبفذلفعة لقيدد فعة دد ينفإلهدد فيمددمففإةددةف فددنفم رددجفعة لعفدديفلزيدد مةفمقددجف
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 ددد ينففددد ف ه يلددد  فشددد يمجفعة  كدددجفليددد سف أف دددبفصدددل ةفهدددلف دددلابفعة ددد ممفعة  كددد فعة
لقدمفمةد فعة رد  بفلعةهشد  مةفوجدةف لفعة د وجفعة  كيدجف دزمعمفةدمىف,ف  ه يل  فعةهمد  ة

لكدذة فهدنف,فعة ي  ييلفعةه  م يلف م رجفهج لوجف عمفف  ع فهلفعة م يبفلةدلفقصدي ةف
فعةهلعو جفلعة م يبفعةهل وس

  سرعة الاستجابة تطوير 
 دددد   طفمقددددجف دددد وجفعب دددد ر  جففدددد فعلأةعدددد بفعة ي  دددديجفلعةهلدددد زب فعةو ميددددجف  ةعلعهددددبف

ف:جعلآ يعةو يلةلريجف
 .مقجفعلإم ع فعة ص يفلعة هع  -
عة م ةفوجةفصميفعة لقنفلعة مسفلعة  صد ففد فهلعقدففعةجعدبفعةه  جودجفلكدذة ف -

 .  وجفعة وكي ف  ةل  جفةجهلعقففعةه غي ة
 .وجةفع  ي  فلل فعب  ر  جفعةهل   جفةجهلقففةجو مفلعة م ةفيعةه  لىفعةهم  ف -
عة دددددد وجفعة  كيددددددجفل  صددددددجف  ةل دددددد جفةج دددددد    ف لفعة صددددددلي   ف لفعة هيدددددد  ف -

 .عةه  جوج
عك  دد بفعةودد مفةعددممفك يدد فهددلفعةهمدد  ع فعة  كيددجفلعة ددم ع فعة ططيددجفهددلف  ددسفمفليعدد

ف.علأ سفة طلي فل  قيجف  وجفعب  ر  ج
ف-:اهم ةالاستجابويجب أن نفرق بين نوعين من 

 .عة  يطج(ف مفعةوعب)ب  ر  جفع  -
 .عةه ك ج(ف مفعةوعب)عب  ر  جف -
 ف-:عب  ر  جفعة  يطج -
ف
ف
ف
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ل ددةفعب دد ر  جفعة دد فيعدد فففيمدد فعةلاوددبف ددجو فلددل فعةهثيدد فعةه لقددنفليكددللفوجددةف
   دددجفعب ددد عمعمفةلا ددد ر  جف صدددل ةفهعيلدددجفكهددد ففددد فعة دددم ففددد فه ددد     فعةعدددملف لف
عة    جفل ةفوهجيجفإ  د بفهثيد فشد ط فهعد لففلعب د ر  جفةدذة فعةهثيد فليهكدلف

ف-:جعلآ ي   يسفوهجيجفعب  ر  جفعة  يطجفإةةفعةو  ع ف
ف.عةه  ججفعلإومعميج -1
ف.عةه  ججفعة  ي يج -2
 .عةه  ججفعة   هيج -3

 الاستجابة المركبة 

ف ف ذعفعةلل فهلفعب د ر  جفبفيعد ففعةلاودبفلدل فعةهثيد فعةدذيف دي م ف دجو فلكدذة ف
لدددل فعب ددد ر  جفعة  كيدددجف يددد ف  هيدددزفعب ددد ر  جفعة  كيدددجف لردددلمفكثيددد فهدددلفعةهثيددد ع ف

ل ددذعفعةلددل فهدلفعب دد ر  جفلردمهف دد  معففدد ف,فر  يجف  لإ د فجفإةددةف عدممفعة  كدد  فعب د 
ف.كثي فهلفعلألشطجفعة ي  يج

فهدثلاففدد فعةهلاكهدجفيهكددلف هثيددبفعب د ر  جفعةه ك ددجف  ب دد ر  جفعة  كيدجفةجهلاكددسفإثلدد  ف
لكددددذعفطدددد يفعةددددمف  ف,ففجهلاكددددسفيدددد  لفريددددمعفعة دددد    فعةه  جوددددجف,فعةجعددددبفهددددنفهل ف ددددبف

وجةفهل ف بفليكدللفوجدةف   دجفعب د عمعمفةهلعرمدجفلعةمرلسفلةكلبفعةهلاكسفيكللفه كزعف
كبفعب  ه ب فلةكلبفبفي د طينف لفي دلسف دجو ف عهدبف يفع د ر  جفهعيلدجف  دةفيومد ف

ف.لوجةف ل بفي لسف  ب  ر  ج,فعةهثي ف
 يدد ف لفعةهلاكددسف.فل جعددبفعةج وددجفعة  دديجفمل عف  هدد ف  ةل دد جفعةلددل فهددلفعب دد ر    ف

يددددجفهعيلددددجفل  رددددجفوددددلفع دددد ث  ةفعةرددددز فعةهعدددديلف دددد ةهخفولددددمه في ددددلسف  لويددددذف  كددددجفمف و
لفدةفلودسفعةلقد في دلسفهل ف دبففردأةف   كدجفهغد ي ةف  د جزسفعة يدد سف,فلعةه د صف  ة  كدجف

   كجفمف ويجف   ىفف لبفيصدعبفوجدةفعةهلاكدسففد ف دذهفعة  ةدجف غييد ف  ة دبفعةمف ويدجف
 . عةصددد ي جفعلأهددد فعةدددذيفي ددد جزسف ددد ل ةف ددد وجفقيددد سفعةهلاكدددسف  ب ددد ر  جفعة  كيدددج
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عةج وجفعة د فيومد ففيمد فعةهثيد ف لفو دبفومدل هفه  شد ةفيدؤمىف دأ  فإم ع فعةهثيد فف ف
 . إةدددددددةفزيددددددد مةفزهدددددددلفعة ردددددددل فههددددددد فيدددددددؤث ف  ة ددددددد ة فوجدددددددةف ددددددد وجفعب ددددددد ر  ج

ف:عة رنفةلا  ر    فعةه ك جفي م فه فيأ  فزهلل لابف
 .عةج وجفعة  يجفعة  ف  كللفهلفع     بفعةهثي  -ف 
 .لوسفعةلق ف هلف هيزهفهلفعةهثي ع فعة  مثجففة وجف هييزفعةهم  ف -فب
 .ة وجفعة ع ففل علةف لويسفعةهثي ف هلفهرهلوجفهع لفجفةمىفعةو م -ف 
 .ة وجفع  ي  فعب  ر  جفعة  كيجفعةص ي جفعةهل   ج -ف 
ةو  ةفزهدلفعة ردل فةلا د ر  جفعةه ك دجفلعة د ف   دلىفف(عة   هيج)عةج وجفعة  كيجف -فج

وجدددةف أ دددبفردددز فهددددلفعةهدددخفعةه ددد صف ددد ةللع  فعة  كيددددجففددد فإ  ددد بفعب دددد ر  جف
 .عة  كيجفعةهل   جفلأو   فعة  كج

ههددد ف ددد يفي  دددحفهدددمىف ع يدددمفوهجيدددجفعب ددد ر  جفعةه ك دددجفلهددد ف  طج دددبفهدددلفزيددد مةف
رددنفل  ة دد ة فيهكددلف   دديلفعة ددم يبفعة ي  دد ف  ددةفيهكددلف طددلي فل  قيددجفزهددلفعة ف

 .  وجفعب  ر  جفعةه ك ج
 
 


