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 تمهيد 

ليضقب  ل مانقةض، لعلاونض، نجد  لعهلةضت دضا ن ه ل ض   ال   يرى بعض  لععماض أ ن ه فضال لدادضالب لعلضار  مالضرب لعضر ك فضه لا

ا دضا  لع وايضا لعضهل   مصطماح ل مانقة، لعلاون،   عممان، لع اريب لعر ك ةا تثض  لعثيرض  مضل لعؤيضقوق نجدةضا يض ب ع لا

بض   لدتلضق  دضا  ل مانقة، لعلاون، مل للملقفيم لعتي يثض  وهعهضق للضاق د لعش ضق  دععممان، لدادالب لعلار نجوظرل ل ه  ملهه  

ملقفيم للمالرس لعلثري، لعتي ي مل بهضق دماض أ  دختلالدما أ لعث قف، لعر ضن، عصعهب، وصره د تحاياه نجدمل ناوي، ن خرى 

لعلضار فضه يةنض، لعصضلقب لعلاونض، لل  ق ض ن، د ديضرى لعضلع  للرخضر ن ه  لدادضالب  .لعث قف، لعر ضن،   لعضلاله لت مالض، 

 .لعضردري، لدى لعلرب لعر ك

ه   لعلار يخ ص بمجمهع لع  ننقب ع طهير د للمحقفظ، دلى لعصضلقب لعلاونض، نجدت يثضهه  ض أ   لعشظضق  لع ضقم   لدادالبلا

لع  ننض، نجلع ثتنثيض، د  لقبلعصض) ع حي  لل بلأ لعر ك نجكض  د كثضل ن ه ل عهضق لضل   فضق مضل مثضهناب فضمل لعشظضق  

 ....( للذفشن، 

 1.يه  مخ ماف للهلوب د لععهلم  للمرتلط، با مانقة، لعلاون،  (10) د لع كل لع قلي

 

ا للحصهق دلى     :دت تهال ن  ق ق لا

 (.للها ) يثي ف ميرقلي  ماجهقزيل لع مابي للددرلر د لع شلسي ن ثشقأ للم ر ،  -

 . ماجيم بعا للمجههب  (لو عق ) ض ه ن ويل ل ترجقع  -

نحلقض   كمن،  -  .خلاق للها( للملمدلة)لعطقة، للمي تهماث، ( حجم)لا

 .تطهير ن د للحلقظ دلى سرد، لع شليم نجلعلع  د رب  لعلع    للحرك،  -

 (. Neuromusculaireلصبي لضلي )للحلقظ د تطهير  ما هة د لع ارة لععضمان،  -

 .عصنغ للحرلن، تحي  لع ني نق د للدة،   تشليم للحرك، ن د ل -

رعنقب للمرلةب، د لع شظيم ن ثشقأ لع شليم للحركي ( صنقو،)تحي  د للمحقفظ،  -  . دلى مجمهع ن

لعطقةهع نجللمنكاوضن  نج لعشلسيض : مل ن ج  تح يق فمه لل فالل دبا  مل ي لدج د لوامقج ب  جمنت لهلم  لل بلأ لعلار  

 .  informationnelsد للمعر  
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 :دنية تعاريف اللياقة الب

د  لععقلم با   لع ايا د لع قم    كل باله الافتما رغم  يجضقب تعريضف دل ضا عهضق ي لضق دما ن  مانقة، لعلاون، لا نض  و   مل لعصعب لا

 :كل للمهتم  د لت ص  بهق نجدمل بينهق تعريف 

 فه لع ارة دلى تشليم لعهل بقب لعنهميض، بن ضقو د ي ظض، بده تعضب ملضرو مضت تضهلفر " : ن حما وصر للديل   ن ا

نجد مهلجهض، لعضضطهو لعلاونض،   للحضقدب  ر  بلأ خضلاق لعهةضا للححضلعطقةض، سيضمح بمهلصضل لععمض  د لل   ار ملة  

. (للمجماس لل مري   مانقة، لعلاون، د لعر ض، ن لتماه" ) لعطقرئ،
2
 

 رضرلفيم حم ضقب ت للحضقلة لعيضما ،  مالضرب لعضر ك مضل ويضة كلضقأة  قع ض  لليض ون، د لعضتي  ث نض  مضضل " : ملضتي لا

 "د للحركي بأ فض  د ن ة   دةا ممثل  بمهقرة د كلقأة خلاق لل بلأ لعلار ل    المهق
3
. 

 :خصائص اللياقة البدنية 

 .ت أ ثر باعشهلحي لعشلي ن، ن ه  ل مانقة، لعلاون، ت م ارة باون، ت أ  س دلى عممانقب فيزيهعه ي، مخ مال، د  -

 .ن نهق مي  هى مع   مل لععم  لعهظنلي ل جه ة لليم كثل ةيق   د كملك كثل يةن    -

 ن ه  لعهال لل  قسي  مانقة، لعلاونض، فضه تحيض  ةضارة لليضم دضلى للمهلجهض، مضت للم طمالضقب لعلاونض، لععقبيض، لعضتي -

مكاون، ظردل للحنقة لعنهمي، نج قتي  ما مه ا لا مهلجه، تحا ب باون، ن ك  صعهب،   للمهلةضف لعطقرئض، ن د باداضقف، لا

 .مل خلاق ن بلأ جها بار مير  لع اريب ن د للمشقفي، لعر ضن، 

 .ا لل فالل للمهم،  مانقة، لعلاون،مل ن  تهف  ويقة ن فض   مالرب نجتح يق لعهةقي، لعصحن، د  -

ق يرتل ه ل مانقة، لعلاون، عممان، فربي، نجن ع ن نه  لعلربي، ك  ن ه  ل مانقة،  بط بارج، لل ة بظقفرة لعلردةقبشقأ دلى مق   لق فقا

لعلاون، عممان، نيبي، بمعنى ن ه لعلرب للذع ت قبله متطمالقب باون، دقبيض، ي عقمض  معهضق   ويقتض  لعنهميض، بش ضق  د بأ ةض  

.برج، مل لع عب 
4
  

 :أنواع اللياقة البدنية 
، _ ل مانقة، لعلاون، لععقم،  :ت  لى ن وهلع ل مانقة، لعلاون،     ل مانقة، لعلاون، للخقص 

 :اللياقة البدنيّة العامة 
ليضق  لعلضرب لعضر ك تعني ل مانقة، لعلاون، لععقمض،  ا لا  الاتجقفضقبلعلاونض، لل  ق ض ن، د تطهيرفضق   ضضهأ  لعصضلقبلا

 :لع قعن، 
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لخ..لعرشقة، للمردو، نجلع هة نجلعسرد، نجلع حم  نج نقة، لعلاون، مير فه يعني يةن، جمنت للمثهناب لل  ق  ن،  ما  : الشمولية  .لا

رخرد فه يعني ن ه يثهه تطهير فمه للمثهناب بصهر:  تزانالا ه دلى ن  .ة متزو، بده تلضن  مثه 

مكاناب لعلرب لعلاون،   ضهأ مق :  الحجم المناسب  ن ع ن ه يثهه عممان، لع طهر   للمثهناب لل  ق  ن، بمق يؤنق ب د لا

 .مل ةارلب باون، مهردث، د مثؤي ل، يتم  ت ب 

 :اللياقة البدنية الخاصّة 

ا يةن، لعصلقب لعلاون، لعضردري، عشهع لعن قو لعر ك للذع ي خصص في  لعلرب نجد لععم  دلى بدل  تطهيرفق    يهال لا

ة لع ا  لاا صلقب ل ةصى ماى وتى كثل لعهصهق باعلرب ل دلى للمي  ه ب لعر ضن، نجفعلى  بي  للمثقق يح قج دلب لر 

 .باون، ضردري، تخ ماف لل صلقب دلب لع نس 

  بة نجبضض  بارتلقيزهضضق بالخصضضقئص للممضضيزة عشضضهع لعن ضضقو لعضضر ك للذع يةنضض، لعصضضلقب لعلاونضض، د تضضمج بصضضهرة باضضر 

ص في  لعلرب  . ي خص 

  ا عضضل سيضض  طنت ن بلأ للمجهضضهب لعلضضار للذع يةنضض، لعصضضلقب لعلاونضض، لعضرضضدري، يضضرتلط باعيضض ب لدارلبيضض،  مالضضرب نجلا

ضضضف بشضضضهع معضضض  مضضضل لع ضضضهة لععضضضضمان،  ضضد، ن  ي ص  ضضض  بده لد لعسرض ب ضضضهة لدارلبة نجلعضضض ح      الا ضضض  عقو،د لع حم 

لب نجللمثقررة د لعصبر د   فق مل لعي ب لدارلبي،   .للذ 

 :ات و عناصر اللياقة البدنية مكون

ا ن ربت مثهناب ك  يلي ( فماي  ه)ي يمهق  .لع هلفق / لع هلزه / للمردو، د لعسرد، / لع هة لععضمان،  :لا
5
  

م مل وية كلقأة لل بلأ للحركي دلى لعشحه لع قلي   .سرد، رب لعلع  / لع هلفق / لع هلزه / لعسرد، / لعرشقة،  :د ت ي 

ب ويب تيت باوير  فيما يلي ( برسسي بهزيا)ك  يضنف   :دلى ن ه  ل مانقة، لعلاون، ت وا 

 لعصلقب
Fidelius 

1982 

Gilewitz 

1964 

Matveiev 

1964 

Leger 

1979 

Flandry 

1973 

Fergusson 

1974 

Gropller 

1974 

Fleishman 

1972 

Leboulch 

1961 

 X X X X X X X X X لع هة

 X X X X  X X   للمردو،

 X X X X X X X X X لع حم  

 X X X X X  X X X لعسرد،

    X X X    للمهرفهعه ي،

_ لع هلفق 

 للدة،
 X   X  X X X 

 6.عوامل اللياقة البدنية ، حس  تسع باحثين ( : 10)جدول رقم 
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6
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 التحمل

 السرعة القوة

الانفجارية تحمل السرعة تحمل  القوة تحمل   

 الارتقاء

فيزيهعه يق لعر ض، دلى ن ه  ل مانقة، لعلاون، ت ض تم  دضلى دضاب مضل للمثضهناب لعضتي تضامل بعض  لععشضق  لعيضقب ،   ك  ي  لق بع  دما أ 

 :صهرة مثهناب تعبر  لل مي  ه ب  ماعم  لعليزيهعهجي نج د فمه للمثهناب ت 

 لع ارلب لعههلئن ،للمردو، نج يثهيل لليم نج لع هة لععضمان ، نج لع حم   لععضلي نج لع ارلب لعلا فهلئن ، نج 

تلق  ب  كلا مل  ا ش ل  لا ماشق لا در ضهه نج فماي ض ه نج فقر ضهه كلار  نج )د بعا لع ومان  للدةيق داختلال للررلأ وهق فمه لع ضن ، تهص 

لمقون، نج لعيض ن ا للضا للم صضهب نج لصضق  للضا للخضقعق نج يضا صضلحي ويض ش  د للمار ض، لعيضهفينؤي،  ضقب ق  دضلى ن ه  (  فقرل نج للمار ، لل 

 :لشق  ل مانقة، لعلاون، د ت كاع قلي 

.لع هلزه / لعرشقة، / للمردو، / لعسرد، / لع حم   / لع هة 
7
 

 

 8(  Schmidtbleicher et al. 1989) رسم بنائي يوضح مكونات اللياقة البدنية لدى الرياضيين :  20الشكل 

 

 

 

 

 

 .للأةاء   ووامل اللياقة البدنية امحددة التداخل بين:  20الشكل 

 

 

 
                                                           

7
  031نج ص  3112نج لدا ثناري، نج من قب للمعقرل  00تطلن قت  نج و _لع اريب لعر ك وظر ت . لصق  للا للخقعق 

8
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 الحراك

هوائي  قوة التحمل تحمل لا  

 التحمل الهوائي

 القوة

السرعة-القوة  

 التحمل السرعة

 اللياقة البدنية

 القوة القصوى
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 :مبادئ عامة لتنمية الصفات البدنية 

  ع ثرلر للحم لع هةيا لعصحنح  .0

 لدارتلقع لع اريجي بارج، للحم   .3

 لدا  تمرلر   لع اريب  .2

 لع ارج   لع ةن،  .1

 لع كام  ب  لعصلقب لعلاون،  .5

 

 :التوقيت الصحيح لتكرار الحمل  -0
دضضضلى لععمضضض  د لل بلأ   ن ثشضضضقأ ممقر ضضض     مان ضضضقو لعلضضضار  ضضضر   ن ربعضضض،  ن ثلؤضضضا لع  ضضضقر  للم عضضضابة ن ه  ةضضضارة لعلضضضرب

 :مرل   فقم، 

و ضض  سيضضؤنلم يزقةضض، د جهضضا نج د تضضشخل  ةارتضض  دضضلى :  مضضر ل لا ضضؤنلقا للهضضا/ ن   لشضضا ةيضضق  لعلضضرب بمجهضضهب بضضار فقا

 .لت مال،  ما عب  لرلضلل  لععم  تاريجنق نجد تظهر دمان  

و  ضضقق مضضل لشضضامق يع ضضب للمجهضضهب لعلضضار للملضضمدق  : لا ضض  عقبة لع ضضلقأمضضر ل /    تهةضضف لعلضضرب لضضل لععمضض  ن ع لدا

ا  ا  قلتهق لل دا لعتي بان ب منهق لعفترة فترة للحم  لا وشق دا ن ه  ةارة لعلرب تعهب تاريجنق لا  .رل ، نج فقا

لضض  كاوضضا  ةارتضض  فيهضضق رب كضضر بمضضر ل يضض بلببا ضض تمرلر فضضترة لعرل ضض، دضضا ن ه لعلضض:  مضضر ل ز بة لا ضض  عقبة لع ضضلقأ/ ج 

 ".ز بة لا   عقبة لدا ؤ لقأ"ن د مر ل " لع عهي  لع لئا" ر للترة بمدمان    لعلالي، نجد تعرل فمه لع

ال يزقعضضا فضضترة لعرل ضض، ن كضض  مضضل لعضضلا  :  لاليضض،ع مضضر ل لععضضهبة عش طضض، ل/ ب  ه  ةضضارةلا ا  لعلضضرب تعضضهب مضضرة  ونضض، ز  فضضقا لا

 . قلتهق لل دا 

 

 

 

 

 

 

 

 
ختلال مي  ه ب لل بلأ بعا حم  تاريبي :  11لع كل   .مرل   لا

  تي  طر  كل مل للمرل ض  لعضثلاا لل خض ة فضترة معن شض، تؤنق ضب مضت شضاة د حجضم لععمض    للمضر ل لل دا نجد

ال ضق لا رخر يزل ق لمي  هى ةارلت  لعهظنلي، د لععضضهي، نجد يزل ضق  ماطضقبت للممضيز علضترة لعرل ض، د عم  ا ن كاوضا  تخ ماف مل فرب لا

يجقبنق   .تحم  يزقبعق  مالنق ن د لا

  د دلى ضهأ لع  ي يم لعيقبق  مامرل   لت مال، لعتي  ر بهق ةارة لعلرب دضلى لععمض  ن ثشضقأ ممقر ض    لعن ضقو لعلضار

ا لعش قئج لع قعن،  ه  يثرلر للحم    كل  مر ل مل للمرل   لعثلاا لل خ ة ي بع لا   :فقا

 ج
 ب أ

 الوقت د

 حمل التدري 

 مستوى الأداء الرياضي
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  ا و ط، لعلالي، يثرلر للحم    مر ل  :لععهبة لا

ال  قدعشق يثرلر لععم  د بمق للها  وشضق بضملك و  للمر ل ( يثرلر للحم  )لا ختلضقأ لعرلبعض، فقا  ضه  ب ثضرلر بضمق للهضا بعضا لا

ا دا   ادا ز بة ممامه   ، ن د يةن، للر ر لعتي يركهق لععم  لعيقبق نجد يثهه لعشؤي ، محقدلة لعلاأ مل جايا مم ق ي بع لا

  .  ةارة للمي  هى لعهظنلي  مالرب 
 

  دقبة  : الا ؤ لقأيثرلر للحم    مر ل لا

ال  قدعشق يثرلر ن بلأ لععم  د بمق للها  لعثقون، فتثهه لعشؤي ، فلهيزق مماحهظق   ةضارة  للمر ل لنتهقأةب  ( يثرلر للحم )لا

 .دا  ز بة ةارة للمي  هى لعهظنلي د لععضهع  مالرب  باع قليد لعلرب دلى لععم  د سرد، ظههر ن لرلض لع عب د لداجهقب 
 

  لع لقأ  ل   عقبةيثرلر للحم    مر ل ز بة : 

ال  قدعشق يثرلر ن بلأ لععم  د بمق للها  ق لا وشضق بضملك ( مر ل لع عهي  لع لئا) للمر ل لعثقعث،  ( يثرلر للحم  )ن م  وعمض  فقا

بالمي  هى لعضهظنلي د لععضضهع  مالضرب نجوظضرل ل ه  ن لضضقأ  الارت قأبمي  هى ةارة لعلرب دلى لععم  نجد باع قلي  الارتلقعدلى 

لعطقة، لعيقبق بمعهق ف ضط نجبض  يثضهه    ضقلة تيض  طنت معهضق ز بة ب عهي   –فمه للمر ل   –لليم لت مال، د ت ه  

ا لعطقة، لعيضقبق تعهيضضهقن خرى باداضقف،  لوتنقيزن،بمق يزقة،  د دضلى الك نصصضطماح دضلى تيضمن، فضمه لعلضترة بمضر ل . لا

 " .لع عهي  لع لئا"

  

 

 

 

 بالمي  هى لعهظنلي د لععضهع ل جه ة لعلرب لت مالض، نجد باع ضقلي ضض ه يةنض، د تطضهير  الارت قأخلاص، لع هق ن ه ض ه

فيهضق ن جهض ة لليضم  ثهه  لعلترة لعتي ي( للحم  يثرلر)لعصلقب لعلاون، للمطماهب، ي طما ب ضردرة يثرلر لععم  د بمق للها 

نجد   ولس لعهةا يثهه للر ر لعتي يركهضق لععمض   ( م يا مل للحم)للم يا مل بمق للها لت مال،   ن ويل  قدتهق ع  ب   

  .ت ن نيب للمرل   ( مر ل لع عهي  لع لئا)لع لقأ  ل   عقبةدتع بر مر ل ز بة  .لعيقبق دزلعا باةي، 

 لعهةا

 مي  هى لل بلأ لعر ك

 لعهةا

 مي  هى لل بلأ لعر ك
 حمهدب تاريبي، 

 لعهةا

 مي  هى لل بلأ لعر ك

 حمهدب تاريبي، 
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 :التدريجي بدرجة الحمل  الارتفاع -2
ه  ( ن ع يثرلر حم   با)تطهير ديةن، للمي  هى لعهظنلي د لععضهع  مالرب نجد ي طما ب يثرلر ولس لععم   ل  تمرلرلا

ا ن ه  الك عل ينتل لش   هى ةارة ( مر ل لع عهي  لع لئا) الا ؤ لقأ ل   عقبةبصهرة بلئم،   ن ثشقأ مر ل ز بة  لا

 :د دلى الك يجب .ف عهمل للمي  هى مل لععم  ف ط  ثي  لعلرب دلى لع 

 للدلئم عشلس للدرج، مل للحم   باع ثرلر الاك لقأ  دا -

 لاا تح يق متطمالقب ن ك   لليمد ن جه ة لع اريجي بارج، للحم  وتى وافت ن لضقأ  الارتلقعد با  مل  -

                                            مكاون، ز بة مي  هى ةارلب لعلرب عم ق كاوا دمان  مل ةب  باع قلي  .لا

ناب للحم  لعرئيي ن   عالارتلقد كثل  م لمثه  د ينبطي ( .ع اة د للحجم د لعثيرقف،ل)، بارج، للحم  بهل ط، لع طن  للمشظ 

 :مرلدقة ن ه  

رخر نجب  ي صا ب   الارتلقع - ا ن مي  هى للحم   ل  تمرلرلع اريجي بارج، للحم  د يعني ن ه  للحم  ي بلب مل يه  لا

ا ن   لهد  ميرلا) علترة معن ش،   ثم ي بلب تاريجنق ( مل ن   لهع لا

د  و ل لل لع  بة للمطربة عهةا ز بة للحم  بمق يؤنق ختنقرالاويل  -  ب مت مي  هى ةارلب لل فرلب د لا

 : لعسريع،   برج، للحم  بع  لل ضرلر لعتي ت ماخ ص فيما يلي

 .مي  هى لعلرب  تمبم سرد،  -

 .وتلقظ بمي  هله علترة يزهيل دا  ةارة لعلرب دلى الا -

 .فلهو مي  هى لعلرب باعرغم مل ز بة برج، للحم   -

 

 :في التدري   الاستمرارعامل  -3
ل دةتي د ه  لا             د  تحي  ل   مي  هى ةارلب لعلرب لعشقتج لل ممقر ، لعن قو لعلار مق فه لا ةقب   ما   بة  لع حي 

ار فقاه ةارة للمي  هى لعهظنلي د لععضهع  مالرب لل لع اريب د ممقر ، لعن قو لعل الاو طقعنجفلي  قلة د لعش صقه 

 .باعني ل،  ماصلقب لعلاون، لت مال،  لكؤيقبهقبرج، لع ةن، لعيقبق  تشخل  د ت    بملك

لل للم ر ، لدايجقبن،  الاو طقعد ةا ن ثلؤا لع  قر  لت مال، ن ه  لعثير  مل لعصلقب لعلاون، تشخل  بر تهق    قلة 

ة تترلد  مق ب     للمي  هى لعهظنلي د لععضهع   بالي،  الانخلقضن    نجد يثهه برج،  1 – 5 مان قو لعلار لما 

 .ا الك لل لع اريب سريع، ثم تلطئ بع الاو طقعمر ل 

، لعلا زم، عض ه  الا  تمرلرد دلى الك يع بر دقم   بمي  هى لعصلقب  الارتلقع  لع اريب لعر ك مل لععهلم  لعهقم 

عن  لعلرب  الاوتلقظلعلاون، ن د دلى لل ة  ض ه   .بالمي  هى للذع دص  لا

 التوافقصعوبة من خلال زيادة مدى  الرشاقةتنمية  
  الحركي

  بمقدار الثقل الخارجي رتفاعالامن خلال العضلية  القوةتنمية 

بتوقيت الحركات و كذلك  رتفاعالامن خلال  السرعةتنمية   تنمية المرونة من خلال زيادة مدى أرجحة الحركات
  ( رد الفعل) الاستجابةزمن بالعمل على تقصير 
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 : التدرج في التنميةعامل  – 4

ه لع  بة   مي         د  تاريجنق  هىلا لع مل ن مر ضردرع ع  ا   لل لضضقأ   ن بلاضق لعضهظنلي  عقم ف.لعلرب د تحاا لا

فق لع كلي   (.ة حجم لععضلاب ميرلاك  ب)د تط  

ا ن ه  يةن، لع هة لععضمان، ن د لعسرد، ن د لع حم   د تحاا ب   د بطلنعض، للحضقق .بض  تح ضقج عهةضا يزهيض   عضنليضه  د لا

د كل   ت ضا   للميض  هى تطما ضب لل مضر للم يضا مضل لعهةضا عض  بة .يخ ماف م الر فمل لعهةا يزل ق لدرج، لع ةن، للمطماهب، 

 .ةن، لعصلقب لعلاون،ي 

فعضلى  ضبي  للمثضقق  ث ضل .من ظمض، د ممق فه جاير بالذلر ن ه  نمه لعصلقب لعلاون، يحاا تضاريجن ق د عثضل بصضهرة  ض  

ط نمه لع هة لععضمان،   لععشر  قدقب لع اريبي، لل دا مل مجمضهع " فق  نمانف" ثلقب ن ه  مته   اريبيض،  ضقد، ت 11مل لا

ثلضقب ن ه  . ضقد، تاريبيض،  11ن، ل ب نهقي، لعضض ةا جقدز ن ك  مل وصف للمجمهع لعكلي لةه لع هة لععضما  كض   ث ضل مضل لا

 .،لععشر  قدقب لع اريبي، لل خ ة لم يحاا فيهق برج، تملر مل لع طن    لع هة لععضمان

 

 :التكامل بين الصفات البدنية عامل  – 5

ض  د لعرشضقة،        مل دجه، لعشظر لعهظنلي، د لععضهي، ن ه  لعصلقب لعلاون، لت مال، كاع هة لععضمان، د لعسرضد، د لع حم 

ف نجوظرل ل ه  مخ ما لع طهيرلع ةن، دثن ق بعضهق باعلع  للرخر   غضهه ن ي ، عممان، مل عممانقب  لرتلقيزقد للمردو، يرتلط 

د  د اة   .فصماهق  كثل د د لرخرباعلع  ل بارتلقيزهقمتكامل تعم  لعشهلحي لعهظنلي، د لععضهي،  مالرب مق ت لا

ا ن دلى برجقب لع ةن، ت ماف لعصلقب لعلاون، يجب دمانشق مرلدضقة دقمض  لع ةنض، لع ضقمل  نضت  فماموقدلة      لعهصهق لا

فمه لعصلقب لعلاون، لت مال، نجد فمل يعني ن و   د با  مل يرةيض، د تحيض  عمض  كل  لل لضضقأ د لل جهض ة لت مالض، ليضم 

 . لعلرب لعتي ت كا د تضمل ن قيز  للحركي

ب ن ربعض، مجمهدضقب مضل لعر ضضن  لمحضقدلة يةنض، د تطضهير يهد، مل للخبرلأ ب ضار ةق  مجم ريا تجرب، نجالك ن   ع أ لنا     

باعني ل،  مامجمهد، لل دا فه يةن، لعسرد، نجد  مامجمهد، لعثقون،  منهقلل  قسي  مخ ماف لعصلقب لعلاون، نجد كاه لعطرض 

ق للمجمهد، لعرلبع، فكاه لعطرض مل لع اريب فه يةنض، كل  فضمه يةن، لع هة لععضمان ، د  مامجمهد، لعثقعث، يةن، لع حم   نجن م  

 .لعصلقب لعلاون، لعيقعل، للذلر باتمع، 

ل ةارة للمي  هى لعهظنلي ل فرلب للمجمهد، لعرلبع، بارج، ي يا لضل       د ةا ن  لرب و قئج فمه لع جرب، لل ز بة تحي 

للمجمهد، لعرلبع، مل لع له   دلى للمجمهدض، لل دا   صضل، ن فرلب للمجمهدقب لعثلاا لل خرى نج باداضقف، لاا الك  ث نا 

 .لعسرد، باعرغم مل ممقر ، للمجمهد، لل دا لتمريشقب لعسرد، بارج، لل ة

ح عشق ن و   مل لعضردرع   غضهه عممان، لع اريب لعضر ك تهنةض، مخ ماضف لعظضردل  ما ةنض، لع ضقمل       ممق ت ا   ي ض 

نجد ت لعه ض نل  وظرل لمق لذلك مل ن همن ، ةصهى دات قه مخ ماضف ن وضهلع لعن ضقو للحضركيللمتزو، ت ماف لعصلقب لعلاون، نج

  .لعتي  ث ل لعلرب مل ممقر ، د ن بلأ لععم  لع ق  مت بمق ن ة  مق كثل مل جها د يزقة، 

 

 


