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 عينلاربتاثير تدريبات المقاومة على هرمون التستوسيترون للرياضيين الرواد فوق سن ا

 
 رائد داود سلمان   عباس عبد الجبار محمد   

 مديرية تربية ديالى مديرية تربية ديالى

 
 المخلص

هدددي تبددددا ع ددددما وتعدددد فتدددرة التقددددم بدددالعمر عمليدددة معقددددة تتددداثر بعوامدددو متعدددددة سدددوا   ا ددد  فسددديولو ية او بي يدددة           

لددى مقدددرت ا ع يحددده هدددم فددي الخثيددا ا بددر مددن الب ددا  بمع ددى ا ددا مددع تقدددم عمددر الا سددان يحددده تدددمير لخثيددا الجسدد  وت قددد

ن ال شدددا  ر الاصدد ر  وتنددون تلددر ال تدددرة مصددحوبة بدد قص فدددي  ددو مددالاسددتمرار لادا  وفي ت ددا مقار ددة بمدددا  ددان يحددده للعمددد

قددد اثبتدد  والعضددلي وتوافددل عمددو العضددثت   وايضددا قددد ينددون الا سددان ا بددر عرضددة لثصددابة بددالامرا  بعددد تقدددم العمددر   

صددد  ل االدراسدددات التشدددريحية وال سددديولو ية ان الشددديخوخة عمليدددة مسدددتمرة تدددت  فدددي  دددو مرا دددو الحيددداة وت يدددد ا بدددر فدددي 

بيددرا ا خ اضددا   الاخيددر مددن العمددر ت  مددا تتميدد  فتددرة مابعددد سددن الاربعددين بددالت يرات التددي تحددده فددي ال دددد الصددما  ممددايعن 

افة الدددى فدددي معددددلات افدددراا ال رمو دددات وخاصدددة ال ددددة ال خاميدددة التدددي ت دددرا هرمدددون التستوسددديترون وهرمدددون ال مدددو بالاضددد

ذو  رقيددددة وال دددددة النأريددددة ب وثسددددتعمو البا دددد  المدددد    التجريبدددديافددددراا هرمو ددددات م ب ددددة م شدددداة لنددددو مددددن ال دددددد الد

المجموعدددددة التجريبيدددددة   باسدددددتخدام اسدددددلوي القيددددداس القبلدددددي والقيددددداس البعدددددد   –المجمدددددوعتين ج المجموعدددددة الضددددداباة 

يددد  بلددد  لمت يدددرات البحددد  ت وتددد  ثختيدددار عي دددة البحددد  بالاريقدددة العمديدددة مدددن الرياضددديين الدددرواد  فدددوق سدددن الاربعدددين  

ن ع دددد   ر دددو ت ومدددن خدددثل المعالجدددات الا صدددائية توصدددو البا بدددان الدددى ارت دددا  مسدددتو  هرمدددون التستوسددديترو43م دددا ج ج

 لمقتدددرل علدددىا دددرا  تددددريبات المقاومدددة لدددد  الرياضددديين الدددرواد وقدددد اوصدددى البا بدددان بتابيدددل بر دددام  تددددريبات المقاومدددة ا

 ي مستو  هرمون التستوسيترون ب الرياضيين الرواد فوق سن الاربعين الذين لدي   ا خ ا  ف

 رياضيين الرواد فوق سن الاربعين  –هرمون التستوستيرون  –النلمات الم تا ية : تدريبات المقاومة 

 

Effect of Resistance Exercises on Testosterone Hormone And in 

professional Athletis Above Forty Years 
 

  Abbas Abdul-Jabbar Muhammad                                Raed Dawood Salman 

Diyala Directorate of Education                                  Diyala Directorate of Education 

 
Abstract 

Modern science and technology has become very important for developing modern 

communities and improving its life style, through identifying the human ability to make use 

of scientific theories and discoveries and recruit them in serving and developing societies 

God created the human body to be in a continuous motion as possible, and neglecting using 

body muscles may cause its weakness and some negative effects, which reflect on the body 

systems' efficiency which may be seen in some cases of older people where body movement 

declines The research aimed to identifying the Effect of resistance Exercises on testosterone 

and metabolic syndrome for males over forty yearsHe has used the experimental approach 

for one experimental group as it is more suitable for research natureResearch sample was 

selected and consisted of 22 males in the experimental group and 21 in the control group of 

ages ranged from 40 to 50 yearsAfter collecting data by using the last mentioned 
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measurements, a statistical analysis were conducted that led to the following important 

resultsThere was a statically significant relation between pre and post tests in improving 

testosterone level for the favor of posttests, as well as there are statically significan .     
 Keywords: resistance training - testosterone - pioneer athletes over the age of forty       

                                               

 
 -المقدمة :  ب1

صدددول لقدددد ثصدددبث البحددد  العلمدددي والتن ولو يدددا المعاصدددرة مدددن الضدددرورات لتادددوير مجتمع دددا الحددددي  والو

الددددى ثعلددددى المسددددتويات فددددي  ميددددع المجددددالات الحيدددداة عددددن  ريددددل التعددددر  علددددى قدددددرات ال ددددرد و اقتددددا 

ميددددة المختل دددة فدددي محاولدددة لتحقيدددل ث بددددر قددددر ممندددن مدددن اكسددددت ادة مدددن ال أريدددات والاستنشدددافات العل

تعدددددة ويع دددا لخدمدددة المجتمدددع وتادددورة ب وتعدددد فتدددرة التقددددم بدددالعمر عمليدددة معقددددة تتددداثر بعوامدددو موتا

مع ددى ث ددا سددوا   ا دد  فسدديولو ية ثو بي يددة   وهددي تبدددا ع دددما يحددده هدددم فددي الخثيددا ث بددر مددن الب ددا  ب

 ددددا ي تمددددع تقدددددم عمددددر اد سددددان يحددددده تدددددمير لخثيددددا الجسدددد  وت قددددد مقدددددرت ا علددددى ادسددددتمرار كدا  وف

ضددلي مقار ددة بمددا  ددان يحددده للعمددر اكصدد ر  وتنددون تلددر ال تددرة مصددحوبة بدد قص فددي  ددو مددن ال شددا  الع

مدددر   وتوافدددل عمدددو العضدددثت   وثيضدددا قدددد يندددون ثلا سدددان ث بدددر عرضدددة ل صدددابة بددداكمرا  بعدددد تقددددم الع

مرا ددددو وقددددد ثثبتدددد  الدراسددددات التشددددريحية وال سدددديولو ية ثن الشدددديخوخة عمليددددة مسددددتمرة تددددت  فددددي  ددددو 

وراَ   ت وتلعددددر الرياضددددة د94: 1995الحيدددداة وت يددددد ث بددددر فددددي ال صدددد  الاخيددددر مددددن العمددددر جثبددددو العددددث :

 يويددددا  فددددي المحافأددددة علددددى  الددددة اك  دددد ة ال سدددديولو ية و سددددتمرار  شددددا  ا لسدددد وات ث ددددول ت وثن 

  ا سددديل لسددد ة الرياضدددة للجميدددع دور هدددام فدددي العمدددو علدددى تنييددد  ال دددرد مدددع  ياتدددا وقدرتدددا مدددن خدددثل تح

لدددى تحسدددين وارتقدددا  ب دددا تددددريجيا   وان النبيدددر مدددن الدراسدددات اثبتددد  فدددي ثلبمدددا ين ثو التسدددعين قدددادرين ع

د  دددان ال دددر ليددداقت   البد يدددة والحالدددة الصدددحية العامدددة مدددن خدددثل ممارسدددة ال شدددا  البدددد ي الم اسدددر   و لمدددا

ر  عتبددر ذه يددة ثفضددو ب لددذلمسددتمرا  فددي ممارسددة  شددا  بددد ي م ددذ الصدد ر    لمددا  ا دد   التددا الصددحية وال

ات ثهميدددة ممارسدددة الرياضدددة لنبدددار السدددن بادضدددافة للبدددال ين واك  دددال والصددد ار فدددي المرا دددو المختل دددة ذ

لتاددددوير الشددددعوي والمجتمعددددات والعمددددو علددددى ت ميت ددددا ب و اديدددداد ممارسددددت ا يثقددددي تشددددجيعا مددددن  ددددو 

 داد يددد  علدددى ث دددا 85:  2000مة :القااعدددات المختل دددة فدددي تلدددر المجتمعدددات  ت ويشدددير جب دددا  الددددين سدددث

ر   تيدددال ال دددرد لممارسدددة ال شدددا  الرياضدددي بعدددد سدددن الاربعدددين  يددد  يصدددبث عرضدددة ل يدددادة الدددوان بسدددب

ايدددادة المخدددد ون للدددددهون فدددي  سدددد  اد سددددان وترهدددو عضددددثت اكردا  وفددددي م اقدددة الددددبان لددددذلر فددددان 

مددددن  صدددد ات البد يددددة ووقايتدددداالممارسددددة ال عليددددة لث شدددداة الرياضددددية تسدددداعد علددددى ت ميددددة النبيددددر مددددن ال

نسدديا علددى عاكمددرا  ولنددن لابددد مددن تق يددين هددذد الا شدداة البد يددة والتدددرل ب ددا  تددى لا ينددون ل ددا تدد ثير 

     ثن تدددددريبات((Gasom dadly  37:  2010الحالددددة الوفي يددددة للجسدددد  ت ويشددددير ج يسددددون دادلددددي :

ادة مسددددتو   ددددو مددددن هرمددددون المقاومددددة ل ددددا تدددد ثير علددددى معدددددلات اك سددددولين ول ددددا تدددد ثير علددددى ايدددد

ون التستوسددتيرون وممددا سددبل يتبددين ل ددا ثن معأدد  الدراسددات التددي ث ريدد  علددى  ددو الدراسددات عددن هرمددد

 ب التستوستيرون تاثير ممارسة تدريبات المقاومة على  ستجابة هرمون التستوستيرون

  -وي د  البح  الى :
 - لال القلررررر ق  الق تررررر التعرررررى  سترررررت يررررررتير التالرررررى لتئتالرررررىا   ال لررررري  لئل  لررررر     ررررر .2

 ال عدي  لتئجئيس  التجىي ل  .

ال عررردي   التعرررى  سترررت يررررتير التالرررى لتئتالرررىا   ال لررري  لئل  لررر     رررلال القلررر ق  الق تررر  .3

 لتئجئيس  الض بط  .

بررررل   التعررررى  ستررررت يرررررتير التالررررى لتئتالررررىا   ال لرررري  لئل  لرررر     ررررلال القل ق ال عرررردي  .4

 ض بط  .الئجئيس  التجىي ل  والئجئيس  ال

  -ثلنلمات الم تا ية :

  Resistance Excersisتدريبات المقاومة :  -1
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ت ميدددة هدددي تددددريبات تدددؤد  بزسدددتخدام وان الجسددد  او ثقدددو خدددار ي وتندددون ثمدددا ثابتدددة ثو مت يدددرة تسدددتخدم ل

   ب235:  2003القوة العضلية جابو العث : 

 Testosteroneهرمون التستوستيرون :  -2

ي فددد Interstitial Cellsوهددو هرمدددون ذ ددر  ي دددرا ع ددد الدددذ ور مددن الخصددديتين  تيجددة الخثيدددا البي يددة 

 Luteinizing Hormone  وهدددو LHالخصدددية عدددن  ريدددل هرمدددون مح ددد  لتندددوين الجسددد  الاصددد ر ج

الخصدددديتين   ويددددت  ثفددددرااد بنميددددات ضدددد يلة لددددد   –مددددن ث ددددد ال رمو ددددات الم أمددددة للم اسددددو جالمبددددي  

 لوغ بولادتا وبعدها يقو وث  يعود د تال مرة ثخر  بنميات  بيرة  دا  ع د سن البالج ين قبو 

 
  -م    البح  وا را اتا الميدا ية : -2

 -م    البح  : 2-1
 اسددددتخدم البا بددددان المدددد    التجريبددددي  أددددرا لمثئمتددددا لابيعددددة البحدددد  بتصددددمي  تجريبددددي مددددن مجمددددوعتين

 مجموعة ضاباة  ب –جمجموعة تجريبية 

 - ة البح  :عي 2-2

  سددد ة  50  - 40تددد  اختيدددار عي دددة البحددد  بالاريقدددة العمديدددة مدددن الر دددال الدددذين تتدددراول اعمددداره  مدددا بدددين ج 

  ب بلدددد   جدددد  العي ددددة مجموعددددة مددددن الر ددددال الددددذين 07ب2  وا حددددرا  معيددددار  ج35ب45بمتوسددددا  سددددابى ج

   ت65ب3معيددددار  ج   وا حدددرا 70ب108  مددددن الر دددال بمتوسدددا  سدددابى ج48خضدددعوا للتجربدددة  دددان عددددده  ج

  مددددن الر ددددال مددددن الحجدددد  النلددددي للعي ددددة  وذلددددر كسددددباي صددددحية وعدددددم القدددددرة علددددى ادا  5تخلدددد  عدددددد ج

  مدددن 43نلدددي ج  مدددن الر دددال ت وبلددد  العددددد ال5التددددريبات تددد  ا دددرا  الدراسدددة الاسدددتاثعية البا يدددة علدددى عددددد ج

   للمجموعة الضاباة ب21ا ج  للمجموعة التجريبية وبل   جم 22الر ال  ي  بل   ج  العي ة ج

 -الا   ة والادوات المستخدمة ووسائو  مع المعلومات : 2-3

 ت :وسائو  مع المعلوما 2-3-1

 المصادر والمرا ع العربية والا  بية ب -1

 المقابثت الشخصية ب -2

 استمارة تسجيو  تائ  التحاليو ب -3

 ثختبارات ومقايي  ب -4

 الوسائو الا صائية ب -5

 والادوات المستخدمة في البح  :الا   ة  2-3-2

   اا الريستاميتر ب -1

 مي ان  بي ب  -2

 اثقال متعددة الاواان ب -3

 ا بال ماا ية ب -4

     السير متحرك ب -5

 س  تستخدم لمرة وا دة ب5سر جات بثستينية  -6

 -التجا   : 2-4 
   التوصي  الا صائى لبيا ات عي ة البح   بع  القياسات الاولية  قبو التجربة1 دول ج

 الدلالات اد صائية

 

 

 القياسات

 المجموعات
العدددددددددد  

 ن

 الدلالات اد صائية للتوصي 

المتوسدددددددددددا 

 الحسابي
 الوسيا

الا حدددددددددرا  

 المعيار 

معامددددددددددددددددددو 

 الت لاث

معامددددددددددددددددددو 

 الالتوا 

 س ة السن

 81ب0- 83ب2 64ب1 45 14ب45 22 تجريبية

 76ب0- 06ب1 46ب2 45 57ب45 21 ضاباة

 65ب0- 81ب1 07ب2 45 35ب45 43 المجموعة النلية

 جس    الاول

 29ب0- 11ب1- 03ب0 73ب1 73ب1 22 تجريبية

 34ب0 88ب0- 03ب0 7ب1 71ب1 21 ضاباة

 02ب0 19ب1- 03ب0 72ب1 72ب1 43 المجموعة النلية
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  ج    (الوان

 16ب1- 79ب2 32ب3 110 36ب109 22 تجريبية

 16ب1- 32ب0 94ب3 110 00ب108 21 ضاباة

 43 المجموعة النلية
 52ب1- 47ب1 65ب3 110 70ب108

 مؤشر  تلة الجس 

 89ب0 03ب0 40ب1 495ب36 77ب36 22 تجريبية

 32ب0 26ب1- 90ب1 33ب36 97ب36 21 ضاباة

 43 المجموعة النلية

 54ب0 79ب0- 65ب1 48ب36 87ب36

  أن الاوللررر  اس   رررل  والخررر ت بتجررر نا بل نررر   سلفررر  ال اررر   رررت القل  ررر   1يتضرررن يررر   ررردول  

  يئرررر  يرررردل ستررررت أن القل  رررر   الئرتخت رررر  0.89إلررررت  1.52-يعرررر يلا  االترررريا  اتررررىاو  يرررر بل   

اقترررىد  ررردا . و3±قىي ررر  يررر  ااستداللررر  ملررر  أن قرررل  يع يرررة االتررريا  ااستداللررر  اترررىاو  يررر بل   

ئيسرر  ال ارر   ررت يئرر  يد ررد اجرر نا أ ررىا  يج  1.26-يرر  ال ررمى  ئرر  بتررا يع يررة الررتمتطن يرر  بررل   

 الئتالىا  اسولل  ق ة التجىب  .

 -التجربة الاستاثعية : 2-5

مل  واررر  يررر   لالعررر  التعرررى  سترررت  رررلا 2016 /11/ 24اررر  ا رررىا  التجىبررر  الا رررتطلاسل  بتررر  ي  

 مثررر ن الا ت ررر  ا  وو ررري  اعتلئررر   الئقلررر ق و قىاارررم ويعى ررر  اتررر  الئعيقررر   التررر   رررتيا م ال 

 ى لر  والعئة ستت ييا عتع  .سفد افملذ التجىب  ال

 -ا را ات البح  : 2-6

 القبلية : الاختبارات 2-6-1

/  12/  15سفررررد الانتعرررر   يرررر   ئررررا واجرررر نا العلفرررر  ا ررررىر ال  مثرررر ن الا ت رررر  ا  الق تلرررر  بترررر  ي  

 اذ ا  اث لت الظىو  الخ    ب لا ت   ا  وطىيق  أ ىا ت  . 2016
 التجريبية  والمجموعة الضاباة  فى القياسات البيو يميائية  ال روق بين المجموعة 9 دول ج

 قبو التجربة

 الدلالات اد صائية

 

 

 المت يرات

 المجموعة التجريبية

 22ن = 

 المجموعة الضاباة

ال ددددددرق بددددددين    21ن = 

 المتوساين

 قيمة

 ت

  ± س  ± س

مسددددددددددتو  تر يدددددددددد  هرمددددددددددون        

التستسددددددددترون  فددددددددى الدددددددددم  ج ددددددددا و 

  رام/مليليتر     

 69ب1 88ب0 88ب1 88ب68 49ب1 76ب69

 
    و الخررر ت بررر لمىوا برررل  الئجئيسررر  التجىي لررر  والئجئيسررر  الضررر  بط   ررر2يتضرررن يررر   ررردول  

إلررررت  0.00 القل  رررر   ال لي لئل  لرررر  ق ررررة التجىبرررر  . أن قلئرررر        الئاررررريب  اىاومررررت يرررر  بررررل  

بررل   يئرر  يرردل ستررت سرردر و رري   ررىوا يعفييرر  0.05  و تررذا القررل  ملررى يعفييرر  سفررد يرررتير 1.69

 ررررة قالئجئرررريستل  وا  لررررد أن تفرررر م اورررر  د بررررل  يجئرررريستت ال ارررر   رررر  القل  رررر   ال لي لئل  لرررر  

 التجىب .

 
 -التجربة الرئيسية : 2-7
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 يج فملذ بىننل  لتال ا  الىي    ويى ز التل ق  ال دق ر ال  مث ن ب  ىا  التجىب  الى لرل     الف  ي 

ي  الت  اخص   يا يىاس ة الايي  الع  20/3/2016ولا ي   20/12/2016اد ي    الئق وي  لتمتىة ي   

 اليمدا  التد ي ل  .

 -الاختبار البعد  : 2-8

ئيستل  التجىي ل  لتئج 12/2/2017بعد الانتع   ي  اد ي    الئق وي  ا  ا ىا  الا ت    ال عدي بت  ي  

 والض بط  وب شىا  ال  م  .

 -الوسائو الا صائية : 2-9

 لئع لج   ال ل ن   ام   ل ً .  SPSSا  ا تخدار ال ىن يج الام     

 . Arithmetic Meanالئتي ط الار ب   -1

 الي لط . -2

 . Standard Deviationالاناىا  الئعل  ي  -3

 .Coefficient Sprainsيع ية الالتيا   -4

 . T Test     ا ت   -5

 -عر  ال تائ  وتحليل ا وم اقشت ا : -3

 عر  ال تائ  : 3-1

 لبعد القياس   ال روق بين المجموعة التجريبية  والمجموعة الضاباة  فى القياسات البيو يميائية خثل ا3 دول ج

 الدلالات اد صائية

 

 

 المت يرات

 المجموعة التجريبية

22ن =   

 المجموعة الضاباة

21ن =  ال رق بين    

 المتوساين

 قيمة

 ت

 سبة ال روق 

% 

  ± س  ± س

مستو  تر ي  هرمون        

التستسترون  فى الدم  ج ا و 

  رام/مليليتر     

 77ب4 *97ب6 44ب3 86ب1 72ب68 32ب1 16ب72

 02ب2=  05ب0مع و  ع د مستو   * 

   الخررر ت بررر لمىوا برررل  الئجئيسررر  التجىي لررر  والئجئيسررر  الضررر  بط 3يتضرررن يررر   ررردول  

ل  . و ررررري   رررررىوا يعفييررررر  برررررل  الئجئررررريست ال عررررردي ررررر  القل  ررررر   ال لي لئل  لررررر   رررررلال القلررررر ق 

 ل ررررر لن الئجئيسررررر  التجىي لررررر  . ملررررر  بتارررررت قلئررررر        الئارررررريب والتجىي لررررر  والضررررر بط   

 . 0.05  و تذا القل  يعفيي  سفد يرتير 6.97 

 اارررر  إلرررت أ ر والرررذر الئق ويررر  ارررد ي    بىنررر يج اررر  لى إلرررت الفتررر  ج ترررذا  نال  مثررر ويى رررا

 يئ   ررررم رررر   ب لتاررررر  يررررىا ط التاررررر  وتررررذا التجىي لرررر  لتئجئيسررررم ال لي لئل  لرررر  القل  رررر   نترررر  ج

  ترررل  ال  مثررر ن يرررا ي اي رررة اللرررم تمررر يو.  الترتررررتىون يررررتير زيررر  ة إلرررت أ   الئق ويررر  ارررد ي   

 تىيرررررين يررررررتيي   أن إلرررررت اي رررررتت والترررررت  Glint Borg : 2013: 95  وا رررررىون بررررري  

  FM  الرردتين  تترر  يررا و ررت   الرردتين يرر  الخ للرر  الوتترر  يررا ايجرر ب  بشرروة اررىا ط الترتي ررتلىون

   رررف  الا  رررى لترررذ ي  الترتي رررتلىون وتىيرررين وقياعررر  العضرررلا   تتررر  برررل  ايج بلررر  سلاقررر  و ررري  ،

 ويتعرررر ،   الررررر   رررر  اقررررديع  يررررا لتى رررر ل الايرررر  م لرررر  ستررررت الترتي ررررتلىون  و  وانعورررر ق ،

 و الجتوررررريز اررررريازن  ررررر  تررررر ر  و  ي  رررررل  الثلا ررررر  العقررررري  يررررردر سترررررت الترتي رررررتلىون تىيرررررين

 يررر  الرررروىي لئرررى  الئعلئررر  الخطرررى سيايرررة اجئرررا تررر  اسيررر  يتلازيررر  أن اي الشررراير أ رررتقلاد

 نررررر   يرررر  ازيررررد يئررر  الديييرررر  الاوسلرررر  و القترررر  أيرررىا  و الشررررىايل  ا ررررت   ررررذل  و  2  الفررري 
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 إ امررر   و الجتوررريز و الانرررريلل  يق ويررر  و الاشررريي  الررررئف  تررر  الى لررررل  الئوينررر   أن و الي لررر  

 ال رررىوال  يررر  يفخمضررر  يررررتيي   و الوث  ررر  الئىامعررر  الثلا لررر  الررردتين    رررلتل لديل  و الررردر  ررراط

 بررررل  ي  شررررىة سلاقرررر  و رررري  اليب  لرررر  الد ا رررر   وأ رررر      الويللرررررتىول و الوث  رررر  العرررر ل  الرررردتف 

 .  للانريلل  الار  ل  و ال لازي  الترتي تلىون تىيين

 -الخاتمة : -4

 ا ررر  سترررت  ررري  الفتررر  ج التررر  اي رررة اللعررر  ال  مثررر ن وبعرررد سرررى  وااتلرررة ويف قشررر  نتررر  ج الد

 -اي ة ال  م  :

  الترتي تىون تىيين زاى ل واارل  يرتير اطييى    ايج بل  أ ى  ا  لىا الئق وي  اد ي    الت ان -

 . يتلتلتى/ ىار ن ني   الدر  ت

 

ن ني   يرتير اى لز تىيين الترترتىون   ت الدر       ل  اتار  الئجئيس  الض بط   -

 . ىار/يتلتلتى  

ىون اي د  ىوا  ال  ام   ل  بل  لقل ق الق ت  وال عدي لئرتيي   تىيين الترتي لت -

 ال عدي ل  لن القل ق

 

 تي :مااف رتا  تائ  البح  والاستخثصات ت  التوصو الي ا يوصي البا   بالافي ضو         

 

خم   ع  اناط ل  بىن يج اد ي    الئق وي  الئقتى  ستت الى  ل  يا    الا بعل  الذي  لدي -1

    يرتير تىيين الترتي لتىون .

ت اقلل  ل ا   اوالمرليلي ل  وال لي لئل  ل  قلد العئة ستت ا تخدار القل     الانثىوبييتىي   -2

 الا ل  ال ليلي ل  لتى  ل زا در اليزن.

ع  با تخدار التد ي    ال دنل  الئط ق   ت ال ىن يج     تيد لتخمل  اليزن واارل   -3

 القل     الانثىوبييتىي  والمرليلي ل  وال لي لئل  ل  لتى  ل زا در اليزن  .

ل  لا بعييى الثق    الىي  ل  والئئ     الىي  ل  لتى  ل بعد    االعئة ستت افئل  واط -4

 .لتطييى واارل  ال ا  الع ي  لتى  ل  

 -المصادر :
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