
¢ùeÉÿG π°üØdG

»°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«d

Cardiorespiratory Endurance
 

 ≈∏Y (ÚàFôdGh Ö∏≤dG) ¿É°ùfE’G º°ùL IQób :»°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«∏H Oƒ```°ü≤ŸG

 ÊÉK π≤fh ,ácôëàŸG äÓ°†©dG ¤EG »```°VÉjôdG ÖjQóàdG AÉæKCG AGò¨dGh Úé°ùchC’G π```«°UƒJ

 ≈ª°ùJh .»°VÉjôdG øjôªàdG É¡∏ª°ûj »```àdG ÉjÓÿG êQÉN ¤EG äÓ°†ØdGh ¿ƒHôµdG ó```«°ùchCG

 .(Vo2 Max) ≈°übC’G Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°SG É¡d »ª∏©dG í∏£°üŸGh ,á«FGƒ¡dG ábÉ«∏dG kÉfÉ«MCG

 á«fóÑdG ábÉ«∏dG ô°UÉæY øe ô°üæY ºgCG »g »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«d ¿EÉa ,™bGƒdG ‘h

.ájƒeódG á«YhC’Gh ÚàFôdGh Ö∏≤dG IAÉØc ≈∏Y ¤hC’G áLQódÉH óªà©J ¿É°ùfE’G IÉ«M ¿ƒµd

 ø`eh ,»°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«∏H á°UÉÿG äGQÉ```ÑàN’G øe ´GƒfCG IóY ∂```dÉæg

 Ö∏£àJ ’ »àdG äÉ```°SÉ«≤dG ∂∏J »g á«FGƒ¡dG á```bÉ«∏dG iƒà°ùe ¢SÉ«≤d Ö```«dÉ°SC’G π```°†aCG

 »£©J »àdG á£«°ùÑdG äÉ°SÉ«≤dG ∫Éª©à°SG É‰EGh ,AGÈN OƒLh hCG Ió≤©e äGó©eh Iõ¡LCG

.¬JÉ«M hCG ÖdÉ£dG áë°U ≈∏Y IQƒ£N ¿hOh áë«ë°U πF’O ¬°ùØf âbƒdG ‘

 ´hô°ûdG πÑb º°ùé∏d á∏eÉ°ûdG áfhôŸGh AÉªME’G äÉæjô“ …ODƒ`j ¿CG ÖdÉ£dG ≈∏Y Öéjh

 ,Qó°üdG ‘ ⁄CÉH √Qƒ©°T ∫ÉM ‘ QGôªà°S’G øY ∞bƒàj ¿CG ¬«∏Y Öéj Éªc .QÉ```ÑàN’G ‘

 OGôaCÓd áYƒ°Vƒe  á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGQÉÑàNG ¿CÉH kÉª∏Y ,QGhódG hCG ¿É«ã¨dÉH ¢SÉ°ùME’G hCG

 .º¡H á°UÉN iôNCG äGQÉÑàNG º¡d ¿EG å«M ,≈°Vôª∏d ¢ù«dh ,AÉë°UC’G AÉjƒ°SC’G

:»°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G äGQÉÑàNG 1 - 5
 áª¡``ª`dG •É≤`ædG ¢```̀†`©H »JCÉj Éª«ah (44) (á```̀≤«bO 12 Ió``Ÿ …ô```̀`L) ô```̀Hƒ`c QÉ```̀Ñà`NG .CG

 :QÉÑàN’G ¿CÉ`°ûH

.Îe (400) …hÉ°ùj Ωó≤dG Iôc Ö©∏e ∫ƒM …ô÷G QÉª°†e .1
7373
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á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 7474C

 .QÉÑàN’G AGOCG πÑb áfhôŸGh AÉªME’G äÉæjô“ AGOCG ∂«∏Y .2

 ¿GQhódG øe á≤«bO (12) IóŸ QGôªà°S’G øe ∂```æµ“h ∂Ñ°SÉæJ »àdG áYô°ùdG Î```NG .3

.áæµ‡ áaÉ°ùe ∫ƒWCG ™£≤d Ö©∏ŸG ∫ƒ`M

.QÉÑàN’G øeR ójóëàd â«bƒJ áYÉ°S Ωóîà°SG .4

(á≤«bO 12 IóŸ …ôL ) á«fóÑdG ábÉ«∏dG QÉÑàN’ …ô÷G QÉª°†e (1 - 5) ºbQ πµ°ûdG

Îe 100
Îe 500
Îe 900

Îe 1300
Îe 1700
Îe 2100
Îe 2500
Îe 2900

Îe 200
Îe 600

Îe 1000
Îe 1400
Îe 1800
Îe 2200
Îe 2600
Îe 3000

ájGóÑdG
Îe 300
Îe 700

Îe 1100
Îe 1500
Îe 1900
Îe 2300
Îe 2700
Îe 3100

Îe 300
Îe 700

Îe 1100
Îe 1600
Îe 2000
Îe 2400
Îe 2800
Îe 3200
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7575  »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«d »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«d C

 »àdG äGQhó```̀dG OóY ÜÉ°ùM È```̀Y É¡à©£b »àdG á```̀aÉ°ùŸG Ö°ùMG ,âbƒdG AÉ```̀¡àfG ó```̀æY .5

 .Îe (100) ÜôbCG ¤EG IQhódG øe mAõL hCG É¡à∏ªcCG

.á≤«bO 12 AÉæKCG áYƒ£≤ŸG áaÉ°ùŸG ójóëàd (1) ºbQ πµ°ûdÉH áfÉ©à°S’G øµªŸG øe .6

.∂FGOCG iƒà°ùe áaô©Ÿ (1-5) ºbQ ∫hó÷G ‘ áÑ°SÉæŸG ájôª©dG áÄØdG ≈∏Y ™∏WG .7

(…ôL á≤«bO  12 AÉæKCG QÉàeC’ÉH áYƒ£≤ŸG áaÉ°ùŸG) ∫ÉLô∏d ôHƒc QÉÑàNG (1 - 5) ºbQ ∫hó÷G

iƒà°ùŸG

 ôª©dG

äGƒæ°ùdÉH
∞«©°V§°Sƒàeó«LkGó«L ó«LRÉà‡

14  -  132100 øe πbCG2199-21002399-22002700-24002700 øe ÌcCG

16  -  152200 øe πbCG  2299-22002499-23002800-25002800 øe ÌcCG

20  -  172300 øe πbCG2499-23002699-25003000-27003000 øe ÌcCG

29  -  201600 øe πbCG2199-16002399-22002800-24002800 øe ÌcCG

39  -  301500 øe πbCG1999-15002299-19002700-23002700 øe ÌcCG

49  -  401400 øe πbCG1699-14002099-17002500-21002500 øe ÌcCG

50 øe ÌcG1300 øe πbCG1599-13001999-16002400-20002400 øe ÌcCG

  :»cƒµŸG …ô÷G QÉÑàNG .Ü

 ,ájƒà°ùe ¢VQCG ≈∏Y Úàeƒ°Sôe Ú```à£≤f ÚH »cƒµŸG …ô÷G øY IQÉÑY QÉÑàN’G Gò```g

 hCG ≥°U’ §jô°T áWÉ°SƒH á```aÉ°ùŸG ‘ôW ÚH áeÓY ™°VƒJh .kGÎe (20) É```ª¡æ«H á```aÉ°ùŸGh

.(2-5) ºbQ πµ°ûdG ‘ ÚÑe ƒg Éªc  ,áfƒ∏e á¨Ñ°U

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 7676C

»cƒµŸG …ô÷G QÉÑàNG ‘ ¥Ó£f’G á£≤f (2 - 5) ºbQ πµ°ûdG

 :»JCÉj Éªc QÉÑàN’G ¿ƒµjh (CD) hCG â«°SÉc §jô°T áWÉ°SƒH …ô÷G áYô°S ójó– ºàj

.(ádhô¡dG) …ô÷G ájGóÑH RÉ©jEÓd kGó©à°ùe áaÉ°ùŸG »àjÉ¡f óMCG óæY ÖdÉ£dG CGóÑj .1

 ¢VQC’G ≈∏Y áª∏©ŸG á«fÉãdG á£≤ædG √ÉŒÉH …ô÷ÉH ÖdÉ£dG CGóÑj RÉ©jE’G ´Éª°S ó```æY .2

.Gòµgh ájGóÑdG á£≤f ¤G Oƒ©j ºK ,Égó©H hCG É¡«∏Y ¬«eób óMCG ™°†«d

 â«°SÉµdG §jô°T ÉgOóëj »àdG áYô°ùdG Ö°ùM Úà£≤ædG ÚH …ô÷ÉH ÖdÉ£dG ôªà°ùj .3

 óMCG ¤EG ÖdÉ£dG É¡«a π```°üj Iôe πc ‘ IQÉØ°üdG πãe ,RÉ©jE’G äƒ```°U ≥∏£j …ò```dG

.áaÉ°ùŸG »àjÉ¡f

 ¤EG QÉ¶àf’G Ö```é«a ,IQÉØ°üdG äƒ°U πÑb Ú```à£≤ædG óMCG ¤EG Ö```dÉ£dG π```°Uh GPEG .4

.»cƒµŸG …ô÷G OhÉ©j Égó©Hh ,äƒ°üdG ´Éª°S

.QÉÑàN’G πMGôe øe á∏Môe πc ‘ á≤«bO IóŸ »cƒµŸG …ô÷G ôªà°ùj .5

 øe ¤hC’G á```̀∏MôŸG ‘ áYÉ°S /Î```̀e ƒ∏«c 8.5 Ú```̀à£≤ædG ÚH …ô```̀÷G á```̀Yô°S ¿ƒ```̀µJ .6

.(CD) hCG â«°SÉµdG §jô°T ÉgOóëj »àdG QÉÑàN’G

o b e i k a n d l . c o m



7777  »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«d »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«d C

.á∏Môe πc ‘ áYÉ°S /Îe ƒ∏«c 0.5 …ô÷G áYô°S OGOõJ .7

 Ö©àdG hCG ,áHƒ∏£ŸG áYô°ùdG IGQÉ› øe øµªàj ’ á∏Môe ¤EG ÖdÉ£dG π°üj É```eóæY .8

.∞bƒàdG ¬«∏©a ,ójó°ûdG

 »àdG á∏MôŸG áaô©e ÖdÉ£dG ≈∏Y Öé«a ,á∏Môe 21 øe ¿ƒµàj QÉÑàN’G ¿CG ÉÃ .9

 ∫hó÷G ¤EG ´ƒLôdÉH á«fóÑdG ¬```àbÉ«d iƒà°ùe ójó– øe øµªàj »µd ;É```gõ‚CG

.√Gƒà°ùe áaô©Ÿ (2 - 5) ºbQ

 ¿EG å«M ,§°Sƒàe √Gƒ```à°ùe ¿EÉa ,á```©HÉ°ùdG á∏MôŸG õéæj …ò```dG ÖdÉ£dG kÓ```ãªa

 .(43)  RÉà‡ ¬fEÉa ¥ƒa Éªa 11 á∏MôŸG RhÉéàj …òdG ÖdÉ£dG

ÉgRÉ‚EG ” »àdG πMGôŸG Ö°ùM »cƒµŸG QÉÑàN’G ‘ AGOC’G iƒà°ùe (2 - 5) ºbQ ∫hó÷G

∞«©°V§°Sƒàeó«LkGóL ó«LRÉà‡

á©HÉ°ùdG á∏MôŸG øe πbCG8  -  710  -  911  -  1011 øe ÌcG

(1) ºbQ ≥ë∏ŸG ≈∏Y ´ÓW’G øµÁ »cƒµŸG …ô÷G QÉÑàNG øY äÉeƒ∏©ŸG øe ójõŸ

 Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°SG ≈∏Y ∂JQób áaô©e ¤EG ∫ƒ°UƒdG øe ∂æµÁ »cƒµŸG QÉÑàN’G ¿EG

 RÉ¡÷G ábÉ«d ójóëàdÉHh á```«fóÑdG ábÉ«∏dG iƒà°ùe ≈```∏Y ∫ój …òdG (Vo2 Max) ≈```°übC’G

.»°ùØæàdG …QhódG

 ≈∏Y ¬JQób iƒ```̀à°ùe á```̀aô©e øe ÖdÉ£dG ø```̀µªàj (1) º```̀bQ ≥ë∏ŸG ≈```̀∏Y ´Ó```̀W’ÉH
 ¿Rh øe ΩGôZ ƒ```̀∏«c πµd Î∏«∏e »g ¢SÉ«≤dG Ió```̀Mhh ,≈°übC’G Ú```̀é°ùchC’G ∑Ó```̀¡à°SG

.á≤«bódG ‘ ¿É°ùfE’G

 :ƒg (Vo2 Max) ≈°übC’G Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°SÉH Oƒ°ü≤ŸG 2 - 5
.AGƒ¡dG øe øµ‡ ºéM ÈcCG ÜÉ©«à°SG ≈∏Y ÚàFôdG IQób .1

 ¤EG ÚàFôdG ø```e Úé°ùchC’G ø```e á```«ªc ÈcCG π≤f ≈```∏Y ¿GQhó```dG RÉ```¡L á```«fÉµeEG .2

.ácôëàŸG äÓ°†©dG

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 7878C

.Úé°ùchC’G øe øµ‡ Qób ÈcCG ∑Ó¡à°SG ≈∏Y äÓ°†©dG IQób .3

 ó©H Iô°TÉ©dG á∏MôŸG óæY ∞bƒJh πMGôe ™°ùJ AÉ```̀¡fEG øe ÜÓ£dG óMCG øµ“ GPEG ¬```̀«∏Yh

 Gòg ¿CG ÚÑj (1) ºbQ ≥ë∏ŸG ¿EÉa áæ°S 18 √ôªYh ,Iô°TÉ©dG á∏MôŸG øe äGôe ™HQCG õ‚CG ¿CG

 Gògh .á≤«bO /º¨c /· 48 …hÉ°ùJ ≈°übC’G Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°SG ≈∏Y IQób √óæY ÖdÉ£dG

.(4 - 5) ºbQ ∫hó÷G ÖLƒÃ kGóL ó«L ÖdÉ£dG iƒà°ùe ¿CG »æ©j ºbôdG

(Vo2 Max) ≈°übC’G Úé°ùchC’G ∑Ó¡à°SG ád’O (4 - 5) ºbQ ∫hó÷G

(44) á«fóÑdG ábÉ«∏dG iƒà°ùe ≈∏Y

iƒà°ùŸG
∞«©°V§°Sƒàeó«LkGóL ó«LRÉà‡

ôª©dG

19  -  13
/º¨c/·35 øe πbCG

á≤«bO

/·  38.3-35

 á≤«bO/º¨c

 45.1-38.4

á≤«bO /º¨c/·

 50.9-45.2

á≤«bO/º¨c/·

/·  55.9-51

á≤«bO/º¨c

29  -  20
/·  33 øe πbCG

á≤«bO/º¨c

/·  36.4-33

á≤«bO/º¨c

 42.4-36.5

á≤«bO/º¨c/·

 46.4-42.5

á≤«bO/º¨c/·

 52.4-46.5

á≤«bO/º¨c/·

39  -  30
 31.5 øe πbCG

á≤«bO/º¨c/·

 35.4-31.5

á≤«bO/º¨c/·

 40.9-35.5

á≤«bO/º¨c/·

/·  44.9-41

á≤«bO/º¨c

/·  49.4-45

á≤«bO/º¨c

49  -  40
 30.2 øe πbCG

á≤«bO/º¨c/·

 33.5-30.2

á≤«bO/º¨c/·

 38.9-33.6

¬≤«bO/º¨c/·

/·  43.7-39

á≤«bO/º¨c

/·  48-43.8

á≤«bO/º¨c

59  -  50
 26.1 øe πbCG

á≤«bO/º¨c/·

 30.9-26.1

á≤«bO/º¨c/·

/·  35.7-31

á≤«bO/º¨c

 40.9-35.8

¬≤«bO/º¨c/·

/º¨c/·  3-41

á≤«bO

¥ƒa Éªa  60
/·  20.5  øe  πbCG

á≤«bO/º¨c

/º¨c/·  26-2.5

á≤«bO

/·  32.2-26.1

á≤«bO/º¨c

/·  36.4-32.3

á≤«bO/º¨c

/·  44.2-36.5

á≤«bO/º¨c

:»°ùØæàdG …hQódG RÉ¡÷G ôjƒ£J 3 - 5

 ä’DhÉ°ùàdG ¢†©H ¬ægP ¤EG QOÉÑàj »°VÉjôdG ÖjQóàdG CGóÑj ¿CÉH ¿É°ùfE’G ôµØj ÉeóæY

.á«ÑjQóàdG áYô÷G Ióeh ,ΩÉ`jC’G QGôµJh ,¬Jó°Th ,ÖjQóàdG á«Yƒf øY

o b e i k a n d l . c o m



7979  »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«d »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«d C

:¤EG õeôJ »gh (FITT) ‘ ™ªéàJ ä’DhÉ°ùàdG √ò`gh

.F             Frequency ´ƒÑ°SC’G ‘ ÖjQóàdG ΩÉjCG OóY .1

.I                                      Intensity ÖjQóàdG Ió°T  .2

.T  Time (duration)l á«ÑjQóàdG áYô÷G Ióe ∫ƒW .3

.T                                      Type á°VÉjôdG ´ƒf  .4

:äÉMÉ°†jE’G ¢†©H »JCÉj Éª«ah

.áehó©e hCG IOhófi ¿ƒµJ IóFÉØdG ¿EÉa kÉëjôeh kÉØ«ØN ÖjQó`àdG ¿É`c GPEG -

.Qô°†dGh áHÉ°UEÓd ¢Vô©àJ ó≤a kÓ«≤Kh kGójó°T ÖjQóàdG ¿Éc GPEG -

 ÖjQóàdG AÉ```æKCG (á≤«bódG ‘ äÉ```°†ÑædG OóY) ∂Ñ∏b ¢```†Ñf ƒg Ö```jQóàdG ‘ ∂```∏«dO -

 .(Heart Rate Target)

.¢†ÑædG ¢ù°ù–h áÑbôdG ÖfÉL ≈∏Y ∑ój ™°VƒH ∂Ñ∏b ¢†Ñf Ö°ù– ∞«c ºq∏©J -

.Ö∏≤dG ¢†Ñæd (Digital) »ªbQ RÉ¡L ΩGóîà°SG ¿ÉµeE’ÉH -

:Éª¡àaô©e Öéj Ö∏≤dG ¢†Ñæd ¿ÉªbQ ∑Éæg

 ÉeóæY Ö∏≤dG ¢†Ñf ¬«dEG π```°üj ¿CG øµ‡ iƒà°ùe ≈∏YCG ƒgh ≈```°übC’G Ö∏≤dG ¢```†Ñf .1

:»JCÉj Éªc ¬«∏Y ∫ƒ°ü◊G øµÁh ,∑É¡fE’G óM ¤EG á∏jƒW IóŸh ójó°T ó¡éH Ωƒ≤J

.(âHÉK ºbQ ƒg 220 ¿EG å«M) ôª©dG ``` 220

 hCG , mñÎ°ùeh íjôe ™°Vh ‘ ¿ƒµJ ÉeóæY ¬HÉ°ùM Öéjh ,á```MGôdG AÉæKCG Ö∏≤dG ¢```†Ñf .2

.ΩƒædG øe ß≤«à°ùJ ÉeóæY

.≈°übC’G Ö∏≤dG ¢†Ñf øe áMGôdG AÉæKCG Ö∏≤dG ¢†Ñf ìôWG -

 Ö∏≤dG ¢†Ñfh ≈°übC’G Ö∏≤dG ¢†Ñf ÚH ¥ôØdG øe %70) √ÓYCG œÉædG øe %70 òN -

.áMGôdG AÉæKCG Ö∏≤dG ¢†Ñf ¬«∏Y ∞°VCGh (áMGôdG AÉæKCG

o b e i k a n d l . c o m



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 8080C

.á≤«bódG ‘ á°†Ñf 75 = á````MGô`dG AÉæKCG ∂`Ñ∏b ¢†Ñ`f  :∫Éã`e

:áæ°S 18 =  ∑ôªY         

 .≈°übC’G Ö∏≤dG ¢†Ñf 202=18 - 220

.á`MGôdG AÉæKCG Ö∏≤dG ¢†Ñfh ≈°übC’G Ö∏≤dG ¢†Ñf ÚH ¥ôØdG 127=75 - 202

.√ÓYCG ¥ôØdG øe %70  89=127 × 0.70

.(Heart Rate Target) ÖjQóàdG AÉæKCG ¬«dEG ∫ƒ°UƒdG Üƒ∏£ŸG Ö∏≤dG ¢†Ñf 164=75 + 89

.»WÉ«àM’G Ö∏≤dG ¢†Ñf øe %70 ≈ª°ùj 164 ºbôdG

 OhóM øª°V ¿ƒ```µ«d ,Ö∏≤dG ¢†Ñf ÜÉ°ùM Ö```é«a á°VÉjôdG øe ´ƒ```f …CG á°SQÉ‡ ó```æY

 .(Target) Üƒ∏£ŸG ºbôdG

 Gòg øY OGORG GPEÉa ,á≤«bódG ‘ á°†Ñf 164 ¢†ÑædG ¿ƒµj ¿CG Öéj ≥HÉ°ùdG ÉædÉãe »Øa

 ,Ió°ûdG IOÉjR ∂```«∏©a ºbôdG Gòg øY ¢```†ÑædG ¢ü≤f GPEGh ,Ió```°ûdG ∞«ØîJ Öé«a ó```◊G

 »°VÉjôdG Ö£∏d á«µjôeC’G á```«∏µdG »°UƒJ á«FGƒ¡dG á```bÉ«∏dG ôjƒ£J πLCG øªa ,QÉ```°üàNÉHh

:»JCÉj ÉÃ

 .»WÉ«àM’G Ö∏≤dG ¢†Ñf øe %90 - %65 ÚH øjôªàdG ìhGÎj ¿CG .1

.á≤«bO 60 - 20 ÚH ÖjQóàdG ôªà°ùj ¿CG .2

.(32) ´ƒÑ°SC’G ‘ ΩÉjCG 5 - 3 ÚH øjôªàdG Qôµàj ¿CG  .3

 ¿ÉµeE’ÉH É```‰EGh ,»WÉ«àM’G Ö∏≤dG ¢```†Ñf øe %70 `H ∂```°ùªàdG …Qhô°†dG ø```e ¢```ù«d

 á«MÉf øe Gò```g .á«dÉ©dG á```bÉ«∏dG …hòd á```Ñ°ùædÉH Ì```cCG hCG %80 ¤G á```Ñ°ùædG √ò```g IOÉ```jR

 Ö∏≤dG ¢†Ñf øe %65 hCG %60 á```Ñ°ùæH øjôªàdG ¿ƒ```µj ¿CG øµªŸG øe iô```NCG á«MÉf ø```eh

 QÉ«àNG Öéj .áæª°ùdG ø```e ¿ƒfÉ©j ø‡ hCG ,ÚFóàÑŸG hCG ,Ú```æNóª∏d áÑ°ùædÉH »```WÉ«àM’G

 áLGQódG ÜƒcQ hCG …ô÷G hCG »°ûŸG πãe ájQGôªà°SG É¡«ah (Rhythm) ´É≤jE’G äGP ÜÉ©dC’G

o b e i k a n d l . c o m



8181  »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«d »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ábÉ«d C

 .ô`ÑcCG iƒà°ùŸG ôjƒ£J á°Uôa âfÉc kÉ```Ø«©°V OôØdG iƒà°ùe ¿Éc Éª∏ch .ïdEG ...á```MÉÑ°ùdG hCG

 ¿ƒµj å«ëH ,≥FÉbO 10 øY π≤J ’ á©£≤àe IÒ°üb äÉbhC’ OôØdG ÜQóàj ¿CG ø```µªŸG ø```eh

 .óMGƒdG Ωƒ«dG ‘ á≤«bO 60 - 20 ÚH á«ÑjQóàdG äÉbhC’G ´ƒª›

 »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ≈∏Y á«∏ªY äÉ≤«Ñ£J 4 - 5

(1 - 5) ºbQ øjô“

:ïjQÉàdG:áÑ©°ûdG:¢SQóŸG

:º°S’G:ºbôdG

:∫ƒ£dG:¿RƒdG

 (áaÉ°ùŸG) á≤«bO  12 QÉÑàNG

 (iƒà°ùŸG) á≤«bO  12 QÉÑàNG

 (á∏MôŸG) »cƒµŸG QÉÑàN’G

 (iƒà°ùŸG) »cƒµŸG QÉÑàN’G

 ≈°übC’G Úé°ùcC’G ∑Ó¡à°SG

≈°übC’G Ö∏≤dG ¢†Ñf

 áMGôdG AÉæKCG Ö∏≤dG ¢†Ñf

%70 »WÉ«àM’G Ö∏≤dG ¢†Ñf

J

o b e i k a n d l . c o m




