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ɄȅäǼȆȱä: ǬȱǠǮȱä 

þäɀȺȝ æǼǵɀȱä: æǼǵĀ ȴɆȲȞǪȱä ǦɆȅǠȅɉä 

æìǠȶȱä: ǦȥǠȪǮȱä ǦɆȹǼǤȱä 

ùäǼȽà ȴɆȲȞǪȱä: 
ǼȝäɀȪȱä ǦɆȅǠȅɉä ùîǠȞƫäĀ ǦɅȀȚȺȱä ǦɆȪɆǤȖǪȱäĀ ǦȖǤǩȀƫä ȌȎǺǪǣ ȰɆȒȞǪȱä. 
ȜȥȀȱä ȸȵ āɀǪȆƫä ƆǼǤȱä ƗȪǪȱäĀ ǢȱǠȖȲȱ Ž ȌȎǺǪȱä. 

ùîǠȞȶȱä ǦȪǤȆȶȱä ǦǣɀȲȖȶȱä : 
ǦȥȀȞȵ ǼȝäɀȪȱä ǦɆȅǠȅɉä ȌȎǺǪȲȱ ȸȵ üɎǹ çǠȾɆǱɀǪȱä ȴɆȽǠȦƫäĀ çäí ǦȲȎȱä. 
öɎȕɍä ɂȲȝ ȴȽà çǠɅȀȚȺȱä ǦȦȲǺǪƫä Ž ǢɅîǼǪȱä ȤǝǠșĀĀ ÞǠȚȝà ȴȆƨä. 

āɀǪǶȵ æìǠȶȱä: 
.1 ǸɅîǠǩ îɀȖǩĀ ǦȑǠɅȀȱä 
.2 Ǽȝäɀȩ ǦȅîǠư ôǠȊȺȱä 
.3 ȬɆȺȮǪȱä òǠƪä ôǠȊȺȱǠǣ 
.4 ȬɆǪȮǪȱä òǠƪä ôǠȊȺȱǠǣ 
.6 ǦɆȶȺǩ ȀɅɀȖǩĀ ùäȀȕɉä ǦɅɀȲȞȱä 
.5 ǦɆȶȺǩ ȀɅɀȖǩĀ ùäȀȕɉä ǦɆȲȦȆȱä 
.7 ǦɆȶȺǩ ȀɅɀȖǩĀ ǦȪȖȺȵ öǾƨä 
.0 ǦɆȶȺǩ ȀɅɀȖǩĀ ǦȪȖȺȵ îǼȎȱä 
.9 ǦɆȶȺǩ ȀɅɀȖǩĀ ǦȪȖȺȵ ȸȖǤȱä 

.11 ǦɆȶȺǩ ȀɅɀȖǩĀ ǦȪȖȺȵ ȀȾȚȱä 

.11 ǦȥǠȪǮȱä ǦɆȹǼǤȱä çǠȑǠɅȀȱäĀ ɉäāȀǹ 

.12 ǦȥǠȪǮȱä ǦɆȹǼǤȱä ȰǵäȀƫäĀ ǦɅƘȒǶǪȱä 

ǦȪɅȀȕ ȴɆɆȪǪȱä:ǦȞǣǠǪƫä ǦȶǝäǼȱä çǠȹǠǶǪȵɍäĀ. 
 



 
 

ϤϝтмϦϲвЮϜ 

дϜмжЛЮϜ ϣϲУЊЮϜ 

 æȀȑǠǶȶȱä01 : ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä ǸɅîǠǩ 1 

ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä ǸɅîǠǩ 1 

ǦɆȶȆǪȱä н 

ȀǝäȂƨä Ž ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä ǸɅîǠǩ н 

 üǠȶȭ ǦȑǠɅî ǦȅîǠư óäȀȡàýǠȆǱɍä п 

 æȀȑǠǶȶȱä02  : ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî üɀǵ çǠɆȵɀȶȝ р 

ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî ǦɆȽǠȵ р 

ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî ǦȅîǠȶƫ ǦȵǠȝ Ǽȝäɀȩ р 

ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî ǦɆƵà р 

ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî çäĀìà Ā æȂȾǱà с 

āȀǹɍä çǠȑǠɅȀȱä Ā ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä у 

 ǦȅîǠư àǼǤȱ ǢȅǠȺƫä ȸȆȱäýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî мл 

 æȀȑǠǶȶȱä03  :çɎȒȞȱä мм 

çɎȒȞȱä öäɀȹà мм 

ǠȾȲȶȝ ǦɆȮɆȹǠȮɆȵ ǬɆǵ ȸȵ ǦɆȲȮɆƬä çɎȒȞȱä ȤɆȺȎǩ мм 

ɄȭȀƩä Þäìɍä Ž ǠȾǪȦɆȑĀ ɂȲȝ ÞǠȺǣ ǦɆȲȮɆƬä çɎȒȞȱä ȤɆȺȎǩ мм 

ǦɆȲȮɆƬä çɎȒȞȱä ǢɆȭȀǩ мн 

ɄȲȒȞȱä ȴǺȒǪȱä мр 



 
 

 æȀȑǠǶȶȱä04  :ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä му 

ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ýɀȾȦȵ му 

ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ǦɆƵà му 

ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä öäɀȹà му 

ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä öäɀȹà нл 

ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä éǠǪȹä Ž æȀǭǘƫä ȰȵäɀȞȱä нм 

 æȀȑǠǶȶȱä05  :ɄȲȒȞȱä ȴǺȒǪȱä Ā āɀȎȪȱä æɀȪȱä ǦɆȶȺǪȱ ǢɅîǼǪȱä ǦɆǲȾȺȵ нп 

āɀȎȪȱä æɀȪȱä ýɀȾȦȵ нп 

 ȴɆȚȺǪȱä çǠɆȱß ƙȆƠƑȎȞȱä нр 

 ǦȲȒȞȲȱ ɄȑȀȞȱä ȜȖȪƫä æìǠɅï)ɄȲȒȞȱä ȴǺȒǪȱä( нр 

 æȀȑǠǶȶȱä6  :ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä Ʉȥ ǦɅǾȢǪȱä ол 

  ǦɅǾȢǪȱä ýɀȾȦȵ ол 

ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱä öäɀȹà ол 

ǦȩǠȖȲȱ ǦǲǪȺƫä ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱä ом 

ǦȩǠȖȲȱ ǦǲǪȺƫä Ƙȡ ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱä ор 

 æȀȑǠǶȶȱä7  : Ʉȥ ɄǝäǾȢȱä ýǠȚȺȱäǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä оф 

 ǦɆȆɆǝȀȱä ȴȆƨä ôǠƴà оф 

ȴɆǺȒǪȱä пл 

ȤɆȊȺǪȱä пл 

ɄǝäǾȢȱä ýǠȚȺȱä ȴɆȶȎǩ пл 



 
 

þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ Ā ȴȆƨä ǦȲǪȭ Ȁȉǘȵ åǠȆƩ çɍìǠȞƫä ȐȞǣ пр 

 æȀȑǠǶȶȱä08  :ýǠȆǱɍä üǠȶȭ Ʉȥ ɄȝɀǤȅɍä ǢɅîǼǪȱä ǦȶȚȹà пт 

ýǠȆǱɍä üǠȶȭ Ž ȸɅîǠȶǪȱä öäɀȹà пт 

ǦȲǮȵà  æǼƫ ǢɅîǼǪȱä ýǠȚȹ ȸȝ3  ăǠɆȝɀǤȅà ýǠɅà пу 

 æǼƫ ǢɅîǼǪȱä ýǠȚȹ ȸȝ ǦȲǮȵà4  ăǠɆȝɀǤȅà ýǠɅà рл 

 æǼƫ ǢɅîǼǪȱä ýǠȚȹ ȸȝ ǦȲǮȵà5  ăǠɆȝɀǤȅà ýǠɅà рм 

 æȀȑǠǶȶȱä09  :îǼȎȱä çɎȒȝ ǢɅîǼǩ ро 

îǼȎȱä çɎȒȝ ǴɅȀȊǩ ро 

îǼȎȱä ɂȲȝà ȸɅîǠƢ рр 

îǼȎȱä ȔȅĀà ȸɅîǠƢ рф 

îǼȎȱä ȰȦȅà ȸɅîǠƢ со 

 æȀȑǠǶȶȱä10 ȸɆȦǪȮȱä çɎȒȝ ǢɅîǼǩ ст 

ƙȦǪȮȱä çɎȒȝ ǴɅȀȊǩ ст 

ǦɆȵǠȵɍä ǦɆȱäǼȱä тл 

ǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä тр 

ǦɆȦȲƪä ǦɆȱäǼȱä тф 

 æȀȑǠǶȶȱä11  :ȸɆȝäîǾȱä çɎȒȝ ǢɅîǼǩ уо 

ƙȝäîǾȱä çɎȒȝ ǴɅȀȊǩ уо 

ȄǤȆɅǠǤȱä ут 

ȄǤȆɅäƕȱä фо 



 
 

ǼȝǠȆȱäþä фф 

 æȀȑǠǶȶȱä12 : ȸɆȩǠȆȱä çɎȒȝ ǢɅîǼǩ мло 

ƙȩǠȆȱä çɎȒȝ ǴɅȀȊǩ мло 

ȄǤɆȆɅîìäɀȮȱä млт 

çǠɆȒǣǖƫä ммн 

þǠǪȹǠȶȆȱä ммр 

 æȀȑǠǶȶȱä13  :ȀȾȚȱä çɎȒȝ ǢɅîǼǩ ммф 

ȀȾȚȱä çɎȒȝ ǴɅȀȊǩ ммф 

ȀȾȚȱä ɂȲȝà мнм 

ȀȾȚȱä ȔȅĀà мнр 

ȀȾȚȱä ȰȦȅà мол 

 æȀȑǠǶȶȱä14  :ȸȖǤȱä çɎȒȝ ǢɅîǼǩ моо 

ǴɅȀȊǩ ȸȖǤȱä çɎȒȝ моо 

ȸȖǤȱä ɂȲȝà мор 

ȸȖǤȱä ȰȦȅà моф 

ǦȲǝǠƫä ǦɆȺȖǤȱä мпо 

ȜǱäȀȶȱä ǦȶǝǠȩ  
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 æȀȑǠǶȶȱä01   : ǸɅîǠǩ   ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä) ýǠȆǱɍä üǠȶȭ( 

    ǸɅîǠǩ ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä:   
       ɄȦȥ ÛçɎȒȞȱä ǦȱɀǪȦȵ ǦɅɀȪȱä ǦȲȶǪȮƫä ýǠȆǱɉä ǢɆȎȹ ȸȵ ǼɆǲȶǪȱä þǠȭ ýǼȪȱä ǾȺȵǦƹǼȪȱä ȀȎȵ 

 ǦƬɇäĀ ûɀȲƫä þǠȭ æɀȪȱä ɂȲȝ ăɎɆȱì ýǠȆǱɉä ĂìĀǼȊȵ Ā çɎȒȞȱä ƃɀǪȦȵ ȴȽǼȆƟ Ɣȱä ȰɆǭǠȶǪȱǠǣ þɀǪǶȺɅ
þǠȆȹɋä ȼɆȲȝ þɀȮɅ þà ɄȢǤȺɅ ĂǾȱä üǠȶƨäĀ üǠȶȮȱäĀ. 

     āǼȱþǠȹɀɆȱä  úîǠƪä ȰȖǤȱä þǠȭȀȊǤȱä ȤȎȹĀ ȼȱɋä ȤȎȹ ȰȩȀȽ  Ăɀȩ æìǠȞȲȱ úîǠǹ ȴȆƛ ȜǪȶǪɅ
 Ž ȴȾȞǤǩĀ Û ǦƹǼȪȱä ǦɆȹǠȹɀɆȱä åǠȞȱɊȱ ăäȂȵî ȼǩɎȒȝĀ ȼǩɀȪǣ ȰȖǤȱä äǾȽ ǴǤȍà ǼȩĀ ÛçɎȒȞȱä üɀǪȦȵ ÛþǠɆȺǤȱä

 ȬȱíþɀɆȹǠȵĀȀȱä.  
     ŽǼȺƬä ƙȎȱäĀ  þĀîɀȎɅĀ Û ǠőɀȩĀ ǠȾȪȹĀî ȰȵǠȮǣ ǦɅȀȊǤȱä ýǠȆǱɉä ǨǶȺǣ þɀȺȺȦǪɅ þɀǩǠǶȺȱä þǠȭ ȬȱǾȭ

ƆǠȶȆƨä üǠȶȮȱä éíǠƴ ȴȽƘȕǠȅà ŽÞäɀȅ Ǽǵ ɂȲȝ ȴȾǪƬßĀ ȴƬǠȖǣɉ ɄȲȪȞȱäĀ ɄȲȒȞȱäĀ .  
     ȸȝ ƂǠȞǩ ǃä üɀȪǣ ĂɀȪȱä ȰȵǠȮȱä ȴȆƨä æȂɆȵ Ƃâ þßȀȪȱä îǠȉà ǦɆȵɎȅɋä ǦɆǣȀȞȱä æîǠȒƩä ŽçɀȱǠȕ 
 ȴɆȝïȰɆǝäȀȅâ Ɨǣ  ȴɆǵȀȱä ȸƥȀȱä ǃä ȴȅǠǣ ǼȞǣ ȼǪȩĀ Ž" ȴȆƨäĀ ȴȲȞȱä Ž ǦȖȆǣ ȻìäïĀ ȴȮɆȲȝ ȻǠȦȖȍä ǃä þâ

ȴɆȲȝ ȜȅäĀ ǃäĀ ÞǠȊɅ ȸȵ ȼȮȲȵ źǘɅ ǃäĀ " æȀȪǤȱä247 ȸȝ ȼȱɀȩ ȬȱǾȭĀ ÛƑȺȱä ɂȅɀȵ"Ʌ ǠƵäǼǵâ ǨȱǠȩ Ǡ
ƙȵɉä ĂɀȪȱä çȀǱǖǪȅä ȸȵ Ƙǹ þâ ÛȻȀǱǖǪȅä Ǩǣà " ȌȎȪȱä26  ǦɆǣȀȞȱä ǢǪȮȱä ǨȲȦǵ ȬȱǾȭÛ

 Ȥȍɀǣ ǦƹǼȪȱä ǦɆȵɎȅɋäĀƑȺȱä ǦǣǠǶȎȱäĀ  āǼȵĀ ȴȽìǠȆǱà ȤȍĀĀ Û ýǠȮƩäĀ ƙȕɎȆȱäĀ ÞǠȦȲƪäĀ æìǠȪȱäĀ
 ƙɅìǠȞȱä üǠǱȀȱä ȸȵ çäȀȊȞȱǠǣ ȴȾȺȵ Ǽǵäɀȱä ǦȹîǠȪȵĀ ÛǠȾǪǣɎȍĀ Ǡőɀȩ. 

        ŽĀǦɆǣĀîĀɉä ǦȒȾȺȱä ȀȎȝ  ǦȩɀȊȶƫä ìǠȆǱɉä ǼɆǲȶǪǣ ƙɆȹǠȵĀȀȱäĀ ƙɆȹǠȹɀɆȱä ȴȾȥɎȅà þɀȹǠȺȦȱä ȜǣǠǩ
ȱäĀ ÞǠɆǤȹɉäĀ ǦƬɇä äĀîɀȎȥ Û æɀȪȱäĀ þǠɆȺǤȱä ǦȲȵǠȮȱä ǦȱɀǱȀȱä æïîǠǣ çɎȒȞȱä ǦȱɀǪȦȵ ǦȩɀȊư ýǠȆǱǖǣ ƙȆɅǼȪ

æɀȪȱäĀ.  
        ȀǹäĀà Ž ɍâ ƃǠƩä ǠȾȲȮȊǣ ýǠȆǱɉä üǠȶȭ ùȀȞćǩ ƁȀȊȝ ȜȅǠǪȱä þȀȪȱä  ȰǝäĀàĀ ĂìɎɆƫä þȀȪȱä
ȸɅȀȊȞȱä  ǼɅ ɂȲȝ þǼȺȱ ǦȺɅǼƞĀǼȹǠȅ ȸɆǱɀɅ ƆǠƫɉä  Ž ìɀȱɀƫä1867  ǦȺȅ żɀǪƫä Ā1925  þǠȭ ĂǾȱäĀ

 Ž ĀǼȹǠȅ ƙǱɀɅ ȴȚȹ ǼȩĀ Û îɀȾȶƨä ýǠȵà çǠȹǠǱȀȾƫä Ž ȼȶȆǱ çɎȒȝ óȀȞǪȆɅ14  ǦȺȅ ȸȵ üɀȲɅà
1901  ŽþǼȺȱ  Ž ȼȆȦȹ ɀȽ ûîǠȉ ǼȩĀ ăɎǝǠȽ ăǠǱäĀîĀ ăäƘǤȭ ăǠȹǠȆǶǪȅä ǨȱǠȹ çɎȒȞȱä óȀȞȱ ǦȪǣǠȆȵ

 ǦȪǣǠȆƫä ȻǾȽ ȴɆȮƠ. 
        üǠȶȭ ǦȑǠɅî çìäìïä  ǦɅǠŒ Ȝȵ ǦɆǤȞȉ ýǠȆǱɉäǦɆȹǠǮȱä ǦɆƫǠȞȱä åȀƩä  çǠǱɀȵ ìɀȞȍĀîȀǶǪȱä  ǦɆǣĀîĀɉä

 ȰǮȵ æƘǤȮȱä ǦɆȭƘȵɉä ƘȕǠȅɊȱ ƘǤȮȱä ɄȵɎȝɋä ƘǭǖǪȱäĀþǠȵȀǣɀȅ þǠȵ îǼɅǠǤȅĀ  ǢɆȎȹ þǠȭĀ ǠȽƘȡĀ

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B5%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%8A%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D9%86%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%8A%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%D8%A9_%D8%B1%D9%88%D9%85%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AF%D9%8A%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B6%D8%A7%D8%B1%D8%A9_%D9%87%D9%86%D8%AF%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%AE_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%AE_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A7%D8%A4%D9%88%D9%84_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%86%D9%88_%D8%A5%D8%B3%D8%B1%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D8%B3%D9%89
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A7%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%A7%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B5%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%87%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_19
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_20
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_20
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_20
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_20
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D9%88%D8%AC%D9%8A%D9%86_%D8%B3%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%88
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/1901
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%86%D8%AF%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%88%D8%A8%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%8A%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%8A%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86
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 àǼǤȥ æǼɅǼƨä ȀȽäɀȚȱä ȻǾȽ ȸȵ ăäǼǱ ăäƘǤȭ òǠǹ ȰȮȊǣ ýǠȆǱɉä üǠȶȭĀ ýǠȝ ȰȮȊǣ ǦɆȑǠɅȀȱä åǠȞȱɉä
ɂȲȝ åǠǤȊȱä ȜɆǲȊǩ  ǦɆȹǼǤȱä ȴȾǪȩǠɆȲǣ ÞǠȪǩîɍäĀ ȴȾȵǠȆǱà ȸɅȀƢ. 

       åǠǪȭ ǠȾȺȵ üǠŎä äǾȽ Ž ǦȎȎǺǪȵ çɎƭ çȀȾșĀǦɆȲȒȞȱä ǦɆȶȺǪȱä ǦȺȅ1964 Û  åǠǪȭ Ā æɀȪȱä
ǦǶȎȱäĀ  Û åǠǪȭĀǦȩǠɆȲȱäĀ çɎȒȞȱä  ȻǾŏ ǦȎȎǺǪƫä ǦɆȱĀǼȱäĀ ǦɆȺȕɀȱä çɍɀȖǤȱä ȸȵ ǼɅǼȞȱä ǨȶȚȹ Ǡȶȭ Û

 ǠȶɆȅ ɍĀ ǦȑǠɅȀȱäæäɀȾȲȱ ýǠȆǱɉä üǠȶȮȱ ƁǠȞȱä ǦȱɀȖǣ (Mr. Universe) ǠȮɅȀȵà ƕȆȵĀ (Mr. 
America) ǠɆǤƫĀà ƕȆȵĀ (Mr. Olympia) ȴȾȺȵ üǠȖǣɉä ȸȵ ǼɅǼȞȱä ȀȾșĀ ÛçɀȮȅ Ăîɍ  

ĀȼɅȀǣɀȹ éȀɆȅ  ÛǠȦɆȱĀà ɀɆǱȀɆȅĀ.  
       ȄɆȅǖǪǣ æƕȦȱä ȻǾȽ çȂɆƢ ǠȶȭýǠȆǱɉä üǠȶȭ ƑȝɎȱ ƃĀǼȱä ìǠƠɍä  ( IFBB)  ǦȺȅ1946  ɂȲȝ

 ĂǼȺȮȱä ǼɅîǼɅäĀ ȸǣ Û  åîǼȵ ȼȪɆȪȉ ǼɅ ɂȲȝ ǦȑǠɅȀȱä ȻǾȽ ǦȅîǠȶƫ ǦȵïɎȱä ǢɆȱǠȅɉäĀ çɍɇä ȀɅɀȖǩĀ
 üǠȖǣɉäîǼɅäĀ ɀǱ . 
      ǣ Ž ƁǠȞȱä Ž ǠȽîǠȊǪȹä Ǝȝ ǠȶɆȅ ɍ Û æǼɅǼǱ ǦȲǵȀȵ ýǠȆǱɉä üǠȶȭ ǦȑǠɅî çàǼǣ çǠɆȺɆȞǤȆȱä ǦɅäǼ

 þǠȭ ìǼǱ üǠȖǣà ǦǵǠȆȱä ɂȲȝ ȀȾșĀ ƁǠȞȱä üĀì ȤȲǪƯ Ž ǦǤȞȲȱä ȻǾƬ ǦɆȺȕɀȱä çäìǠƠɍä ǨȆȅǖǪȥ ȻȀȅǖǣ
 úɎȕɋä ɂȲȝ ȴȾȶȚȝàȀǲɆȹïîäɀȉ Ǽȱɀȹîß Û  ɂȲȝà ăɎǮȵ ǴǤȍàĀ ƁǠȞȱä Ǝȝ çǠɆȺɆȹǠȶǮȱä Ž ȼȵɎȥà çĀì ĂǾȱä

ǦȑǠɅȀȱä ȻǾȽ ǦȅîǠȶƫ ƙȆȶǶǪƫä åǠǤȊȱä ȸȵ ƘǮȮȱ 
       ȱǖǪȱǠǣ ýǠȆǱɉä üǠȶȭ çȀȶǪȅä ǼȪȝ üɎǹ ĊȸȮȱ Û çǠɆȺɆȹǠȶǮȱäĀ çǠɆȺɆȞǤȆȱä ĂǼȪȝ üäɀȕ Ȩ

 ɂȶȆɅ Ǡȵ ſǠȎȱ ăǠɆǤȆȹ ǠȾȶƱ ǠǤǹ çǠɆȺɆȞȆǪȱäǦɆȹǼǤȱä ǦȩǠɆȲȱǠǣ (Fitness)  ɀȞɅ Ȭȱí ȰȞȱĀ ȔǤǩîä Ǡȵ Ƃâ ì
çǠȖȊȺƫä üǠƭ Ž ǦǞɆȅ ǦȞƧ ȸȵ ǦȑǠɅȀȱä ȻǾŏ  Ā çǠɆȺɆȞǤȆȱä Ž çɎȒȞȱä ȴɆǺȒǩ ðǠȅà ǨȹǠȭ Ɣȱä Ā

 ȰȞǱ Ǡư Û çǠɆȺɆȹǠȶǮȱäýǠȆǱɉä üǠȶȭ ƑȝɎȱ ƃĀǼȱä ìǠƠɍä  ǠȶɆȅ ɍ Û ǠȾȍɀȎƝ æìǼȊȵ çǠȶɆȲȞǩ îǼȎɅ
 Ƃâ ýǠȶȒȹɎȱ ǬɆǮƩä ȼɆȞȅ üɎǹǦɆȱĀǼȱä ǦɆǤƫĀɉä ǦȺǲȲȱä (IOC)  Ž çǠȖȊȺƫä ɄȕǠȞǩ ýȀƠ Ɣȱä

ǦɆȑǠɅȀȱä çǠȆȥǠȺƫä.  
        Ž ăǠȵǠȽ ăǠȦȖȞȺȵ ɄȑǠɅȀȱä ǢɅîǼǪȱä Ž ǦɆȶȲȞȱä ǢɆȱǠȅɉäĀ ÛæǼɅǼƨä ǦɆǤȖȱä çǠȥǠȊǪȭɍä ǨȲȮȉ Ǡȶȭ

 ǦɅäǼǣ ȸȵ ăäîǠǤǪȝä Û ýǠȆǱɉä üǠȶȭ æƘȆȵȸɅȀȊȞȱäĀ ĂìǠƩä þȀȪȱä  çȀȾș ǼȪȥ ÛǦɆǝäǾȢȱä çɎȶȮƫä  ȤȲǪǺƞ
 ȸȵ ǠȾȝäɀȹàƙǩĀȀǣ  ĀǦɆȺɆȵà óǠƥà  ĀþɀȽǼȲȱ çǠȩîǠǵ  Ā ÛƙǩǠɅȀȭ  Ā ÛçǠȺɆȵǠǪɆȥ  ȴɆȲȆȱä ȰɅǼǤȱä ǨǶǤȍàĀ

ǦǶȎȱǠǣ æîǠȒȱä æÞǠȺǤȱä çǠȖȊȺȶȲȱ .  

 
 

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/1964
https://ar.wikipedia.org/wiki/1964
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D8%A9_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D8%A9_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D8%A9_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D8%A9_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85_%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85_%D9%84%D9%84%D9%87%D9%88%D8%A7%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%B3%D8%AA%D8%B1_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%B3%D8%AA%D8%B1_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3%D8%AA%D8%B1_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3%D8%AA%D8%B1_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%A7%D8%B1%D9%8A_%D8%B3%D9%83%D9%88%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D8%AC_%D9%86%D9%88%D8%A8%D8%B1%D9%8A%D9%87&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D8%AC_%D9%86%D9%88%D8%A8%D8%B1%D9%8A%D9%87&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D8%AC%D9%8A%D9%88_%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%81%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85_%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/1946
https://ar.wikipedia.org/wiki/1946
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A8%D9%86_%D9%88%D8%A7%D9%8A%D8%AF%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D9%88_%D9%88%D8%A7%D9%8A%D8%AF%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B1%D9%86%D9%88%D9%84%D8%AF_%D8%B4%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B2%D9%86%D9%8A%D8%AC%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85_%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%AC%D9%86%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_21
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%83%D9%85%D9%84_%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D8%B6_%D8%A3%D9%85%D9%8A%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AD%D8%A7%D8%B1%D9%82_%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86
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 ǦɆȶȆǪȱä: 
        ȴȅǠǣ ăǠɆǤȞȉ ùȀȞǩ ǼɅǼǶȱä ǦȑǠɅîĀ Û ȸɆȝîǠȎȶȱä ǦȑǠɅîĀ Û ȠȺɅǼȲǤɅǼǤȱä ÛǴȲȖȎȵ ȴǱȀǩ ȸȵ üĀàĀ 

BodyBuildin   øǣ ǦɆǣȀȞȱä ƂâýǠȆǱɉä üǠȶȭ   ȸɅȀȊȞȱä þȀȪȱä ȸȵ çǠɆȺɆȞǣîɉä Ž þɀɅȀȎƫä ȴȽ .
ƘǤȭ ȰȮȊǣ çǠɆȺɆȹǠȶǮȱäĀ çǠɆȺɆȞǤȆȱä ĂǼȪȝ Ž ǦǤȞȲȱä îǠȾǪȉä ǼȞǣ ǠȶɆȅ ɍ ȴȅɍä äǾȽ ȀȊǪȹäĀ . 

       ǠȺƤȀǩ äíâ ǠȵàǴȲȖȎƫä  ǠȾƧä þɀȮɆȥ ăǠɆȥȀǵ ĂȂɆȲƱɋäýǠȆǱɉä ÞǠȺǣ  Āà ÛȴȆǲȱä ÞǠȺǣ  ǠȾǝǠƧà ȸȵĀ Û
  ǠȒɅàýǠȆǱɉä üǠȶǱĀ ÛçɎȒȞȱä ÞǠȺǣĀ ÛǦɆȲȒȞȱä ǦɆȶȺǪȱä.   Ā ŽçǠȢȲȱä  Ƙȡ āȀǹɉäǦɆǣȀȞȱä ǦɅȂɆȲƱɋä Ā 

ǴȲȖȎȵ ýǼǺǪȆɅ ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä Āà ǦɆȹǼǤȱä ǦɆǣȀǪȱä    Ā ǦɆȱǠȢǩƎȱä Ā ǦɆȹǠǤȅɍä Ā ǦɆȆȹȀȦȱä Ā ǦɆȱǠȖɅɍä ȰǮȵ
ȱä Ž þɍǼɅ þǠǶȲȖȎȵ ǠƵĀ Û ǦɆȅĀȀȱäāȀǹà çǠȑǠɅî ɂȲȝ þǠɆǵɉä ȐȞǣ Ž ǦɆǣȀȞȱä ǦȢȲ.  

     ȴȅä ǦǤȞȲȱä ȻǾƬ ǦɆǣȀȞȱä ǦɆȑǠɅȀȱä çäìǠƠɍä ýǼǺǪȆǩ ăǠɆƧî  ýǠȆǱɉä ÞǠȺǣ   ȸȵ Ȱȭ Ž)þìîɉä 
 ĀæǼǶǪƫä ǦɆǣȀȞȱä çäîǠȵɋä  ĀǦɅìɀȞȆȱä ǦɆǣȀȞȱä ǦȮȲȶƫä  ĀȩȀȖ  ĀþǠȶćȝ  ĀȀǝäȂƨä  ĀǠɅîɀȅ  ĀúäȀȞȱä  ĀǠɆǤɆȱ  ĀþäìɀȆȱä 
 ĀǨɅɀȮȱä  ĀȸȶɆȱä  ĀåȀȢƫä( ȴȅä Ā  ýǠȆǱɉä üǠȶȭ  ȸȵ Ȱȭ Ž )þǠȺǤȱ  ĀƙȖȆȲȥ  ĀȀȎȵ ( ȴȅä Ā ä ǦɆǣȀǪȱ

ǦɆȹǼǤȱä Ž )ȸɅȀǶǤȱä  ĀȄȹɀǩ.(  

 ǦȥǠȪǮȱä ǸɅîǠǩ ȀǝäȂǲȱä Ʉȥ ǦɆȹǼǤȱä: 
         ǼȞǣ Ǡȵà Û āȀǹɍä çǠȑǠɅȀȱä þǖȉ ǠŒǖȉ ǦȑǠɅȀȱä ȼǪƬ ǦɆȪɆȪǵ ǦȅîǠư ûǠȺȽ ȸȮǩ Ɓ üɎȪǪȅɍä ȰǤȩ
1962  ÞǠȊȹä ǼȞǣ ǦȍǠǹĀ ǠǣîĀä ȸȵ ƙȵìǠȪȱä ȸɅȀǱǠȾƫä ȐȞǣ ǼɅ ɂȲȝ ñǠȞǪȹɍä Ž ǦȑǠɅȀȱä ȼǩǠȽ çàǼǣ

Ǯȱä öȀȥ ðàȀǩĀ Û üǠȪǭɍä ȜȥȀȱ ǦɅȀǝäȂƨä ǦɅìǠƠɍä ǼɆȆȱä ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪ : Ǝȶȥɀȹ Ž þǠƥȀȱä ǼǤȝ ǠɅɀȉ ȸǣ1962 
 þäɀǱ Ž ǨȹǠȭ ƙɆȑǠɅȀȲȱ ǦȭîǠȊȵ üĀàĀ Û1963  ǼȪȥ Û ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȖǣäȀȱ ƁǠȞȱä ǦȱɀȖǣ Ž ǠɆȹǠȖɅƎǣ

 Ǽƥà ûîǠǤƫ Û ȀȽǠȖȱä ĂĀǠȦȖȎȵ Û ýǠȎȝ ƆäǼƫ Û Ǽƥà ĂîǠǪƯ ȴȽ Ā ƙɆȑǠɅî ǦȞǣîà ǠȾɆȥ ûîǠȉ. 
       ǾȽ ǨȝǠȖǪȅäĀ ȼǩǠȽ ȤɆȩɀǩ Ź Ż Û þǼƫä Ž ǦȍǠǹ åǠǤȊȱä ȸȵ ƘǤȭ ìǼȝ ýǠȶǪȽä ǢȲǱ ǦȑǠɅȀȱä Ȼ

 ǦȺȅ ȸȵ äÞäǼǪǣä ǦȑǠɅȀȱä1972  ȼɆǱɀǩ ȰǱà ȸȵ ðĀȀȱä ȸȵ ƘǭǖǪǣ ǦȑǠɅȀȱä Ā åǠǤȊȱä æîäïĀ ùȀȕ ȸȵ
 Ž ɄȵǠȅ ƗȪǩ ɀȽ Ā Ǽƥà ĂîǠǪƯ ǼɆȆȱä ǼɅ ɂȲȝ ǼɅǼǱ ȸȵ ǠȾǮȞǣ æìǠȝä Ż Û āȀǹɍä çǠȑǠɅȀȱä Ƃä åǠǤȊȱä

ä ƃäɀǵ ǦɅìǠƠɍä ǼȞǩ ǬɆǵ  ýǠȮƩä Ā ƙǣîǼȶȲȱ ǦɆȺɅɀȮǩ çäîĀì ȴɆȚȺǩ Ž ǦɅìǠƠɍä ǨȝȀȉĀ Û ǦȑǠɅȀȱ25 
ȸȕɀȱä āɀǪȆȵ ɂȲȝ ǦȖǣäî. 
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https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A_%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D9%88%D8%AF%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%88%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B7%D8%B1%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%88%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1%D9%8A_%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%88%D8%B1%D9%8A_%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D9%82%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2%D9%8A_%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A8%D9%8A_%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%88%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%88%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%8A%D8%AA%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%88%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%85%D9%86%D9%8A_%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%83%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D8%B3%D8%B7%D9%8A%D9%86%D9%8A_%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%8A_%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D9%86%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
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ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî ǦȅîǠȶȵ óäȀȡà : 
1-  ȰǱà ȸȵ ǦȅîǠȶȱä ǴɅĀȀǪȱä: 

         óȀȢȱä äǾȽ ȰǪƷäȂɆǵ   ǦɆȲȒȞȱä ǦɅɀȪǪȱä ɂȲȝ ƙȲǤȪƫä ìǼȝ ǬɆǵ ȸȵ äƘǤȭ ƙȅîǠȶƫä ȸȵ ƘǮȮȱäĀ Û
 äîɀȞȉ þĀǼƶ ǦȑǠɅȀȱä ȻǾƬæìǠȞȆȱǠǣ ȄȮȞɅ Ā ôǠȊȺȱä äǾȽ üɎǹ ȸȵ ȴőäí ȨɆȪƠ  ƃǠǪȱǠǣǼƶ  Ǧǵäî ɄȑǠɅȀȱä

ǦɆȺȽí  ǦɆǤɅîǼǩ ǦȎǵ Ȱȭ ǼȞǣ æƘǤȭ. 

2-  ȰǱà ȸȵ ǦȅîǠȶȱä ǦǶȎȱä: 
         þà ȼɆȥ Ȭȉ ɍ Ǡȵ ǢɅîǼǪȱä ȜȒƸ ĂǾȱäȲȱ ǢɅîǼǪȱä ǦɆǲȾȺƫ ǦɆǱɀȱɀɆȆȦȱä ȄȅɉäĀ ǦɆȶȲȞȱä ǼȝäɀȪ

 Ƙǭǖǩ ǠƬ ȴɆȲȆȱäǦǶȍ ɂȲȝ ŸǠƶä  ðîǠȶƫäȶȥ ǦɆȑǠɅȀȱä ȻǾȽ ǦȅîǠȶǣ ǰȵǠȹƎ03  Ȝȵ öɀǤȅɉä Ž ȌȎǵ
 Ž ȴȽǠȆɅ ǦȵɎȆȱä ƘɅǠȞȵ ýäƕǵäǩĀ çɎȒȞȱä ǦɅɀȪ  ƓǵĀ ǦȖǣîɉäýǠȚȞȱä  Ǡȵ ɀȽĀƶ ȸȵ ƘǮȭ Ž öɀȩɀȱä ǢȺ

 çǠǣǠȍɍä)Û ǦɆȲȎȦƫä ǦȖǣîɍä çǠǣǠȍä Û ǦɆȲȒȞȱä çǠȩȂȶǪȱä  ( ǠȶȭȴȽǠȆǩ  ƙȆƠ Ž ǦɆȲȒȞȱä ǦɅɀȪǪȱä
 ǦɆȦɆșɀȱä æÞǠȦȮȱä) Û ƙǪǝȀȱä Û ǢȲȪȱä Ȱȶȝ( ...  ǦȾǱ ȸȵĀ Û Ž ȀȉǠǤȵ ɎɆǤȅ ǦɆȲȒȞȱä ǦɅɀȪǪȱä ƎǪȞǩ āȀǹà

 ƙǣǠȎƫä ȰɆȽǖǩ æìǠȝä. 

3- ɂȲȝ üɀȎǶȲȱ ǦȅîǠȶȱä ȰɆȶǱ ȴȆǱ : 
        ȜȅɀǪǩ îǠȕɍä äǾȽ ŽĀ åǠǤȊȱä ǦǞȥ ȸȵ ǦȍǠǹ óȀȞȱä äǾƬ ǦȅîǠƫä æȀǝäì  ƙȪȽäȀƫä ǦɅɀȪǪȱä þɉ
 ǦɆȲȒȞȱäƢĀ ǦȱɀǪȦƫä çɎȒȞȱä Āí ȴȆƨä ȨȽäȀƫä ǴȺ ȱä ðǠǤȱ Ăà ÞäǼǩîä ǢȅǠȺɅ ĂǾ Ā Û ƘǮȭ āȀǹà ǦȾǱ ȸȵ
 ȸȵȸȾƫä ǢȲȖǪǩ ǨǩǠǣ  ȀȾȚƫäĂǼȆƨä  ȨǝɎȱä. 

4- çǠȑǠɅȀȱä ȤȲǪǺȵ Þäìà Ʉȥ ȰǹǼǩ ɄǪȱä ǦȅîǠȶȱä: 
       ɂȲȝ ĂɀǪƠ þà Ǣƶ ȌȎǺǪȱä äǾƬ ǦȑǠɅȀȱä ǦȵîɀȦȱä þǠȥ ǦȅîǠȶƫä ǦȑǠɅȀȱä ǨȹǠȭ ǠȶȾȵ ǦɅɀȪǪȲȱ ǰȵǠȹȀǣ

ȱ ȼǱɀȵ ǦɆȲȒȞȱä ǦȑǠɅȀȱä ȻǾȽ Ž æȀȉǠǤȵ ǦȲǹǼǪƫä ǦɆȲȒȞȱä ȜɆȵǠŎä ȀɅɀȖǪ Û ȬȲǪƹ þä Ǣƶ ýǼȪȱä æȀȭ ǢȝɎȥ
ĂǾȱä ǼɆȱä æȀȭ Ǣȝɍ ȄȮȝ ɂȲȝ ǦɅɀȩ ɂȲȦȅ ùäȀȕà ɉä ǦɅɀȪǩ ɂȲȝ ȂȭȀɅǠɆȲȞȱä ùäȀȕ. 

5- ǦȆȥǠȺȶȱä ȰǱà ȸȵ ǦȅîǠȶȶȱä: 
      þĀȀȒƷ ȸɅǾȱä ƙȥƕǂä ƙȅîǠȶƫä ȸȵ ƘǮȮȱä ǦɆȲȒȞȱä ǦɅɀȪǪȱä ĂɀȾǪȆǩ āȀǹɉä çǠȑǠɅȀȱä ȸȵ ǠȽƘȢȭ

Ǳɉä üǠȶȮȱ ǦɆȺȕɀȱä çäìǠƠɍä ȤȲǪƯ ǠȾȶȚȺǩ Ɣȱä çǠȆȥǠȺȶȲȱȸȵ ǦȲƤ ɂȲȝ ȂɆȭƕȱä üɎǹ ȸȵ ýǠȆ 
 óäȀȞǪȅä ǠȾȵǼȪǪɅ ùäǼȽɉäĀ ȴȆƨä äɀȪȱä ȸȵ ǦȲƤ ǢȆǵ ȼǩɎȒȝ ïäȀǣä ƃĀǼȱä ìǠƠɍä ǠȽìǼǵ Ɣȱä ƙȹ

ȲȱǦǤȞ. 
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 æȀȑǠǶȶȱä02  : ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî üɀǵ çǠɆȵɀȶȝ: 

 ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî ǦɆȽǠȵ: 
   ýǠȆǱɉä ÞǠȺǣ Āà ýǠȆǱɉä üǠȶȭ ǦȑǠɅî   ǦɅìäîɍä çɎȒȞȱǠǣ ȰȍɀȱǠǣ ƖȞǩ ǠȾƧä ȸȵ ǴȑäĀ ɀȽ Ǡȶȭ

 Ƃâ ĂȀȊǤȱä ȴȆǲȲȱ ɄȲɅ Ǡȵ öǠǤǩǠǣ ƃǠƤ ȰȮȊǣ ɀȶȺȱäĀ üǠȶȮȱä ȸȵ ǦȱǠǵ: 
-  ȸȵ ÞȂǱ ȰȮȱ ǦȶȶȎƫä ǦǮɅǼƩä ǦɆȑǠɅȀȱä çɍɇä Āà ǦɅǼɅǼƩä þäïĀɉǠǣ ȴȚȺƫä Ā ȤǮȮƫä ȸɅȀȶǪȱä

çɎȒȞȱä. 
- æäìǘƫä ȸɅîǠȶǪȱä ȴǲǵ ĂïäɀɅ ƙȞȵ ÞäǾȡ üĀǠȺǩ. 
- ȦȊȱä æìǠȞǪȅä ɂȲȝ çɎȒȞȱä ǬƩ ǠɆȵɀɅ ǦɆȥǠȮȱä ǦǵäȀȱä Ƃâ ìɀȲƪäɀȶȺȱä Ā ÞǠ.  

 ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî ǦȅîǠȶȶȱ ǦȵǠȝ Ǽȝäɀȩ: 
  ǠȾǪȅîǠȶƞ ÞǼǤȱä āǼȱ ǠȾȝǠǤǩä Ǣƶ ǦǪǣǠǭ ǦɆȶȲȝ Ǽȝäɀȩ ɂȲȝ ýǠȆǱɉä üǠȶȭ ǦȑǠɅî ǼȶǪȞǩ. 
- ǦɆȆɆǝî ǦɆȲȒȝ çǠȝɀȶƭ ǦǪȅ Ƃâ ȴȆƨä ȴȆȪɅ:   ÛùǠǪȭɍä ÛȀȾȚȱä Û îǼȎȱä Û ȸȖǤȱä Û ȰǱîɍä

 ƙȝäîǾȱä)ȝǠȆȱä ÛȄǤȆɅäƕȱä ÛȄǤȆɅǠǤȱäǼ. ( 
-  ǦȵïɎȱä ǦȩǠȖȱǠǣ çɎȒȞȱä ìäǼȵɋ þïäɀǪȵ ȰȮȊǣĀ ǦȥǠȭ ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱǠǣ Ɨȡ ùǠȭ ýǠȞȕ üĀǠȺǩ Ǣƶ

ɀȶȺȱäĀ ȸɅîǠȶǪȲȱ. 
-  ÞǠƴɋ ŽǠȮȱä Ǩȩɀȱä ȴȆƨä ǴȺƫ ăǠɆȵɀɅ çǠȝǠȅ ƆǠƣ ȸȝ ȰȪɅ ɍ Ǡƫ ȨɆȶȞȱä ýɀȺȱä Ƃâ ìɀȲƪä Ǣƶ

ǠȾȶǲǵ ȂɅȂȞǩĀ çɎȒȞȱä. 
- ȒɅ Ǡȵ Ȱȭ ȸȝ ìǠȞǪǣɍä Ǣƶ  ǠȽɀƴ ÞǠȺǭà çɎȒȞȱäĀ ȴȆƨä ȀƙǹǼǪȱǠȭ  ĀçǠɆȱɀǶȮȱä  ĀǦɅïǠȢȱä çǠǣĀȀȊƫä Û

 ǦɆȺȢȱä çǠǤǱɀȱäĀþɀȽǼȱǠǣ. 
-  ÛùƕƮ åĉîǼȵ çǠȾɆǱɀǩ ɂȲȝ ÞǠȺǣ ǴɆǶȍĀ ɄȶȲȝ ȰȮȊǣ ȸɅîǠȶǪȱä Þäìà Ā ǰȵäƎȱä ȜȑĀ þɀȮɅ þà Ǣƶ

úɀǭɀȵ ɄȶȲȝ ȜǱȀȵ Āà. 
-  ȜɅɀȺǩ Ǣƶ ĂìǘɅ Ǡư ǦȲɅɀȕ æƕȦȱ ǦȺɆȞȵ ǦȭȀǵ ɂȲȝ çɎȒȞȱä ìǠǪȞǩ ɍ Ɠǵ Ȁǹɇ ǨȩĀ ȸȵ æäìǘƫä ȸɅîǠȶǪȱä

ǦȲȒȞȱä ȄȦȺȱ āȀǹà ǦȺɆȞȵ ǦɅĀäï ɂȲȝ ȂɆȭƕȱä ȌȪȹ Ƃâ. 

 ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî ǦɆȶȽà: 
-  ȴȆƨä Ž ǦɆȲȒȞȱä ǦȲǪȮȱä æìǠɅï . 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%AE%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA_%D9%83%D8%AD%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8_%D8%BA%D8%A7%D8%B2%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%87%D9%86
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-  þïɀȱä Ž ȴȮǶǪȱä. 
-  Ǽȑ ǦɆȞɆǤȖȱä ȴȆƨä ǦȝǠȺȵ æìǠɅï óäȀȵɉä ) ýǠȚȞȱä ǦȉǠȊȽ Û ĂȀȮȆȱä Û ǢȲȪȱä. ( 
- îǠǩĀɉäĀ ǦȖǣîɉä ǦȹĀȀȵĀ æɀȩ æìǠɅï. 
- ǠȾȲȶƠĀ ȰȍǠȦƫä æɀȩ æìǠɅï. 
- ɄȶȚȞȱä ȰȮɆƬä Ž çǠȽɀȊǪȱä éɎȝĀ ýäɀȪȱä ƙȆƠ ɂȲȝ ǼȝǠȆǩ. 
- ǦɆȦɆșɀȱä ǠőÞǠȦȭ æìǠɅïĀ ȴȆƨä æȂȾǱà ȔɆȊȺǩ ɂȲȝ ǦȑǠɅȀȱä ȻǾȽ ǼȝǠȆǩ. 
-  úȂƢ éɎȝ Ž ǼȝǠȆǩȰȍǠȦƫä çǠǣǠȍâ Ā çɎȒȞȱä Ā ǦȖǣîɉä. 
- āɀȪȱä åǠȞȱä Ā ǦȲȆȱä Ā ýǼȪȱä æȀȭ ȰǮȵ çǠȑǠɅȀȱä ȰȮȱ ɄȲȒȞȱä ȰɆȽǖǪȱä Ž ɄȅǠȅà ȰȵǠȝ 
- þïɀȱä ȄɆȆơ ǼȞǣ ăǠȍɀȎǹ ȼȪɆȆȺǩĀ ȴȆƨä çɎȽȀǩ Ǽȉ ɂȲȝ ýǠȆǱɉä üǠȶȭ ǦȑǠɅî ǼȝǠȆǩ. 

 ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȑǠɅî çäĀìà Ā æȂȾǱà: 
   ǼǺǪȆǩ ǦȦȲǪƯ ȰǝǠȅĀ ǼǱɀǩ ǦǮɅǼƩä æȂȾǱɍä Ā Û æȀƩä üǠȪǭɍä ȰǝǠȅɀȱä ȻǾȽ ȸȶȒǪǩ Ā ǦȑǠɅȀȱä ȻǾȽ Ž ý

 çǠȖǂä Ā óäȀȡɍä æìǼȞǪƫä. 
1-  æȀǶȱä üǠȪǭɍä:  ǠȾȖǤȑ ȴǪɅ çǠȵĀǠȪȶȭ ýǼǺǪȆǩ ǬɆǵ Û ǦɅǼɆȲȪǪȱä ȰǝǠȅɀȱä ȸȵ æȀƩä üǠȪǭɍä ƎǪȞǩ

 ɀȥ ǠƬĀ Û ǠȾȲɆȲȪǩ Āà ǠőìǠɅï ǦɆȹǠȮȵä Ȝȵ ǦǤȅǠȺƫä üǠȪǭɍä îǠɆǪǹǠǣ ǠȾȺȵ ȀȭǾȹ æìǼȞǪȵ Ǽǝä 
        -  ȤɆȱǠȮǪȱä ǦȲɆȲȩ. 
-  ǠȾɆȲȝ ǦȚȥǠǂä Ā ǠȾȞȵ ȰȵǠȞǪȱä ǦȱɀȾȅ. 
-  ȰȪǮȱä Ž ȜɅɀȺǪȱä ǦɆȹǠȮȵǠǣ ǴȶȆǩ. 
-  çǠǤɅîǼǪȱä ȸȵ öɀȺǪȵ Ā ƘǤȭ ìǼȝ Ž ýǼǺǪȆǩ. 
-  æǼȝǠȆƫä Ā ǦǤǮƫä çɎȒȞȱä ǦȭîǠȊȵ Ž ǼȝǠȆǩ. 
-  ƙɆȑǠɅȀȱä āǼȱ ȜȥäĀǼȱä ƘǮǩ. 
-  ǦɆȹǠȮȵä üïǠȺƫä Ž ǠȾȵäǼǺǪȅä. 

 ȰǮȵ çäĀìɍä ȻǾȽĀ: 
îǠǤȱä:  ƙǣǠȵ ǠƬɀȕ ǦɅǼɅǼǵ þǠǤȒȩ ȸȝ æîǠǤȝ ɄȽĀ)110  Ƃä220  ȴȅ  ( ƙǣǠȵ þïĀĀ)7 Ƃä25  ȠȲȭ  (

 çǠȺɅȀȶǪȱä ȸȵ ƘǮȮȱä Þäìà Ž ǦɆȅǠȅà Ā ǦɆȆɆǝî çäĀìà ɄȽ Ā ƘɆȢǪȲȱ ǦȲǣǠȩ ǦɅǼɅǼǵ òäȀȩǖǣ æìĀȂȵ. 
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 ȂȲǤȵäǼȱä:  Ǡȵ ǠȾȺȵĀ þäïĀɍä æìǼȞǪȵ Ā æǼǵäɀȱä ǼɆȱä ȜǣǠȍǖǣ ǠȾȮȆȵ ȸȮƹ ǦɅǼɅǼǵ ȜȖȩ ȸȝ æîǠǤȝ ɄȽĀ
 ȸȵ ƘǮȮȱä Þäìà Ž ǦɆȅǠȅɍä çäĀìɍä ȸȵ ƎǪȞǩĀ Û ǠȾɆȲȝ þïɀȱä ȰɅǼȞǩ ȸȮƹ āȀǹà Ā ǨǣǠǭ þïĀ ȰȶƷ

 çǠȺɅȀȶǪȱä. 

 

 

 

 

2-  ǦɅǼɅǼǶȱä üǠȪǭɍä æȂȾǱà : æȂȾǱɍä Ā çäĀìɍä ȸȵ ǦȦȲǪƯ öäɀȹà çȀȾș üǠȪǭɍä çɍß ȰǮȵ æɀȪȱä ǦɆȶȺǪȱ
  Û çǠȖǂä ìǼȞǪȵ ǦȩǠɆȲȱä ïǠȾǱ Ā æǼǵäɀȱä ǦɆȲȒȞȱä ǦȝɀȶŎä ïǠȾǱ ǠȾȺȵ æȂȾǱɍä ȸȵ Ǧȝɀȶƭ ȰȶȊǩ Ɣȱä Ā

 ǠȾȺȵ ȀȭǾȹ Ǽǝäɀȥ ȸȵ ǠƬ Ǡƫ ǦȱǠȞȦȱä ȰǝǠȅɀȱä ȸȵ ƎǪȞǩ Ǡȶȭ 
-  ǠȾɆȥ ȴȮǶǪȱä Ā ǦȵǼǺǪȆƫä ǦȵĀǠȪƫä ȔǤș Ž Ǩȩɀȱä Ā ǼȾƨä Ƙȥɀǩ. 
- ǦɆȹǠȮȵä  öɀȹ Ž ȴȮǶǪȱä Ā ǦɆȅǠȅɍä çɎȒȞȱä ɂȲȝ ȂɆȭƕȱä ǬɆǵ ȸȵ ùĀȀȚȱä ȰȒȥà Ƙȥɀǩ

ǦȵǼǺǪȆƫä ǦȵĀǠȪƫä 
- ǦȱɀȾȅ ȀǮȭà æîɀȎǣ ǢɅîǼǪȱä Ȱƥ ƙȺȪǩ Ā ȴɆȲȆȱä éîǼǪȱä Ž ȀǮȭà ȴȮǶǪȱä ǦɆȹǠȮȵä. 
-  åɀȲȖȵ Ƙȡ āȀǹɍä çǠȝɀȶŎä üȂȝ Ȝȵ ǦȺɆȞȵ ǦɆȲȒȝ çǠȝɀȶƭ ɂȲȝ ȰȶȞȱä ȂɆȭȀǩ ɂȲȝ æîǼȪȱä

ǪȭîǠȊȵ ǠȾ. 
-  æɀȪȲȱ ðǠɆȪȱä óäȀȡà Ž ǠȒɅà ǠȾȵäǼǺǪȅä ǦɆȹǠȮȵä. 
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-  ǢɅîǼǪȱä Ž îäȀȶǪȅɍä ɂȲȝ ƙɆȑǠɅȀȱä ȜǲȊɅ þà ȼȹǖȉ ȸȵ ǦǤȅǠȺƫä ȰǝǠȅɀȱä ýäǼǺǪȅä Ž ȜɅɀȺǪȱä
 ȰȊȦȱä Ā ùɀƪä ȰȵǠȝ ìǠȞǤǪȅä Ȝȵ. 

 æǼǵäɀȱä ǦɆȲȒȞȱä Ǧȝɀȶǲȶȱä ïǠȾǱ:  üǠȪǭǖǣ ìĀȂȵ Ā çǠȺɅȀȶǪȱä Þäìɉ ȼȵäǼǺǪȅä ȸȮƹ ïǠȾǱ ȸȝ æîǠǤȝ ɀȽĀ
 Ȝȵ ǢɅîǼǪȱä ÞǠȺǭà ǠǤȅǠȺȵ ǠȞȑĀ ɄȑǠɅȀȲȱ ÞɄȾɅ ïǠȾƨä äǾȽĀ Û ǠȽîäǼȪȵ Ž ȴȮǶǪȱä ȸȮƹ Ā  ǦȵĀǠȪƫä ȰǮƢ

 ǦȱɀȾȆǣ çǠȵĀǠȪƫä ƙȺȪǩ ǦɆȹǠȮȵä. 

 

 

 

 

 

 çǠȖǶȶȱä ìǼȞǪȵ ïǠȾǲȱä:  ǦȦȲǪƯ çǠȖƮ æǼȝ ɂȲȝ ĂɀǪƷ ȼȹà Ƙȡ Û ȨǣǠȆȱä ïǠȾƨä ȼǤȊɅ ïǠȾǱ ɀȽĀ
 Þäìä ǦɆȹǠȮȵä ɀȽ ïǠȾƨä äǾȽ ȂɆƹ Ǡȵ ȴȽà þǠȥ äǾȱ Û ǦȺɆȞȵ ǦɆȲȒȝ Ǧȝɀȶƭ ǦɆȶȺǩ Ƃä ǠȾȺȵ ǦȖƮ Ȱȭ ùǼő

 Ǩȩɀȱä ȄȦȹ Ž ȌǺȉ ȸȵ ȀǮȭä. 

 
 
 
 
 
 
 

āȀǹɍä çǠȑǠɅȀȱä Ā ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä : 

1- ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä ǦɆȶȽà ǦɆȝǠȶǲȱä çǠȑǠɅȀȱä Ʉȥ: 
- ǼǝäȂȱä þïɀȱä þäǼȪȥ ɂȲȝ æǼȝǠȆƫä. 
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- ǦɅîǠǲȦȹɍä æɀȪȱä ȀɅɀȖǩ . 
- ǦȝȀȆȱǠǣ æȂɆȶƫä æɀȪȱä ȀɅɀȖǩ. 
-  ɀȎȪȱä æɀȪȱä ȀɅɀȖǩ ā. 
-  Ž ǦɆǱɀȱɀȥȀƫä ȌǝǠȎƪä ȰɅǼȞǩȱä ýäɀȪ Ǡƞȵ ýǼƸȾǢȎȺƫä ýǠ. 
- ǦȱɀȶƩä ƃǠȝ ɄǝäɀƬä ìɀȾŎä ǼȞǣ öǠǱƕȅɎȱ ǦȶȾȵ ǦȪɅȀȕ. 
- ǼȞǣ ǠȶɆȥ úǠȊȱä ǢɅîǼǪȱä ǦȲȍäɀƫ ǦɅȂɆȦƠ ȌȎǶȭ ǰȵƎǩ. 
- çǠǣǠȍɋä öɀȩĀ ǢȺǲǪȱ ǦȱǠȞȥ ǦȲɆȅĀ. 

2-  ǦɆȱǠǪȪȱä çǠȑǠɅȀȱä Ʉȥ ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä ǦɆȶȽà: 
-  þïɀȱä ɂȲȝ õǠȦƩä Ž ǦȶȾȵ ǦȲɆȅĀ)ȐɆȦơ Āà æìǠɅï(. 
- ǦɅîǠǲȦȹɍä æîǼȪȱä ǦȦȝǠȒȵ. 
- ȴȮȲȱä æɀȩ æìǠɅï. 
-  ȬȆƫä æîǼȩ æìǠɅïȜȥǼȱäĀ 
- þïäɀǪȱä æîǼȩ æìǠɅï. 
-  æîǼȩ æìǠɅïȰȶƠ ȴȮȲȱä 
- çǠǣǠȍɋä üǼȞȵ ȐɆȦơ . 
- ǦǣǠȍɋä Āà ǢȞǪȱä ǼȞǣ ÞǠȦȊǪȅɍä ǦȝȀȅ. 
- ǦȹĀȀƫä āɀǪȆȵ Ž æìǠɅï . 
- ǦȺȮư æƕȥ üɀȕɉ ɄȑǠɅȀȱä îäɀȊƫä ɂȲȝ õǠȦƩä. 
- ǦȺȵǠȮȱä ǦȩǠȖȱä æìǠɅï. 

3-  çǠȑǠɅȀȱä Ʉȥ ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä ǦɆȶȽàǦɅìȀȦȱä: 
- þïɀȱä ɂȲȝ ǦȚȥǠǂä. 
- ǠƬǠȮȉà ȰȮǣ æɀȪȱä çǠɅɀǪȆȵ æìǠɅï. 
- çǠǣǠȍɋä Ž öɀȩɀȱä ĂìǠȦǩ. 
- ǦɆȝǠǱƕȅɍä çäîǼȪȱä æìǠɅï. 
- òǠƪä ȰȶǶǪȱä çäîǼȩ æìǠɅï . 
- ǦɆȆȦȺȱä ǦȩǠȖȱä ƘɆȆǩ āɀǪȆȵ ƙȆƠ. 
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- ȄȦȺȱǠǣ ǦȪǮȱä āɀǪȆȵ æìǠɅï. 

 ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȅîǠȶȵ àǼǤȱ ǢȅǠȺȶȱä ȸȆȱä: 
     ȸȵ ȀȶȞȱä æƕȥ ɄȽ üǠȪǭɍǠǣ ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ȀɅɀȖǩ Ā ǦɆȶȺǩ Ā æìǠɅȂȱ ǦɆȲǣǠȩ ȰǵäȀƫä ȀǮȭà þä16  Ɠǵ20 

 ƃäɀǵ ǦǤȆȹ ȰȎǩ æƕȦȱä ȻǾȽ üɎǹ ɀȶȺȲȱ çɎȒȞȱä ǦǣǠǲǪȅä þä ǬɆǵ Û ǦȺȅ20  % üɀȍĀ þä ǬɆǵ Û
 üìǠȞǩ æìǠɅï Ƃä Ăìǘǩ ÷ɀȲǤȱä ǦȲǵȀȵ Ƃä ìȀȦȱä20 ȆǪȱä þɀȵȀȽ éǠǪȹä Ž ǠȦȞȑ ɂȲȝ ǼȝǠȆɅ ĂǾȱä þĀƘǪȆǪ

 ȬȱǾȱ Û ǢɅîǼǪȱä ùǼȽ ǾǞȺɆǵ ǴǤȎǪȥ ǦɆȱǠȝ çɍǼȞƞ ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱäĀ çɎȒȞȱä ȴǲǵ Ā ȴȆƨä þïĀ æìǠɅï
 Ƃä ùǼő ǰȵäƎȱ çɎȒȞȱä ǨȞȒǹ Ǡȵ äíä ǦǶȑäĀ ǦǱîǼǣ Ā Ǝȭä þɀȮɅ ȸȆȱä ȻǾȽ Ž æɀȪȱä ƙȆƠ þǠȥ

 çǠȵĀǠȪƫä üɎǹ ȸȵ ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ȀɅɀȖǩ. 
    ȻǾȽ ȸȵ ȰȩàĀ  ɄȑǠɅȀȱä ǦǶȍ ɂȲȝ ȀȖǹ ȸȵ ȼɆȥ Ǡƫ Ȭȱí Ā üǠȪǭɍǠǣ āɀȎȪȱä æɀȪȱä ǢɅîǼǩ ȜȺƹ ȸȆȱä

 ǦȖǣîɍä Ā ȰȍǠȦƫä ɂȲȝ ȀȖǹ ûǠȺȽ þà Ǡȶȭ ɄȶȚȞȱä ïǠȾƨä ȤȞȑ ǢǤȆǣ äǾȽĀ.  
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 æȀȑǠǶȶȱä03  : çɎȒȞȱä: 

 öäɀȹà çɎȒȞȱä: 
   ɄȲȒȞȱä ǰɆȆȺȱä ȸȵ öäɀȹà èɎǭ þǠȆȹɍä ȴȆǲǣ ǼǱɀɅ: 
1-  ǢȲȪȱä ǦȲȒȝ :ǦɅìäîä ɍ ǦȖȖƯ ǦȲȒȝ ɄȽĀ  
2-  ǦȶȝǠȺȱä çɎȒȞȱä :ǦɆȲǹäǼȱä æȂȾǱɍä Ȱȶȝ Ž ǠȶȾȵ äîĀì ǢȞȲǩ ǦɅìäîä ɍ ÞǠȆȲȵ çɎȒȝ ɄȽĀ 
3-  ǦɆȲȮɆȾȱä çɎȒȞȱä : ǦȭȀƜ ȴȮǶǪȲȱ ɄȶȒȞȱä ïǠȾƨǠǣ ȔǤǩȀǩ Ɣȱä Ā ǦɅìäîä ǦȖȖƯ çɎȒȝ ɄȽĀ

 ǦɆȲȒȞȱä ǦȲǪȮȱä ȰȮȊǩ Ǡȶȭ Û ȴȆƨä40  %ä þïĀ ȸȵ Ƃä ȰȎǩ Ā ȴȆƨ50  % ɄȑǠɅȀȱä ȴȆǱ þïĀ ȸȵ. 

 ǠȾȲȶȝ ǦɆȮɆȹǠȮɆȵ ǬɆǵ ȸȵ ǦɆȲȮɆȾȱä çɎȒȞȱä ȤɆȺȎǩ: 
à-  ǦȒǣǠȪȱä çɎȒȞȱä ) ǦǤǵǠȆȱä :  (  ǢǶȆȱä ǦȭȀǵ çɎȚȞȱä ȻǾȽ ǼȶǪȞǩĀ ýǠȚȞȱä ȂȭäȀȵ åîǠȪǩ Ƃä Ăìǘǩ

 ǠƬ Ȱȶȝ ǦɆȱǔȭ. 
å-  ǦȖȅǠǤȱä çɎȒȞȱä ) ǦȞȥäǼȱä :  (ȚȞȱä ȂȭäȀȵ ǼȝǠǤǩ Ƃä Ăìǘǩ  ȜȥǼȱä ǦȭȀǵ çɎȒȞȱä ȻǾȽ ǼȶǪȞǩ Ā ýǠ

 ǠƬ Ȱȶȝ ǦɆȱǔȭ. 
¶  ǦȲȒȞȱä ǼȊǩĀ Û ǦȖȅǠǤȱä Ā ǦȒǣǠȪȱä çɎȒȞȱä ȸȵ ƙȝɀȺȱä Ɏȭ ɂȲȝ ȴȆƨä ȰȍǠȦȵ ȴȚȞȵ ĂɀǪƠ

 Ā ǦȒǣǠȪȱä çɎȒȞȱä éäĀïà ɂȶȆǩ Ā ȤȲǺȲȱ ǠȾȞȥì ȜɆȖǪȆǩ ɍ ǠȾȺȮȱĀ ǼǵäĀ ȻǠƟä Ž ýǠȚȞȱä
ǠŒɀȮȱ äȀȚȹ æìǠȒƫä çɎȒȞȱä çǠȝɀȶƭ ǦȖȅǠǤȱä  Ā ȄǤȆɅǠǤȱä ǦȲȒȝ ȰǮȵ ǠȾȒȞǣ ȄȮȝ ȰȶȞǩ

 ȄǤȆɅäƕȱä. 

ɄȭȀǶȱä Þäìɍä Ʉȥ ǠȾǪȦɆȑĀ ɂȲȝ ÞǠȺǣ ǦɆȲȮɆȾȱä çɎȒȞȱä ȤɆȺȎǩ : 
     ýǠȆȩà ǦȞǣîà Ƃä ǦɆȭȀƩä üǠȞȥɍä Þäìà Ā ǾɆȦȺǩ Ž ǠȽîĀì Ā ǠȾǪȭîǠȊȵ ɂȲȝ ÞǠȺǣ çɎȒȞȱä ȤɆȺȎǩ ȸȮƹ
 ɄȽĀ: 

1-  ǦɆȅǠȅà ǦȭȀǶȵ çɎȒȝ:  ǦȭȀǵ èäǼǵɍ ȰȶƩä ǠȾȪǩǠȝ ɂȲȝ ȜȪɅ Ɣȱä ǦɆȆɆǝȀȱä çɎȒȞȱä ɄȽĀ
ȼȺɆȞȵ . 

2-  æǼȝǠȆȶȱä ǦȭȀǶȶȱä çɎȒȞȱä:  ǦɆȅǠȅɍä ǦȭȀǂä ǦȲȒȞȱä æǼȝǠȆȵ ɂȲȝ ȰȶȞǩ Ɣȱä çɎȒȞȱä ɄȽ
ǦɆȅǠȅɍä ǦȭȀƩǠǣ ȔǤǩȀƫä ɄȭȀƩä ǠȽäǼȵ ìĀǼǵ Ā ȼȽǠƟäĀ ȰȶƩä ɂȲȝ ǦȭȀƩä Ž ǠȾǪƵǠȆȵ ǦǱîì ǼȶǪȞǩĀ . 
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3- Ȟȱä ǦȆȭǠȞȶȱä çɎȒ:  ȼȹä ǬɆǵ ǦɆȆɆǝȀȱä ǦȲȵǠȞȱä ǦȲȒȞȲȱ ȄȭǠȞƫä ȻǠƟɍä Ž ǦȞȩäɀȱä çɎȒȞȱä ɄȽ
 Ā Û ǦɆȆɆǝȀȱä ǦȲȵǠȞȱä ǦȲȒȞȱä ȸȵ ǦɆȱǠȞȥ çäí ǦȭȀƜ ǴȶȆǩ Ɣȱä ìĀǼƩä Ƃä ǦȆȭǠȞƫä ǦȲȒȞȱä ÞǠǹƕȅä ȸȵ Ǽǣɍ

ǦȭȀƩä ǨɆǤǮǩ Āä ǦȵĀǠȪȵ Ā ùǠȪɅɍ ǦǱǠƩä ǼȺȝ ȰȶȞȱä Ž ǠȶȾȵ äîĀì ǢȞȲǩ. 

4-  ǦǪǤǮȶȱä çɎȒȞȱä:  ǠȾȑǠǤȪȹä þɀȮɅĀ ǦȭȀƩä üɎǹ ȰȎȦƫä ǨɆǤǮǩ ǠȾȪǩǠȝ ɂȲȝ ȜȪɅ Ɣȱä çɎȒȞȱä ɄȽ
 Û ȸȖǤȱäĀ ȀȾȚȱä çɎȒȝ ȰǮȵ ȴȆƨä ýäɀȩ ȴȝǼǣ çɎȒȞȱä ȻǾȽ ýɀȪǩ Ǡȵ ǠǤȱǠȡĀ ǠǪǣǠǭ ǠȑǠǤȪȹä ǦȭȀƩä ÞǠȺǭä

ȒȞȱä ǢȞȲǩ ȬȱǾȱ Û ǦǱǠƩä ǼȺȝ ǨǤǮȶȭ ǠȾȲȶȞǣ ýɀȪǩ þä āȀǹä çɎȒȞȱ ȸȮƹ ǠȶȭĀ ǠȵǠȽ äîĀì ǦǪǤǮƫä çɎ
ǦȭȀǂä çɎȒȞȲȱ ǠȪǣǠȅ ǠȾȲȶȝ þɀȮɅ þä ǢǱɀǪɅĀ ǦȭȀƩä Ž. 

  ǦɆȲȮɆȾȱä çɎȒȞȱä ǢɆȭȀǩ: 

ǦǲȆȹɉä  ǦȵǠȒȱä: ýɀȪǩ ǦǲȆȹɉä ǦȵǠȒȱä ȤɆȲȢǪǣ ùǠɆȱɉä ǦɆȲȒȞȱä ÛǦȲȒȞȲȱ ɂȶȆɅĀ ÞȂƨä ĂǾȱä ɂȖȢɅ Ȱȭ 
ǦȦɆȱ ǦɆȲȒȝ ýɀɆȅɀɅǠȵĀǼȹɉǠǣ Û ȤȲȢǩĀ Ȱȭ Ǧȝɀȶƭ ȸȵ ùǠɆȱɉä ǦɆȲȒȞȱä ùɎȢǣ ȸȵ ǦǲȆȹɉä ǦȵǠȒȱä 
ɂȶȆɅ āȀǣ  ýɀɆȅɀɅǠȵ Û ȬȱǾǣĀ ȰȮȊǩ Ȱȭ Ǧȝɀȶƭ ȸȵ ùǠɆȱɉä ǦɆȲȒȞȱä ǦȵȂǵ ǦɆȲȒȝ Ǡȶȭ ȔǣȀɅ ƙǣ 
ýȂƩä ǦɆȲȒȞȱä ǠȾȒȞǣĀ ǰɆȆȹ ýǠȑ Ȁǹß ɂȶȆɅ ýɀɆȆɅǠȶǣà . 

ǦȵȂǶȱä ǦɆȲȒȞȱä :Ž Ȱǹäì ǦȲȒȞȱä ȜȶǲǪǩ Ȱȭ Ǧȝɀȶƭ ȸȵ ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä ȰȮȊǪȱ ǦȵȂǵ ǦɆȲȒȝ ǠȾȦȲȢɅ 
 ǰɆȆȹāȀǣ  ýɀɆȅɀɅǠȵ  ǠȒɅà ɂȶȆǩĀ)Fasciculi.( 

ǦɆȝĀɉä   ǦɅɀȵǼȱä :ȀȊǪȺǩ ǦɆȝĀɍä ǦɅɀȵǼȱä Û ǦȲȒȞȱǠǣ ǬɆǵ ǾǺǪǩ çǠȹǠɅȀȊȱä çäǼɅîɀȱäĀ ǠȽîǠȆȵ ǦɅïäɀȵ 
ǦȦɆȲȱ ÛǦɆȲȒȞȱä öȀȦǪǩĀ çǠȹǠɅȀȊȱä Ƃâ çäƘȞȉ ǦɅɀȵì ȰȮȊǪȱ ǦȮǤȉ üɀǵ ùɎȢȱä ɄǲɆȆȺȱä ýǠȒȱä 

ýɀɆȅɀɅǠȵĀǼȹɉä   ǼǱɀǩĀ ȻǾȽ çäƘȞȊȱä ǦɅɀȵǼȱä Ž ìȀȦȱä Ƙȡ  ȔȅɀǪƞ ɄȑǠɅȀȱä3 - 4 æƘȞȉ üɀǵ Ȱȭ 
ǦȦɆȱ Û ǦɆȲȒȝ ǠȶȺɆǣ ǼɅȂɅ äǾȽ ìǼȞȱä  āǼȱ ƙɆȑǠɅȀȱä  ȠȲǤɆȱ 5-7  ȰȮȱ æƘȞȉ ǦȦɆȱ Û ǦɆȲȒȝ ȤȲǪơĀ ǦɆȶȭ 
ýǼȱä Ɣȱä ǠȾǱǠǪƠ ǦȲȒȞȱä ǠȞǤǩ ǦǱîǼȱ ȰȶȞȱä ɄȲȒȞȱä ȸȮƹĀ  Û þà ȤȝǠȒǪǩ ȻǾȽ ǦɆȶȮȱä Ƃâ 100 æȀȵ 
ǦȹîǠȪȵ Ǩȩɀǣ  ǦǵäȀȱä. 

 åǠȎȝɉä: ȰȶȊɅ ìäǼȵɋä ƑȎȞȱä ǦȲȒȞȲȱ Ȱȭ ȸȵ ùǠɆȱɉä ǦɆǤȎȞȱä ǦɆȆƩäĀ ǦɆȭȀƩä æìǠȝĀ Ǡȵ ȰǹǼǩ ȻǾȽ 
ùǠɆȱɉä ǦɆǤȎȞȱä ǦȲȒȞȱä ǦɅïäɀǪȵ Ȝȵ üɀȕ ǦɆȝĀɉä Û ǦɅɀȵǼȱä ǖȊȺǩĀ ùǠɆȱɉä ǦɆǤȎȞȱä ǦɆȭȀƩä Ž  ïǠȾƨä
ƑȎȞȱä ĂȂȭȀƫä) öǠǺȺȱä ɄȭɀȊȱä ǸƫäĀ ( ɂȽĀ ȼǤȺǩ ǦȲȒȞȱä Û óǠǤȪȹɎȱ ȰȮȊǩĀ ǦǤȆȹ ùǠɆȱɉä ǦɆǤȎȞȱä 
ǦɆȭȀƩä æìîäɀȱä Ƃâ ǦȲȒȞȱä ǦǤȆȹ ƃäɀǵ 60 % ǠȶɆȥ ùǠɆȱɉä ȰȮȊǩ ǦɆȆƩä ǦɆǤȎȞȱä ǦǤȆȺȱä  ǦɆȩǠǤȱä40 %. 
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ùǠɆȱɉä  ǦɆȲȒȞȱä: þɀȮǪǩ ǦȲȒȞȱä ȸȵ ìäǼȝà ǦȦȲǪƯ ȸȵ ùǠɆȱɉä ǦɆȲȒȞȱä ǠȞǤǩ ǠȾȶǲƩ êĀäƕǩ ȸȵ çǠǞȵ Ƃâ 
ùɍß ùǠɆȱɉä Û ǦɆȲȒȞȱä ùǠɆȱɉä ȜȶǲǪǩĀ ǦɆȲȒȞȱä Ž ȰȮȉ ǼǱɀɅĀ Û ýȂǵ ƙǣ ȻǾȽ ýȂƩä ǦɆȲȒȞȱä ǦǲȆȹà 

ùǠɆȱà Ā ǦȵǠȑ åǠȎȝà Ā ǦȕǠȖȵ ǦɆȝĀà Ā Ǿǹǖǩ Û ǦɅɀȵì ǦȦɆȲȱä ǦɆȲȒȞȱä ɎȮȉ ǠɆȱɀȕ ɂȽĀ ǠɆȹäɀȖȅà ƎǪȞǩ 
Ǝȭà ǦɆȲǹ ȴȆƨǠǣ ǠȾȖɆƮ ȸȵ 10  Ƃä80 ǠƬɀȕĀ ÛƕɆȵĀȀȮɆȵ Ǽȩ ȰȎɅ  Ƃâ 35 ɂȽĀ ȴȅ æǼɅǼȝ 

çǠɅĀɀȺȱä ȨȲȖɅĀ ɂȲȝ ÞǠȊȡ ǦȦɆȲȱä ǦɆȲȒȞȱä  ǠȶɆȱɀȭîǠȅ .āɀǪƠĀ ɂȲȝ  ǠȵïɎǣɀȭîǠȆȱǠǣ ɂȶȆɅǠȵ Āä ǠȵïɎǣɀǪɆȅ
. 

 ýïɎǣɀȭîǠȆȱä: āɀǪƠĀ ɂȲȝ ƙǣɀȲǱɀȶɆƬä þɀȽǼȱäĀ ƙǱɀȮɆȲƨäĀ ƙǩǠɅȀȭɀȦȅɀȦȱäĀ  ĀATP çǠǞȵ Ā Û ȸȵ 
çǠȦɅɀȲȱä ɂȶȆǩ ȀɆȵɀȭîǠȆȱä ɂȽĀ ðǠȅɉä üɀǞȆƫä ȸȝ ǦɆȲȶȝ óǠǤȪȹɍä. 

 ǠɅîǼȹɀȭɀǪɆȶȱä :ǠɅîǼȹɀȭɀǪɆƫä ɄȽ çɀɆǣ ǦȦɆȲȱǠǣ ǦȩǠȖȱä ɂȽĀ Û ǦɆȲȒȞȱä ýǠȆǱà æƘȢȍ çäí ÞǠȊȡ Û éĀìȂȵ 
ǬɆǵ ɂȖȞɅ ÞǠȊȢȱä ɄǱîǠƪä ȰȮȊȱä ýǠȞȱä Û ǠɅîǼȹɀȭɀǪɆȶȲȱ ǠȶȺɆǣ ǾǹǖɅ ɄȲǹäǼȱä ÞǠȊȢȱä ȰȮȉ  ǢɆǣǠȹà Û
ǼǱɀɅĀ Ǡȵ ƙǣ ÞǠȊȢȱä ɄǱîǠƪä ɄȲǹäǼȱäĀ ǦȪȖȺȵ ÷äȀȥ ɂȶȆǩ ǠȡäȀȥ Ȱǹäì ÞǠȊȢȱä ǢȞȲǩĀ Û ȻǾȽ ǦȪȖȺƫä äîĀì 
ǠȵǠȽ Ž  éǠǪȹâ ATP Ȱǹäì Û ǠɅîǼȹɀȭɀǪɆƫä ǬɆǵ þâ  ȴȚȞȵ ATP ǦɆȲƪǠǣ ȴǪɅ ȻǼɆȱɀǩ Ȱǹäì  ǠɅîǼȹɀȭɀǪɆƫä
äǾƬĀ ȨȲȕà ǠȾɆȲȝ ȴȅä ǨɆǣ ǦȩǠȖȱä  ÛǼȶǪȞɅĀ ìǼȝ ǠɅîǼȹɀȭɀǪɆƫä ɂȲȝ ǦȞɆǤȕ ǦȦɆȲȱä Û ǦɆȲȒȞȱä ǬɆǵ ǼɅȂɅ 
ǠȽìǼȝ ǦȦɆȲȱǠǣ ǦɆȲȒȞȱä ȀǮȭɉä ìäǼȞǪȅä ȰȶǶǪȲȱ ȰǮȵ ùǠɆȱɉä ǦǞɆȖǤȱä ȰȪɅĀ ǠȽìǼȝ ùǠɆȱɉä Ž  ǦȞɅȀȆȱä. 

ǦȮǤȊȱä  ǦɆȵïɎǣɀȭîǠȆȱä:ɂȽĀ ǦȮǤȉ ȔɆƠ ȰȮǣ çǠɅɀǪƮ ǦȦɆȲȱä ǦɆȲȒȞȱä ɂȽĀ ýɀȪǩ ȂɆȭƕǣ ȂǲǵĀ çǠȹɀɅà 
ýɀɆȆȱǠȮȱä .ǼǱɀǩĀ ǦȮǤȊȱǠǣ ǦȮǤȉ ǦɆȵïɎǣɀȭîǠȆȱä ǢɆǣǠȹà Ǡȶȭ üǠȪǪȹɍä ùȀȞǩ ǠȒɅà ȴȅǠǣ ǢɆǣǠȹà ç  ǬɆǵ 
ȰȎǪǩ ǦɆȊȡà ȻǾȽ ǢɆǣǠȹɉä ǴȖȆǣ ǦȦɆȲȱä ǦɆȲȒȞȱä ȰȮȊǣ ŸɀǤȹà Ȝȵ ȰǝǠȆȱä éîǠǹ ǦɆȲƪä ɂȽĀ ýɀȪǩ ȰȪȺǣ 
çäƘȢǩ úȀȥ ǼȾƨä ɄǝǠǣȀȾȮȱä Ɣȱä Ǽȱɀǩ ɂȲȝ ǴȖȅ ǦȦɆȲȱä ǦɆȲȒȞȱä ǼȺȝ üǠȎǩɍä ƑȎȞȱä ǠȾȲȞƨ ɄȲȒȞȱä 
ûȀǶǪǩ ǦȝȀȆǣ Ƃâ Ȱǹäì  ǦȲȒȞȱä. 

ǦȦɅɀȲȱä ǦɆȲȒȞȱä:  ĂɀǪƠ Ȱȭ ǦȦɆȱ ǦɆȲȒȝ ɂȲȝ æǼȝ çǠǞȵ Ƃâ æǼȝ ùɍß ȸȵ çǠȦɅɀȲȱä Û ǦɆȲȒȞȱä ɄȽĀ 
ÞȂƨä üɀǞȆƫä ȸȝ ǦɆȲȶȝ óǠǤȪȹɍä Ȱǹäì ǦȦɆȲȱä ÛǦɆȲȒȞȱä ɄȽĀ þɀȮǪǩ ȸȵ çäǼǵĀ ǦɆȑǠǤȪȹä ȀȢȍà ɂȶȆǩ 

ƘȵɀȭîǠȆȱä.  

öäɀȹà ùǠɆȱɉä  ǦɆȲȒȞȱä: 
   þɀȮǪǩ ǦȲȒȞȱä ȸȵ Ǧȝɀȶƭ ùǠɆȱà Û ǦɆȲȒȝ Ƙȡ þà ȻǾȽ ùǠɆȱɉä ǠȾȞɆƤ ɍ ȼǣǠȊǪǩ Ž ǠȾȎǝǠȎǹ 

ǦɆǝǠɆȶɆȮȱä Āà  ǦɆȑǠǤȪȹɍä. 
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à- ùǠɆȱɉä  ǦǞɆȖǤȱä üĀɍä öɀȺȱä: ùǠɆȱà çɎȒȞȱä ÞäȀȶƩä ɄȽ ȰȒȥɉä ǦȖȊȹɉ ȰȶǶǪȱä. ɂȶȆǩ Ǡȶȭ 
ùǠɆȱà ǢǤȆǣ ÞɄȖǤȱä ñǠȞǩîɍä ǨȩĀ ǠȾȎȲȪǩ ÞɄȖǤȱä ǦȵĀǠȪƫäĀ ǦɆȱǠȞȱä Û ǢȞǪȲȱ ĂɀǪƠ ùǠɆȱà çɎȒȞȱä 
ǦǞɆȖǣ ñǠȞǩîɍä ƘǮȮȱä ȸȵ ǠɅîǼȹɀȭɀǪɆƫä ǼɅȂƫäĀ ȸȵ çäƘȞȊȱä Ɣȱä ǦɅɀȵǼȱä ȰȮǣ ȔɆƠ ùǠɆȱà ƔȱäĀ çɎȒȞȱä 
ȰȞƟ ȸȵ ȸȮȶƫä çɎȒȞȲȱ ýäǼǺǪȅä ƙǲȆȭɉä ǦǤȆȺȱǠǣĀ Û ǦȩǠȖȲȱ ȌǝǠȎǺȲȱ ǦɆȑǠǤȪȹɍä ɄȾȥ ǖȖǣà Ž 
ǦȝȀȅ óǠǤȪȹɍä ǦȹîǠȪȵ ùǠɆȱɉǠǣ ǠȶȭÛ ǦȞɅȀȆȱä Ȱȩà ǠŒà æɀȩ Ž óǠǤȪȹɍä  ɄȲȒȞȱä. 

å-  ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä  ǦȞɅȀȆȱä ɄȹǠǮȱä öɀȺȱä: ĂɀǪƠ ȻǾȽ çɎȒȞȱä ǦɆȶȭ ɂȲȝ ǦȒȦƯ ȸȵ ƙǣɀȲȡɀɆƫä Û 
ɀȽĀ ƙǩĀȀǣ ȔǤǩȀȵ ƙǲȆȭɉǠǣ öȀȆɅ ȸȵ üǼȞȵ ǦȭȀǵ ƙǲȆȭɉä Ƃâ ùǠɆȱà çɎȒȞȱä.  ǠȾɅǼȱ þä Ǡȶȭ ǠȒɅà 
ìǼȝ Ȱȩà ȸȵ çäƘȞȊȱä  ǦɅɀȵǼȱä. äǾȽĀ ƗȞɅ üǼȞȵ ǼɅǼǲǪȱ ǖȖǣà çǠɅǾȢƫä. ȌȪȺȱä Ž çäƘȞȊȱä ǦɅɀȵǼȱä Ā 

ƙǣɀȲȡɀɆƫä ƗȞɅ óǠȦƳä ìǼȝ ǠɅɎǹ ýǼȱä ÞäȀȶƩä Û Ǡư ɄȖȞɅ Ǡăȹɀȱ çɎȒȞȱä ǠăǤǵǠȉ. ɂȶȆǩĀ ȻǾȽ 
çɎȒȞȱä çɎȒȞȱä ǼȝǠȆǩ  Û ÞǠȒɆǤȱä ùǠɆȱɉä ǦȞɅȀȆȱä ɂȲȝ ǦȝȀȅ ȰɅɀƠ ƃǠǪȱǠǣ Ā ǦȩǠȖȱä ǦȝȀȅ óǠǤȪȹɍä 

 ȸȵ ǠȾǪȝȀȅ ȤȝǠȒǪǩ ǬɆƜ ɄȲȒȞȱä2  Ƃä3 öȀȅà ùǠȞȑà ȸȵ ùǠɆȱɉä ȸȵ Û ǦǞɆȖǤȱä ǦɆǵǠȹ āȀǹà ȻǾȽ 
ǦȝȀȆȱä  ǦǤȅǠȺȵ ǠăȵǠƢ ǦȖȊȹɊȱ  ƙȝɀȹ ɄȽĀ Û ɄȵȀȱä Ā ȂȦȪȱäĀ üǠȪǭɍä Ȝȥî ȰǮȵ ǦɆǝäɀȽɎȱä: 

1-  äùǠɆȱɉ  ǦȞɅȀȆȱä ǦɆȲȒȞȱä öɀȺȲȱ  ɄȹǠǮȱä)a: ( 
          Āà ùǠɆȱɉä ǦȞɅȀȅ æǼȆȭɉä ƙǱɀȮɆȲǲȲȱ þĀǼǣ ȨȲȖɅĀ ƙǲȆȭɉä ǠȾɆȲȝ ǠȒɅà ùǠɆȱɉä ǦɆȖȅɀȱä  Û
äǾȽĀ öɀȺȱä ȸȵ ùǠɆȱɉä ƎǪȞɅ äí ȌǝǠȎǹ ǦɆȖȅĀ Ǡȵ ƙǣ ùǠɆȱɉä ǦǞɆȖǤȱä ùǠɆȱɉäĀ ǦȞɅȀȆȱä Û þà ȸȮƹ Ā 
ȀȾȚɅ ɂȲȝ ȼȹà ȔɆȲǹ ƙǣ Ǡȵ ùǠɆȱɉä ǦǞɆȖǤȱä ùǠɆȱɉäĀ ǦȞɅȀȆȱä ɄȽĀ ùǠɆȱà ǦȲǣǠȩ ȤɆȮǪȲȱ ǠȞǤǩ ƘǭǖǪȱ  ǦɆȝɀȹ

Û ǢɅîǼǪȱä ǠȶȺɆǶȥ þɀȮɅ ȻǠƟä ǢɅîǼǪȱä ǦɆȶȺǪȱ ȰȶǶǪȱä þǚȥ ǠȾǪȞȅ ǦɆȺɆǲȆȭɉä ǼɅȂǩ āĀǠȆǪǪȱ Ȝȵ öɀȺȱä 
 ÞɄȖǤȱä. 

2- ùǠɆȱɉä ǦȞɅȀȆȱä ǦɆȲȒȞȱä öɀȺȱä  ɄȹǠǮȱä)b: ( 
         ȨȲȖɅ ǠȾɆȲȝ ǠȹǠɆǵà ùǠɆȱà ǦǲȲƪä ǦȞɅȀȆȱä  Āà ùǠɆȱɉä ǦɆȺɆǱɀȮɆȲƨä ǦȞɅȀȆȱä  ɂȽĀ ĂɀǪƠ ɂȲȝ ìǼȝ 
ȰɆȲȩ ȸȵ ǠɅîǼȹɀȭɀǪɆƫä ȬȱǾǣĀ ȰȪǩ ǠȾǪȝȀȅ ȰɆǮȶǪȲȱ ɄǝäǾȢȱä ÛɄǝäɀƬä ƃǠǪȱǠǣĀ ȰȪǩ ǠȾǪȵĀǠȪȵ ǢȞǪȲȱ  ȼǤȊɅĀ Û

 ƆǠǮȱä öɀȺȲȱ ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä)b ( ƆǠǮȱä öɀȺȱä óǠǤȪȹä ȄȦȹ)a ( ƇȂȹä ôǠȊȹ þà Ǡȶȭ Û ȼȺȵ Ǝȭà ȼȺȮȱĀ
atpase  óǠǤȪȹɍä ǦȝȀȅ öǠȦǩîä Ȭȱí ȸȝ ǰǪȺɅ Ā ǦɆȲȒȞȱä ùǠɆȱɍä öäɀȹà ɄȩǠǣ Ž ȼȺȵ Ƃä öɀȺȱä äǾȽ Ž. 
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ȴǺȒǪȱä ɄȲȒȞȱä:  
         ȴǺȒǪȱä èǼƷ ɄȑȀȞȱä ȜȖȪƫä ǦǵǠȆȵ æìǠɅï ǦǲɆǪȹ üǠȪǭɍä çǠǤɅîǼǩ ǰȵäȀǣ Ƙǭǖǩ ǨƠ ɄȲȒȞȱä

 ɄȲɅǠȵ ǦǲɆǪȹ Ȭȱí èǼƷĀ Û ȴǺȒǪȱä ǴȲȖȎȵ ȼɆȲȝ ȨȲȖɅǠȵ äǾȽ Ā ǦɆȲȒȞȱä ùǠɆȱɊȱ: 

ȴǺȒǪȱä ɄȲȒȞȱä  ɄȲɅȀǤȥɀɆȶȱä:  
   ȴǺȒǩ ȤɆȲȱä ɄȲȒȞȱä ȨȥäɀǪɅ Ȝȵ æìǠɅï ìǼȝ çǠȦɆɆȲȱä ǦɆȲȒȞȱä Ȱǹäì ùǠɆȱɉä ǦɆȲȒȞȱä  ÛǦɆȦɆȲȱä ǦɆȲȒȞȱä 
ɄȽ ÞȂƨä ȐǤȪȺƫä Ž çɎȒȞȱä Û ȴǺȒǩĀ ȤɆȲȱä ɄȲȒȞȱä ȨȥäɀǪɅ Ȝȵ æìǠɅï ìǼȝ çǠȦɆɆȲȱä ǦɆȲȒȞȱä Ȱǹäì 

ùǠɆȱɉä ǼȺȝ Û ǦɆȲȒȞȱä Ȝȥî ǦȱɀȶƩä Û ýɀȪȹ ÞǠȊȹǚǣ çǠȵǼȍ æƘȢȍ Û ǦɆȲȒȞȱä ùǠɆȱɍä āɀǪȆȵ ɂȲȝ 
ǠȾȲǲȆɅĀ ȴȆƨä ǦǣǠȍǚȭ Û ùɀȅĀ óɀȞɅ ÞǠȺǭà ǦɆȲȶȝ êɎȍɋä Û Ǡư ǼɅȂɅ ȸȵ   ȻǾȽ ȴǲǵ Ā ǦȥǠǮȭ 
 ùǠɆȱɉä. 

 ɄȶȅɎǣɀȭîǠȆȱä ɄȲȒȞȱä ȴǺȒǪȱä: 
      ýïɎǣɀȭîǠȆȱä ɀȽ îǼȎȵ ȰǝäɀȆȱä ǦȩǠȖȱäĀ Ɣȱä ȔɆƠ ȤɆȲȱä Ž çɎȒȞȱä. ɄȽĀ ȤȱǖǪǩ ȰȮȊǣ ɄȆɆǝî 
ȸȵ ƙȅɀȺɅìà ɄǭɎǭ çǠȦȅɀȦȱä)ATP( Û ƙǱɀȮɆȲƨä Û çǠȦȅɀȥ ƙǩǠɅȀȮȱä)CP( üɎǹ Û ÞǠƫäĀ ǼȾƨä 

ɄǝäɀȽɎȱä Û ȸȮƹ þà þɀȮɅ çɎȒȞȲȱ ǠȾǪȩǠȕ Ž Û ýïɎǣɀȭîǠȆȱä èǼƷ çɎȒȞȱä ȴǺȒǩ  ɄȵïɎǣɀȭîǠȆȱä
ǠȵǼȺȝ ǼȦȺǪȆǩ þïǠƯ ǦȩǠȖȱä ǦɆȵïɎǣɀȭîǠȆȱä. ùɀȅ ǠȾȑɀȞɅ ȴȆƨä Ǡȵ úɀȥ öǠǱƕȅɍä Ž ǦȎƩä ǦɆǤɅîǼǪȱä 
ǦȵìǠȪȱä. ȸȝ ȨɅȀȕ æìǠɅï ìǼȝ çäîäȀȮǪȱä ýǠȚǪȹǠǣ Û Ȝȵ ÞǠȪǤȱä Ž öǠȖȪȱä ɄǝäɀȽɎȱä Û  þɀȮǪȅ Ā çɎȒȞȱä 
ȀǮȭà Ǡȶǲǵ. 

 ǦɅɀȵǼȱä ǦɆȝĀɍä ȴǺȒǩ: 
      ȴǪɅ ǦɅǾȢǩ çɎȒȞȱä ǦȖȅäɀǣ ǦȮǤȉ ȸȵ ƙɅäȀȊȱä ǦɅɀȵǼȱä ȀȥɀǪȱ ǦȲȒȞȲȱ ȂǝǠȭî ǦȩǠȖȱä  þìǠȞƫäĀ

ƙǲȆȭɉäĀ Ā ȜǱȀɅ Ȭȱí Ƃâ æìǠɅï Ž ǦȮǤȊȱä ǦɆȹǠɅȀȊȱä Û Ȝȵ æìǠɅï Ž ȴǲǵ ǠɅîǼȹɀȭɀǪɆƫä ǠȒɅà. 

 ǦȵǠȒȱä ǦǲȆȹɍä ȴǺȒǩ: 
   ɄȖȢǩ çɎȒȞȱä çǠȪǤȕ ǦȦȲǪƯ ȸȵ ǦǲȆȹɉä ǦȵǠȒȱä ȻǾȽ ǦǲȆȹɉä ȰȮȊǩ ȔɆǂä ɄǱîǠƪä çɎȒȞȲȱ 
ɄȾǪȺǩĀ Ž ùȀȞɅ ÛîǠǩĀɉä ȴǺȒǪȱä ǦǲȆȹɉä ǦȵǠȒȱä ȼȹǖǣ æìǠɅï Ž ȬƧ æɀȩĀ ǦǲȆȹɉä Û ǦȵǠȒȱä ȜǱȀɅĀ 
Ȭȱí Ƃâ ȌȲȪǪȱä ɄȲȒȞȱä ƘȎȪǪȱǠǣ concentrique æǼȊǣ āɀȎȩ Û ȬɅƕȵɀɆȲǤȱä pliométrique 
Āà Û  ǦȱǠȕɍǠǣ excentrique. 

 ɄȲɅ Ǡȶȭ ɄȽ ǦȶǺȒǪȶȱä ùǠɆȱɍä āɀǪȆȵ ɂȲȝ èǼǶǩ ɄǪȱä çäȀɆɆȢǪȱä þǠȥ ǦȵǠȝ ǦȦȎǣĀ: 
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-  æìǠɅï) ȬƧ ȀȖȩ( ìǼȝĀ çǠȦɆɆȲȱä Ȱǹäì Ȱȭ ǦȦɆȱ)ƙǪȭɉä Ā ȸɅïɀɆƫä (Ǡƞ ǢȅǠȺǪǩ Ȝȵ ȼǱîì ȴǺȒǪȱä Ž 
ǦȦɆɆȲȱä Ā ȸɅɀȮǩ çäǼǵĀ ǦɆȥǠȑâ ȸȵ çäǼǵĀ ƘȵɀȭîǠȆȱä. 

-æìǠɅï Ž ȴǲǵ ýïɎǣɀȭîǠȆȱä. 
-æìǠɅï ìǼȝ ìǼȝĀ ȴǲǵ Ā çǠȶɆȆǱ ǠɅîǼȹɀȭɀǪɆƫä. 
-æìǠɅï çǠȹɀȮȵ ýǠȚȺȱä ƗɆǱǠȦȅɀȦȱä ATP-CP  îäǼȪƞ 25  Ƃä40% 
-æìǠɅï þĀȂƯ ƙǱɀȮɆȲƨä ɄȲȒȞȱä ǦǤȆȺǣ ȰȎǩ Ƃâ% 100 
- æìǠɅï þɀȽǼȱä ǦȹȂǺƫä Ž ǦȦɆɆȲȱä ǦǤȆȺǣ  ȸȵ ȰȎǩ75   Ƃâ100 % 
- æìǠɅï ǦɆȶȭ çǠƹȂȹâ æǼȆȭɉä ǦɆǝäɀƬä ǬɆƜ ǼɅȂǩ ȸȵ üǼȞȵ æÞǠȦȭĀ ýǠȚȺȱä ɄȒɅɉä ɄǝäɀƬä îäǼȪƞ.% 45 
- äƘǹàĀ æìǠɅï Ž ǦɆȝɀȹ ȰɆȍɀǪȱä ƑȎȞȱä çɎȒȞȲȱ. 
 

ȒǪȱä öäɀȹàǺ ɄȲȒȞȱä ȴ: 
1-  ȴǝäǼȱä ȴǺȒǪȱä:  Ƃä ȜǱȀɅ äǾȽ Ā ȀȶǪȆƫä ȴȚȺƫä ǢɅîǼǪȱä ȸȝ ǰǩǠȺȱä ǦȲȒȞȱä ȴǲǵ æìǠɅï Ƃä ȜǱȀɅĀ

 ǦɆȲȒȞȱä ùǠɆȱɎȱ ɄȑȀȞȱä ȜȖȪƫä æìǠɅï. 
2-  Ǩȩǘȶȱä ȴǺȒǪȱä:  ȼȺȮȱ ĀÛ ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä ÞǠȺǭà ǦȲȒȞȱä Ǡŏ ýɀȪǩ Ɣȱä ǸȒȱä ǦɆȲȶȝ ǦǲɆǪȹ èǼƷĀ

Ɇǣ Ā ǠɅɎƪä Ȱǹäì ȰǝäɀȆȱä ȜȶƟ åǠȆǵ ɂȲȝ æìǠȝ þɀȮɅ ýǼȱä ȸȵ ȰǝäɀȆȱä ȻǾȽ źǖǩ Ā ǦȲȒȞȱǠǣ ǠȾȺ
 æƘȎȩ æƕȦȱ ȴǺȒǪȱä äǾȽ ìɀǱĀ ȀȶǪȆɅĀ. 

 
 ǦȲȒȞȱä îɀȶȑ: Ƃä ĂìǘɅ äǾȽ þǠȥ ǠȾǪȭȀǵ ǼɆɆȪǩ ǦǲɆǪȹ æǖǲȥ ǦȖȊȹ Ƙȡ ǦȱǠǵ Ž ǦȲȒȞȱä ǴǤȎǩ ǠȵǼȺȝ

 ȴǲǵ ȸȵ ȰȲȪɅ Ǡư çǠȺɆǩĀƎȱä ÞǠȺǣ üǼȞȵ ȰȪɅ ǬɆǵ çǠȝǠȅ ǦǪȅ üĀà üɎǹ àǼǤǩ ǦȞɅȀȅ çäƘȢǩ èĀǼǵ
Ȇȹà ǦǤȆȺǣ Ā ǦȲȒȞȱä ǦȭȀǵ ǼɆɆȪǪȱ üĀɍä öɀǤȅɍä üɎǹ ƘǤȭ ȰȮȊǣ æɀȪȱä āɀǪȆȵ ȐȦǺȺɅ Ā ǦȲȒȞȱä Ǧǲ3 
 Ƃä4  % Ž ɄȲȒȞȱä ƑȎȞȱä ôǠȊȺȱä āɀǪȆȵ ȘȦǺȺɅ ɄȲȒȞȱä îɀȶȒȱä èĀǼǵ Ƃä ǦȥǠȑɍǠǣ ýɀɆȱä Ž

 ǦȭȀƩä ȸȝ æǼɆȪƫä ǦȲȒȞȱä. 
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 æȀȑǠǶȶȱä04 :  ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä 

1- ýɀȶȾȦȵ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä 
ùȀȞǩ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä ǠŒǖǣ   :ɂȲȝà îǼȩ ȸȵ æɀȪȱä ǠƬǾǤɅ ïǠȾƨä ƑȎȞȱä ɄȲȒȞȱäĀ ȼŏǠŎ ɂȎȩä ȼȵĀǠȪȵ 
ǦɆǱîǠǹ æìǠȒȵ.   

 ǠŒǖǣ ǠȒɅà ùȀȞǩ Ǡȶȭ: æîǼȪƫä Āä ȀǩɀǪȱä Ɣȱä ȜɆȖǪȆǩ ǦȲȒȝ Āà Ǧȝɀȶƭ ǦɆȲȒȝ þà ǠȾǲǪȺǩ Ǽȑ ǦȵĀǠȪȵ Ž 
ɂȎȩä óǠǤȪȹä Ăìäîâ ǼǵäĀ  ǠƬ. 

2- ǦɆȶȽà æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä: 
- ȴȾȆǩ Ž ïǠƱä Ăä öɀȹ ȸȵ öäɀȹä Þäìà ǼȾƨä ƆǼǤȱä Ž ǦȥǠȭ çǠɆȑǠɅȀȱä çĀǠȦǪǩĀ ǦǤȆȹ ǠȾǪƵǠȆȵ ǠȪǤȕ 
öɀȺȱ Þäìɍä.  
- ȴȾȆǩ Ž ȀɅǼȪǩ çǠȦȎȱä ǦɆȹǼǤȱä āȀǹɍä ȰǮȵ ǦȝȀȆȱä ȰȶǶǪȱäĀ ǦȩǠȉȀȱäĀ ,äǾȱ ɄȾȥ ȰȢȊǩ äȂɆǵ äƘǤȭ Ž 
ǰȵäȀǣ ǢɅîǼǪȱä ɄȑǠɅȀȱä . 
- ǼȞǩ äìǼƮ ǠȵǠȽ Ž ȨɆȪƠ úɀȦǪȱä ɄȑǠɅȀȱä Ž ȴȚȞȵ çǠȑǠɅȀȱä . 
- æɀȪȱä ǦɅîĀȀȑ ȸȆƩ ȀȾȚƫä , ɄȾȥ ǢȆȮǩ ìȀȦȱä  ăǠȺɅɀȮǩ ǠɆȹǠȶȆǱ ǠȮȅǠȶǪȵ Ž ȜɆƤ çǠȭȀƩä ǦɆȅǠȅɍä 
Þäɀȅ Ž ùɀȩɀȱä Āä ɄȊƫä Āä ðɀȲƨä. 

3-  ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä öäɀȹà: 
    ɂȲȝ äìǠȶǪȝä ǠȾȦɆȺȎǩ ȸȮƹ Ɣȱä Ā ǦȑǠɅî Ȱȭ Ž Þäìɍä çǠǤȲȖǪƫ ǠȪǤȕ ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä öɀȹ ȤȲǪƸ

 ǦɆȱǠǪȱä ȌǝǠȎƪä : 
- ɄȭȀƩä Þäìɍä ǾɆȦȺǩ Ž ǦȭîǠȊƫä ǦɆȲȒȞȱä ùǠɆȱɍä ìǼȝ. 
-  ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä Ǡŏ éȀơ Ɣȱä ǦȝȀȆȱä 
- Þäìɍä ǦɅîäȀȶǪȅä ȸȵï 

Ź ǼȩĀ ȴɆȆȪǩ öäɀȹä æɀȪȱä ȒȞȱäǦɆȲ äìǠȶǪȝä ɂȲȝ ȤɆȺȎǪȱä ȻɎȝä Ƃä ǦǭɎǭ öäɀȹä ɄȽ: 
3-1- æɀȪȱä  āɀȎȪȱä ) ɂȶȚȞȱä: ( 
   ɄȽĀ ɂȎȩà æɀȩ ȸȮƹ ǦȲȒȞȲȱ Āà ǦȝɀȶŎä ǦɆȲȒȞȱä ǠȾǱǠǪȹä ȸȵ üɎǹ óǠǤȪȹɍä Ăìäîɋä ȐȞǤȥ Û öäɀȹà 
Þäìɍä ǢȲȖǪǩ éǠǪȹä ɂȎȩà ǦǱîì ȸȵ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä Þäɀȅ þǠȭ äǾȽ óǠǤȪȹɍä ǠǪǣǠǭ ýà ǠȭȀǶǪȵ . 
üǠǮȵ Ȭȱí: Ȝȥî ÛüǠȪǭɍä üǠȶȭĀ Û ýǠȆǱɍä ȐȞǣĀ Ȥȩäɀȵ  ǦȝîǠȎƫä. 
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 ǠȾȎǝǠȎǹ: 
-  Ž æîǠǮǪȆƫä ǦɆȲȒȞȱä ùǠɆȱɍä ȸȵ ȸȮư Ǝȭà ìǼȝ ȸȝ ǠǱǠǪȹ ǠƬɎǹ èìǠƩä ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä þɀȮɅ

 ǦɆȲȒȞȱä ǦȝɀȶŎä Āà ǦȲȒȞȱä. 
-  çǠǤǮȱä Āà ǼɅǼȊȱä ǜȖǤȱǠǣ ȴȆǪǩ ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä ǦȝȀȅ. 
-  ƙǣ Ǡȵ êĀäƕɅ ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä ȸȵï)1  Ā15 ǦɆȹǠǭ.( 

3-2- æȂɆȶȶȱä æɀȪȱä  ǦȝȀȆȱǠǣ ) ǦɆȲȒȞȱä æîǼȪȱä:( 
     ùȀȞǩ ǠŒǖǣ ȀȾȚƫä ȜɅȀȆȱä æɀȪȲȱ ǦɆȲȒȞȱä āǾȱäĀ ǰȵǼɅ Ɏȭ ȸȵ ǦȝȀȆȱä æɀȪȱäĀ Ž ǦȭȀǵ æǼǵäĀ . 

ùȀȞǩ Ǡȶȭ ǠȒɅä ǠŒǖǣ: æîǼȪȵ ǦȲȒȞȱä ɂȲȝ ǢȲȢǪȱä ɂȲȝ çǠȵĀǠȪȵ ǢȲȖǪǩ ǦǱîì ǦɆȱǠȝ ȸȵ ǦȝȀȅ 
çǠȑǠǤȪȹɍä ǦɆȲȒȞȱä . 
     ȐȞǣ öäɀȹà Þäìɍä Ž çǠɆȑǠɅî ȰǮȵ Ǣǭɀȱä ȰɅɀȖȱä ɄȵîĀ ǴȵȀȱä ȜȥìĀ ǦȲƨä , ƘǮȭĀ ȸȵ çäîǠȾȵ ïǠǤȶƨä 
ǼɅǼȞȱä Ā ȸȵ çäîǠȾȵ çǠȑǠɅȀȱä Ɣȱä ǦɆȝǠȶƨä ǢȲȖǪǩ éäȀǹä ɂȎȩä ǦǱîì ȸȵ æɀȪȱä öȀȅǖǣ Ǡȵ ȸȮƹ . 
 ǠȾȎǝǠȎǹ: 

- óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä èìǠƩä ǠƬɎǹ þɀȮɅ ǠƟǠȹ ȸȝ ìǼȝ ƘǤȭ  ăäǼǱ ȸȵ ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä  ȰȪɅĀ ȸȝ ìǼȞȱä 
ĂǾȱä ȐǤȪȺɅ æìǠȝ Ž æɀȪȱä āɀȎȪȱä ǦɆȲȒȞȱä . 
- ǦȝȀȅ óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä ȴȆǪǩ ǦȕȀȦƫä ǠőìǠɅȂǣ íä ȐǤȪȺǩ ǦȲȒȞȱä Āà ǦȝɀȶŎä ǦɆȲȒȞȱä 

ɂȎȩǖǣ ǦȝȀȅ ǠƬ . 
- êĀäƕɅ ȸȵï óǠǤȪȹɍä Ǡȵ ƙǣ ÞȂǱ ȸȵ ǦɆȹǠǮȱä Ƃä ǦɆȹǠǭ æǼǵäĀ . 

3-3- ȰȶǶǩ æɀȪȱä  )æɀȪȱä æȀȶǪȆȶȱä: ( 
 ǦȲɅɀȕ æƕȦȱ çǠȵĀǠȪȵ ýǠȵà æɀȪȱä éäȀǹä Ž îäȀȶǪȅɍä ɂȲȝ æîǼȪƫä  ǠŒǖǣ ùȀȞǩĀ. 

ȐȞǤȥ öäɀȹà çǠȑǠɅȀȱä  ǢȲȖǪǩ îäȀȶǪȅä éäȀǹä æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä æƕȦȱ ǦɆȺȵï ǦȲɅɀȕ ǠɆǤȆȹ Āä ǾɆȦȺǩ ìǼȝ ƘǤȭ ȸȵ 
çäîäȀȮǩ  Þäìɍä. 
ȸȵĀ ǦȲǮȵɍä ǦɆȪɆǤȖǩ ȰȶǶǪȱ  æɀȪȱä :ĂȀƨä ǦǵǠǤȆȱä Ā ȤɅǾǲǪȱä Ā çǠǱäîǼȱä Ā 

çǠȥǠȆƫ ǦȖȅɀǪȵ  ǦɆȝǠȶƨä åǠȞȱɍä Ā Û ǦȲɅɀȕĀ. 
ǠȾȎǝǠȎǹ: 

- óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä èìǠƩä þɀȮɅ ǠƟǠȹ ȸȝ ìǼȝ ȰɆȲȩ ȸȵ ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä Û ȰȪɅĀ ȸȝ ìǼȞȱä 
ȐǤȪȺƫä æìǠȝ Ž ǦȱǠǵ æɀȩ æȂɆȶƫä ǦȝȀȆȱǠǣ. 
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- ǦȝȀȅ óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä ȴȆǪǩ ȔȅɀǪȱǠǣ. 
- óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä þɀȮɅ äȀȶǪȆȵ ȸȵȂȱ Ā êĀäƕɅ Ǡȵ ƙǣ 45 ǦɆȹǠǭ Ƃä ìǼȝ ƘǤȭ ȸȵ ȨǝǠȩǼȱä. 

4-  ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä öäɀȹà: 
     þĀì ǦȲȒȞȱä ȐǤȪȺǩ Āà Û ǠƬɀȕ æìǠɅȂǣ Āà ǦȲȒȞȱä üɀȕ ȀȎȪǣ Ǡȵä ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä ȴǪɅ  Ăà èĀǼǵ

 Û üɀȖȱä äǾȽ Ž ƘɆȢǩƔȱä ƘɆȢǪȱä ǦȱǠƩ ăǠȞǤǩ ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä ȴɆȆȪǩ ȸȮƹ ȼȹǖȥ äǾȱ  Ƃä ǠƬɀȕ ɂȲȝ àȀȖǩ
 ûȀǶǪƫä ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä Ā ǨǣǠǮȱä ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä ǠƵ ƙɆȅǠȅà ƙȝɀȹ. 

 ɍĀà :óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä  ǨǣǠǮȱä ) ĂȀǪȵĀȂɅɍä: ( 
ǼȎȪɅ óǠǤȪȹɍǠǣ ɄȲȒȞȱä ǨǣǠǮȱä: þä ǦȲȒȞȱä ȐǤȪȺǩ þĀì ƘɆȢǩ Ž ȕǠƬɀ . 
üǠǮȵ : Ȝȥì ȔǝǠƩä îäȀȶǪȅɍäĀ Ž Û ȼȞȥì ȻǾȽ Ž Ā ǦȱǠƩä þǠȥ çɎȒȞȱä ùɀȅ ȰȶȞǩ ɂȲȝ éäȀǹä 
æɀȩ ǦɆȲȒȝ Ž ǦȾǱäɀȵ ǦȵĀǠȪȵ ȔǝǠƩä þɀȮɆȅĀ Û üɀȕ çɎȒȞȱä ǠǪǣǠǭ þĀì Ăä ƘɆȢǩ ȼɆȥ ȴȡȀȱǠǣ ȸȵ éǠǪȹä 
æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä Û Āà Ȝȥî ȰȪǭ ìĀǼƮ Āä ǢǶȅ üǠǤƩä ǦɆȕǠȖƫä çǠǤǮȱäĀ æƕȦȱ  ǦɆȺȵï . 

 ǠɆȹǠǭ :óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä  ûȀǶǪȶȱä) ɄȹɀǩĀȂɅɉä ( : 
ǼȎȪɅ óǠǤȪȹɍǠǣ ɄȲȒȞȱä ûȀǶǪƫä þä ǦȲȒȞȱä ȐǤȪȺǩ èǼƷĀ ƘȢǩ Ž ǠƬɀȕ ǼȪȥ ȀȎȪǩ Āä üɀȖǩ  ȰȶȊɅĀ
 ɄȲɅǠȵ : 
à- óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä ȰɅɀȖǪȱǠǣ ) ɄȹɀǩĀȂɅɉä ĂȂȭȀȵɎȱä(  
    ɀȽ öɀȹ ȸȵ öäɀȹä óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä ûȀǶǪƫä ȐǤȪȺǩ ǬɆƜ ǦȲȒȞȱä ɄȽĀ üɀȖǩ äǼɆȞǣ ȸȝ Û ǠȽȂȭȀȵ 

èǼƷ Ā äǾȽ öɀȺȱä ȸȵ óǠǤȪȹɍä äíä Ǡȵ ǨȹǠȭ ǦȵĀǠȪƫä Ǝȭä ȸȵ æɀȪȱä Ɣȱä ȜɆȖǪȆǩ ǠȾǱǠǪȹä ŽĀ Û ȻǾȽ 
ǦȱǠƩä ǼǲȺȅ þä ǦȲȒȞȱä üĀǠƠ ǢȲȢǪȱä ɂȲȝ ǦȵĀǠȪƫä ǢȲȢǪǩ ǠȾɆȲȝ èǼƷĀ Û ǦǲɆǪȹ Ȭȱí ìǠɅìïä Ž üɀȕ 
ǦȲȒȞȱä . 
å- óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä ȀɆȎȪǪȱǠǣ)ɄȹɀǩĀȂɅɉä ĂȂȭȀȶȱä(  
ɀȽ öɀȹ ȸȵ öäɀȹä óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä ûȀǶǪƫä ȐǤȪȺǩ ǬɆƜ ǦȲȒȞȱä ɄȽĀ ȀȎȪǩ Ž ȻǠƟä ǠȽȂȭȀȵ Û èǼƷ Ā 
äǾȽ öɀȺȱä ȸȵ óǠǤȪȹɍä äíä Ǡȵ ǨȹǠȭ æɀȩ ǦȲȒȞȱä ȸȵ Ǝȭä ǦȵĀǠȪƫä ǬɆǵ ȜɆȖǪȆǩ ǢȲȢǪȱä ǠȾɆȲȝ Û èǼƷĀ 
Ȭȱí ȀȎȩ Ž üɀȕ  ǦȲȒȞȱä. 
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é-  ðɀȮȞȶȱä ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä )ĂȀǪȵɀɆȲǤȱä: ( 
    Û ûȀǶǪƫä ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä öɀȹä ȸȵ öɀȹ ɀȽ Ā þɀȮɅ ǬɆƜ Û ǦȝȀȆȱǠǣ æȂɆȶƫä æɀȪȱä ȀɅɀȖǪȱ ýǼǺǪȆɅ

 ȰɅɀȖǪȱǠǣ ɄȲȒȝ óǠǤȪȹä ȸȵ ǠǤȭȀȵ óǠǤȪȹɍä ȸȵ öɀȺȱä äǾȽ ) ĂȂȭȀȵɍ (ìäìȂɅ Ā  Ȝȵ üìǠȞǪɅ þä Ƃä ǠɆƶîǼǩ
Ȫȹä Ƃä üɀǶǪɅ Ż ǦȵĀǠȪƫä ƘȎȪǪȱǠǣ ɄȲȒȝ óǠǤ ) ĂȂȭȀȵ. ( 

5- ȰȵäɀȞȱä æȀǭǘȶȱä Ʉȥ éǠǪȹä æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä. 
ûǠȺȽ æǼȝ Ȱȵäɀȝ Ȁǭǖǩ Ž éǠǪȹä æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä āǼȱ ìȀȦȱä . 

 ɍĀà:  ìǼȝ ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä  æîǠǮȶȱä: 
- þɀȮǪǩ ǦȲȒȞȱä ȸȵ ìǼȝ ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä Û ǦȦɆȲȱäĀ ǦɆȲȒȞȱä ȜȒơ  ăäǼǤƫ) ȰȮȱä Āä ÞɄȉɍ(  ǼȺȝ 

óǠǤȪȹɍä Û ɀȽĀ Ǡȵ ƗȞɅ þä ǦȦɆȲȱä ǦɆȲȒȞȱä Ǡȵä þä ȐǤȪȺǩ ǠȾȲȶȭǖǣ äíä ǨȹǠȭ æɀȩ ƘǮƫä ǦɅɀȩ ǦǱîǼǣ ǦɆȥǠȭ Āà 
ɍ ȐǤȪȺǩ ɂȲȝ úɎȕɍä äíä ǨȹǠȭ æɀȩ ƘǮƫä  ǦȦɆȞȑ. 
-  àǼǤȵ ùǠɆȱɍä îǠǮǪȆƫä ĂǾȱäĀ ìǼƷ îäǼȪȵ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä ǦǲǪȺƫä ȸȵ ǦȲȒȞȱä Û ǠȶȲȮȥ þǠȭ ìǼȝ ùǠɆȱɍä 
 æîǠǮƫäŽ ǦȲȒȞȱä æǼǵäɀȱä äƘǤȭ çìäï æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä ǦǲǪȺƫä ȄȮȞȱäĀ ǴɆǶȍ . 

-  çäƘǮƫä ǠȺȽ ǠȾȲǮƢ çǠȵĀǠȪƫä Ɣȱä üĀǠƠ ǦȲȒȞȱä ǢȲȢǪȱä ǠȾɆȲȝ Û ƃǠǪȱǠǣĀ ìäìȂǩ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä ǦǲǪȺƫä.  
 ǦǲɆǪȹ: Āà æǼǵäɀȱä ǦȲȒȞȱä Ʉȥ æîǠǮȶȱä ǦɆȲȒȞȱä ùǠɆȱɍä ìǼȝ ìäï ǠȶȲȭ ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ìäìȂǩ Ǧȝɀȶǲȶȱä

ǦɆȲȒȞȱä. 

 ǠɆȹǠǭ:  ȜȖȪȶȱä ɄȑȀȞȱä ǦȲȒȞȲȱ Āà çɎȒȞȱä ǦȭîǠȊȶȱä Ʉȥ Þäìɉä: 
- ȜȖȪȵ ǦȲȒȞȱä ɀȽ ǦȲȎƮ öɀȶƭ ȜȕǠȪȵ ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä ǦȲȒȞȲȱ æǼǵäɀȱä Āà çɎȒȞȱä ǦȭîǠȊƫä Ž Þäìɍä 
Û ǠȶȲȭ Ā Ǝȭ äǾȽ ȜȖȪƫä çìäï æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä ǦǲǪȺƫä ȄȮȞȱäĀ ǴɆǶȍ . 
- ìǼȝ ùǠɆȱɍä Ž ǦȲȒȞȱä æǼǵäɀȱä ǨǣǠǭ ɍ ƘȢǪɅ ȸȮƹ ɍ Ā ȼǩìǠɅï ǢɅîǼǪȱǠǣ Û ǠƴäĀ ȸȮƹ æìǠɅï äǾȽ ȜȖȪƫä 

ǢɅîǼǪȱǠǣ Û ǠȶȺɆǣ āìǘɅ ȤȩɀǪȱä ȼȺȝ Ƃä ȌȪȹ Ž ȜȖȪȵ  ǦȲȒȞȱä. 
 ǦǲɆǪȹ : Ʉȥ ǦȭîǠȊȶȱä ǦɆȲȒȞȱä Ǧȝɀȶǲȶȱä Āä ǦȲȒȞȲȱ ɄȑȀȞȱä ȜȖȪȶȱä ìäï ǠȶȲȭ ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ìäìȂǩ

Þäìɍä. 

 ǠǮȱǠǭ: öɀȹ ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä ǦȭîǠȊȶȱä Ʉȥ Þäìɍä. 
- ûǠȺȽ þǠȝɀȹ  ăǠȆɆǝî ȸȵ ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä, ǠƵäǼǵä ÞǠȒɆǤȱä ÞäȀƥ āȀǹɍä Ā . 
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- ȄɆȱ ûǠȺȽ ǦȲȒȝ Ž ȴȆƨä ĂɀǪƠ öɀȹ ǼǵäĀ ȸȵ ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä ǠƴäĀ Û þɀȮǪǩ ȸȵ ǢȆȹ ȸȵ Ɏȭ 
ƙȝɀȹ . 

-  ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä ÞǠȒɆǤȱä ȂɆȶǪǩ ǦȝȀȆǣ óǠǤȪȹɍä ǠƬĀ ɄȲȒȞȱä æîǼȪȱä ɂȲȝ éǠǪȹä æɀȩ ǦɆȲȒȝ  æƘǤȭ.  
-  ùǠɆȱɍä ÞäȀȶƩä ȂɆƢ ÞȔǤȱǠǣ Ž óǠǤȪȹɍä  ǢȞǪȱä ǦȵĀǠȪȵ Ā. 
-  þǖǣ çǠȅäîǼȱä ǨǪǤǭà ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä ÞǠȒɆǤȱä ǠȾȺȮƹ éǠǪȹä æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä ǦǱîǼǣ Ǝȭà öȀȅà Ā ȸȵ 

ùǠɆȱɍä ǦɆȲȒȞȱä ÞäȀȶƩä. 
ǦǲɆǪȹ : Û ǦȲȒȞȱä Ʉȥ ÞǠȒɆǤȱä ùǠɆȱɍä ìǼȝ ìäï ǠȶȲȭ ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ìäìȂǩàǦɆȲȒȞȱä Ǧȝɀȶǲȶȱä Ā. 

 ǠȞǣäî  :ǦɅĀäï éǠǪȹä æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä. 
- ûǠȺȽ ǼɅǼȞȱä ȸȵ ƙȹäɀȪȱä ǦɆȮɆȹǠȮɆƫä ȰǮȵ ƙȹäɀȩ ȜȥäĀȀȱä Ɣȱä ȸȮƹ ǠƬɎȢǪȅä Ž éǠǪȹä ǦǱîì Ǝȭà ȸȵ æɀȪȱä 

ǦɆȲȒȞȱä Û íä ǼȞǩ  ǦɅĀäïǼȊȱä ǦȵǼǺǪȆƫä Ž ȰȶȞȱä ɄȲȒȞȱä çäí ǦɆƵà āƎȭ Ž éǠǪȹä æɀȪȱä  ÛĂä þä 
îǠɆǪǹɍä ǴɆǶȎȱä ǦɅĀäȂȱ ǼȊȱä ýǼǺǪȆƫä Ž ȰȶȞȱä ɄȲȒȞȱä āìǘɅ Ƃä ȰȒȥä éǠǪȹä ȸȵ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä 
ǦǣɀȲȖƫä.  
 ǦǲɆǪȹ :æɀȪȱä ȸȵ ȴȭ ȰȒȥà ɂȱä ĂìǘɅ ɄȲȒȞȱä ȰȶȞȱä Ʉȥ ýǼǺǪȆȶȱä ǼȊȱä ǦɅĀäȂȱ ǴɆǶȎȱä îǠɆǪǹɍä 

ǦǲǪȺȶȱä ǦɆȲȒȞȱä. 

 ǠȆȵǠǹ: üɀȕ ÞǠǹȀǪȅäĀ ǦȲȒȞȱä Āà çɎȒȞȱä ȰǤȩ óǠǤȪȹɍä. 
-  ǦǤȆȺȱǠǣ üɀȖȱ ǦȲȒȞȱä ǠȶȲȭ ǨȹǠȭ ǦȲȒȞȱä ȂɆȶǪǩ üɀȖȱǠǣ æîǼȪƫäĀ ɂȲȝ ǦȱǠȖǪȅɍä ǼȝǠȅ Ȭȱí Ž éǠǪȹä 
ȰȒȥä ǦǱîì ȸȵ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä . 

-  ǦǤȆȺȱǠǣ ÞǠơîɎȱ ɄȲȒȞȱä ǠȶȲȭ ǨȹǠȭ ǦȲȒȞȱä Ž ȰȒȥä çɍǠǵ ÞǠǹƕȅɍä ǼȝǠȅ Ȭȱí ɂȲȝ éǠǪȹä ȰȒȥà 
ǦǱîì ȸȵ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä. 
-  éǠǪȹä Ž Ȭȱí ǼȝǠȅ ǦȱǠȖǪȅɍä ɂȲȝ æîǼȪƫä Ā üɀȖȱǠǣ ȂɆȶǪǩ ǦȲȒȞȱä ǨȹǠȭ ǠȶȲȭ ǦȲȒȞȱä üɀȖȱ ǦǤȆȺȱǠǣ

 ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ȸȵ ǦǱîì ȰȒȥà. 
 ǦǲɆǪȹ :üɀȖȱǠǣ ȂɆȶǪǩ çɎȒȞȱä Āà ǦȲȒȞȱä ǨȹǠȭ Ǡȵ äíä ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä æɀȩ ìäìȂǩ  ɂȲȝ æîǼȪȶȱä Ā

 Ȕȶȱä Ā ÞǠǺǩîɍä. 
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 ǠȅìǠȅ :üɀȕ æȀǪȦȱä Ʉȥ óǠǤȪȹɍä ɄȲȒȞȱä. 
ȀǭǖǪǩ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä æîɀȎǣ æȀȉǠǤȵ üɀȖǣ æƕȥ óǠǤȪȹɍä Û  ǠȾǱǠǪȹä üǼȞȵ òǠȪȹä Ƃä Ăìǘǩ æƕȦȱä ȻǾȽ æìǠɅȂȥ

üǼȞȵ þɀȮɅ ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɎȱ æȀȮǤƫä ǦɆȺȵȂȱä æƕȦȱǠȥ Û ǠȾǪȝȀȅ üǼȞȵ þǠȎȪȹ Ƃä ǦȥǠȑɋǠǣ  æɀȪȱä éǠǪȹä
 ǠȾȺȵ æȀǹǖǪƫä çäƕȦȱä ȸȵ Ǝȭà ǠȾɆȥ óǠǤȪȹɍä ǦȝȀȅ Ā ǦɆȲȒȞȱä. 

ǦǲɆǪȹ  : ǦȝȀȅ üǼȞȵ þǠȭ Ā ǦǲǪȺȶȱä ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä çìäï ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä æȀǪȥ çȀȎȩ ǠȶȲȭ
 üǼȞȵ Ȱȩ Ā ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä éǠǪȹä üǼȞȵ ȌȪȹ ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä æȀǪȥ çìäï ǠȶȲȭ Ā Û ɂȲȝà óǠǤȪȹɍä

 ǦȝȀȅ óǠǤȪȹɍä. 

 ǠȞǣǠȅ:  ǦǱîì Ȩȥäɀǩ çɎȒȞȱä ǦȭîǠȊȶȱä Ʉȥ Þäìɉä  : 
 - ǢȞȲǩ ǦǱîì ȨȥäɀǪȱä ƙǣ çɎȒȞȱä ǦȭƕȊƫä Ž ä ÞäǼȱ ɄȭȀƩä îĀì  ăä ǠȶȾȵ Ž æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä ǦǲǪȺƫäÛ 

ìɀȎȪƫäĀ ǠȺȽ ȨȥäɀǪȱǠǣ ɀȽ ýǠǲȆȹɍä ȪɆȆȺǪȱäĀóîǠȞǪȱä ýǼȝ Ā îäĀìɍǠǣ ýǠɆȪȱä ɄȦ ƙǣ çɎȒȞȱä ɂȲȝ ǦȶǝǠȪȱä 
çɎȒȞȱä ƙǣĀ ǦȾǱ ȸȵ ȐȞǤȱä ǠȾȒȞǣ ƙǣ Ā ǠȾȺɆǣ ǦȭȀƩä  ƙǣĀ çɎȒȞȱä æìǠȒƫä ǠƬ ȸȵ ǦȾǱ āȀǹà  Û 

ǬɆǵ ǢȞȲɅ ïǠȾƨä ƑȎȞȱä äîĀì ǠȶȾȵ Ž Ƙȥɀǩ ǦǱîì ǦɆȱǠȝ ȸȵ ȨȥäɀǪȱä ƙǣ çǠȑǠǤȪȹɍä ǦɆȲȒȞȱä çɎȒȞȲȱ 
ǦȭîǠȊƫä Ž Þäìɍä Û ȬȱǾȭĀ ȚȺǩɆȴ  ȨɆȥɀǩ ĀóǠǤȪȹɍä ɍäĀơîÞǠ çɎȒȞȲȱ ǦǤǤȆƫä ǦȭȀǶȲȱ çɎȒȞȱäĀ æìǠȒƫä 
ǠƬ . 

 ǦǲɆǪȹ : çɎȒȞȱä ȸɆǣ Ā ǦȾǱ ȸȵ ɄȭȀǶȱä Þäìɍä Ʉȥ ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä ȸɆǣ ȨȥäɀǪȱä ìäï ǠȶȲȭ
ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä éǠǪȹä ìäï āȀǹà ǦȾǱ ȸȵ ǠȾȱ æìǠȒȶȱä çɎȒȞȱä ȸɆǣ Ā ǦȭȀǶȲȱ ǦɅìǘȶȱä. 

 ăǠȺȵǠǭ:  ǦȱǠǶȱä ǦɆȱǠȞȦȹɍä ìȀȦȲȱ ɄȑǠɅȀȱä ȰǤȩ üɎǹĀ éǠǪȹä æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä : 
   ȔǤǩȀɅ éǠǪȹä æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä ǦȱǠƩǠǣ ǦɆȱǠȞȦȹɍä , ðǠȶƩǠȥ  ĀêȀȦȱä ȴɆȶȎǪȱäĀ ùɀƪäĀ ǢȝȀȱäĀ ýǼȝĀ ǦȪǮȱä 
ǠȾȲȭ çɍǠǵ ȱǠȞȦȹäǦɆ çĀǠȦǪǩ Ž ǠȽƘǭǖǩ Ž éǠǪȹä æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä. 

 ǦǲɆǪȹ : ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȲȱ ȰȒȥà éǠǪȹä Ʉȥ ȴȾȆǩ ǦɆǣǠǲɅɍä ǦɆȱǠȞȦȹɍä çɍǠǶȱä. 
  

-  ûǠȺȽ Ȱȵäɀȝ āȀǹä ǠȾȱ ȀɆǭǖǩ ȱäȀȉǠǤȶ Ʉȥ éǠǪȹä æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä ȭȀȶȞȱǠ ȄȺǲȱäĀ Ā ÞǠȶǵɍä. 
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 æȀȑǠǶȶȱä05 : ɄȲȒȞȱä ȴǺȒǪȱä Ā āɀȎȪȱä æɀȪȱä ǦɆȶȺǪȱ ǢɅîǼǩ ǦɆǲȾȺȵ: 

1-  āɀȎȪȱä æɀȪȱä ýɀȾȦȵ: 

          æɀȪȱä ùȀȞǩāɀȎȪȱä  ìȀȦȲȱ ȸȮƹĀ Û ǦȲȒȞȱä ǠȾǲǪȺǩ þà ȸȮƹ æɀȩ ɂȎȩà ǠŒǖǣ ǦɆƷȀȊǪȱä ǦɆǵǠȺȱä ȸȵ
 ȸȵ æƕȥ üɎǹ3  Ƃä6  ǦǤȆȺǣ ȼǩɀȩ āɀǪȆȵ ȸȵ ǼɅȂɅ þà ȀȾȉà25  Ƃä100  % ûǠȺȽĀ Û ȀǮȭà Āà

 üɎǹ ȸȵ ǠƵǼǵà ǬɅǼƩä ǢɅîǼǪȱä Ž āɀȎȪȱä æɀȪȱä ǦɆȶȺǩ ɂȲȝ ƘǭǖǪȲȱ þǠǣɀȲȅà ȴɆȚȺǪȱä çǠɆȱà ȸɆȆǶǩ
ɄǤȎȞȱä Û  üɎǹ ȸȵ ǠȶȾɆȹǠǭĀǦȲȒȞȲȱ ɄȑȀȞȱä ȜȖȪȶȱä æìǠɅï Û ǼȪǪȞɅ Ǡȶȭ þà æìǠɅȂȱä Ž æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä 
ǦƤǠȺȱä ȸȵ çǠǤɅîǼǩ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä Ɣȱä ýĀǼǩ æƕȦȱ ɍ ǼɅȂǩ ɂȲȝ æȀȊȝ ȜɆǣǠȅà Āà Ǡȵ åȀȪɅ ȸȵ Û Ȭȱí ɄȽ 
ǦƟǠȹ ȰȮȊǣ ɄȆɆǝî ȸȵ ǦƵǠȆȵ ȰȵäɀȞȱä ǦɆǤȎȞȱä  ) ƑȎȞȱä ȴɆȚȺǪȱä çǠɆȱà Ž ȸȆƠ( Ž ǦɆȶȺǩ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä 
ȀǮȭà Ǡư ɄȽ ǢǤȆǣ ȴǺȒǩ Ǡȵà Û çɎȒȞȱä ǼȞǣ æǼȵ ǦȲɅɀȕ ȸȵ ǦȱĀäȂȵ çǠǤɅîǼǩ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä þǚȥ æìǠɅȂȱä 
ǦɆȥǠȑɋä ǦȲȍǠƩä ǾǞȺɆǵ Ž æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä āȂȞǩ Ƃâ æìǠɅï ȴǲǵ ǦȲȒȞȱä Û ǠȾȶǺȒǩĀ Ăà þà îĀì ȴǺȒǩ 
ǦȲȒȞȱä Ž ƙȆƠ æɀȪȱä ǦɆȲȒȞȱä ɍ ȀȾȚɅ êɀȑɀǣ ɍâ ǼȞǣ æƕȥ ǦȲɅɀȕ  ăǠɆǤȆȹ ȸȵ çǠǤɅîǼǩ æɀȪȱä  ǦɆȲȒȞȱä. 

 ǦȚǵɎȵ :ƘȊǩ æǼȉ ǢɅîǼǪȱä Ƃâ āɀǪȆȵ ǼȾƨä ĂǾȱä ȼȱǾǤɅ ȌǺȊȱä ÞǠȺǭà ȸɅȀȶǪȱä ǦȹîǠȪȵ ɂȎȩǖǣ ǼȾǱ ȼȱ 
Û ûǠȺȽ æǼȝ ǼɅǼǶǪȱ úȀȕ æǼȊȱä ȀȾȉà Ā Û ǦɆǤɅîǼǪȱä ǦȪɅȀȕ þɀȮǩ ȸȝ ȨɅȀȕ þäïĀɉä ǢȆǵ  üä
)RM1(ɀȽĀ Û ȰȾȅɉä ż åǠȆǵ  æǼȊȱäǦɆǤɅîǼǪȱä  ǼɅǼǶǪȱ Þäìɍä îäȀȮǪǣ āɀȎȪȱä æǼȊȱä ðǠȪǩ ǬɆƜ Û

 üǠǮȵ āìǘƫä ȸɅȀȶǪȱä öɀȹ ǢȆǵ æǼǵäĀ æȀƫ ȼɆȲȝ ǢȲȢǪȱä ȸȮƹ Ȱƥ ɂȎȩà : āɀȎȪȱä æǼȊȱä ǨȹǠȭ äíǠȥ
 ȸɅȀȶǪȱ100 % ǦȵĀǠȪȵ ýäǼǺǪȅǠǣ100   þǠȥ ȠȲȭ :95  % ƗȞǩ95  Û ȠȲȭ90  % ƗȞǩ90  Û ȠȲȭ70 
 % ƗȞǩ70   ȠȲȭ 
      æǼȝǠȪȱäĀ ɄȽ Ȭȱí Ž: åɀȲȖƫä ȰȪǮȱä îäǼȪȵ = æǼǵäĀ æȀƫ ȼɆȲȝ ǢȲȢǪȱä ȴǪɅ ȰȪǭ ɂȎȩà Â ȰȶƩä æǼȉ
 æîǠǪǺƫä  /100  

1-1-   ɄǤȎȞȱä ȴɆȚȺǪȱä çǠɆȱß ȸɆȆǶǩ: 
         ȨȥäɀǪȱä Ā ƑȎȞȱä ȼɆǤȺǪȱä ȰȶȊǩ Ā ƑȎȞȱä ȴɆȚȺǪȱä çǠɆȱß ƙȆƠ üɎǹ ȸȵ ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ɀȶȺǩ

 Û ǦɆȲȒȞȱä çǠȝɀȶŎä ƙǣ ɄǱîǠƪä ƑȎȞȱä ȨȥäɀǪȱä Ā æǼǵäɀȱä ǦȲȒȞȱä çäǼǵĀĀ ùǠɆȱà ƙǣ ɄȲǹäǼȱä ƑȎȞȱä
ýäǼǺǪȅä ȔǤǩȀɅĀ Û ǢɅîǼǪȲȱ ƂĀɍä ȜɆǣǠȅɍä üɎǹ æìǠȝ èǼƷ öɀȺȱä äǾȽĀ  ȤɆȺȎǪȱä ǦȖȊȹà Ȝȵ öɀȺȱä äǾȽ

 ǦǲɆǪȹ þïɀȱä ɂȲȝ ƘǭǖǪȱä ýǼȞȱ ǢȅǠȺƫä ɀȽ ƎǪȞɅ ǬɆƜ Û ǦȶȭɎƫä Ā ǦȝîǠȎƫä Ā üǠȪǭɍä Ȝȥî ȰǮȵ þïɀȲȱ ǠȞǤǩ
 ǦɆȲȒȞȱä ǦȲǪȮȱä æìǠɅï. 
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1-1-1-  ǢɅîǼǪȱä ǦȪɅȀȕ : ȸȵ ǦȵĀǠȪƫä æǼȉ êĀäƕǩ ĂȂȭȀƫä ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɍä ýäǼǺǪȅä ǼȺȝ50  Ƃä
60  % Ɠǵ ȰȎǩĀ90  Ƃä100 % ĂȂȭȀȵɎȱä óǠǤȪȹɍä ýäǼǺǪȅä ǼȺȝĀ Û āɀȎȪȱä æɀȪȱä āɀǪȆȵ ȸȵ

 ƙǣǠȵ ǦȵĀǠȪƫä êĀäƕǩ70  Ƃä80  % Ɠǵ ȰȎǩĀ120  Ƃä130 . % 

 ɀȽ ǦȭȀǶȲȱ ƃǠǮƫä ǨɆȩɀǪȱä ƎǪȞɅĀ1.5  Ƃä2.5  óǠǤȪȹɍä æƕȥ þɀȮǩ ĂƕȵĀȂɅɍä óǠǤȪȹɍä ŽĀ æȀȵ ȰȮȱ  Ǡǭ
 ȸȵ ɄȲȒȞȱä3  Ƃä5  Ǡǭ. 

 Ȁȵ ìǼȝ ǦȵĀǠȪƫä þɀȮǩ ǠȵǼȺȞȥ Û ǦȵĀǠȪƫä îäǼȪȵ ǠȽìǼƷ ȸɅȀȶǪȱä îäȀȮǩ çä90  Ƃä100 % æɀȪȱä ȸȵ
 ȸȵ çäîäȀȮǪȱä þɀȮǩ āɀȎȪȱä1  Ƃä3  ȸȵ üǠǮƫä ȰɆǤȅ ɂȲȝ ǦȵĀǠȪƫä þɀȮǩ Ǡȵ ǦȱǠǵ ŽĀ Û çäîäȀȮǩ50  Ƃä

60  % çäîäȀȮǪȱä ìǼȝ ǼɅȂǩ. 

 ȸȵ æƘǤȭ çǠȝɀȶŎä ƙǣ ǦǵäȀȱä çäƕȥ þɀȮǩ2  Ƃä6 Ǡȩì ǦȱĀǘȆƫä ǦɆǩǠȦȅɀȦȱä çǠǤȭȀƫä ÞǠȺǤǣ ǴȶȆɅ Ǡƞ Ȩǝ
 öɀȺȱä äǾȽ Ž ǦȩǠȖȱä ȸȝ. 

1-2 -   ǦȲȒȞȲȱ ɄȑȀȞȱä ȜȖȪȶȱä æìǠɅï ) ǦȲȒȞȱä ȴǺȒǩ:( 
      Ɠȱä çǠȺɅȀȶǪȱä ȴȶȎǩ þà ǢȲȖǪɅ ǾȽĀ  ɄȑȀȞȱä ȜȖȪƫä æìǠɅï åǠȆǵ ɂȲȝ ǠȺȽ ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ɀȶȺǩ

Ʈ æìǠɅï Ā ǦɆȲȒȞȱä ùǠɆȱɍä îǠȖȊȹä Ƃä Ăìǘǩ Ȝȵ öɀȺȱä äǾȽ ýäǼǺǪȅä ȔǤǩȀɅĀ Û çǠȺɆǩĀƎȱä ȸȵ ǠőǠɅɀǪ
 ɄȵȀȱä ǦȖȊȹà ȰǮȵ ǦɆȲȒȞȱä ǦȲǪȮȱä åǠȆǵ ɂȲȝ þïɀȱä æìǠɅï þɀȮǩ Ɣȱä ǦȖȊȹɍä ) ǦȲǱ Û òȀȩ Û ǦȩȀȖȵ (  Āä

 ýǠȆǱɍä üǠȶȭ. 
1-2-1-  ǢɅîǼǪȱä ǦȪɅȀȕ:  ĂĀí ƙɆȑǠɅȀȱä āǼȱ üǠȞȦȱä ƘǭǖǪȱä èǼƷ ĂƕȵĀȂɅɍä ǢɅîǼǪȱä ýäǼǺǪȅä ǼȺȝ
ƫä ɄȽ Ā Ȁǭǘƫä óǠǤȪȹɎȱ ǦȩîǠȦȱä ǦǤǪȞȱä ȼɆȖơ ǼȞǣ ƃǠȞȱä āɀǪȆ70 % Ƃä ƘǭǖǪȱä ȰȎɅĀ Û āɀȎȪȱä æɀȪȱä ȸȵ

 āɀǪȆȵ ǼȺȝ ȼȱ āɀǪȆȵ ɂȎȩà90  Ƃä100  % Ž ǦɆȱǠȝ ǦȝȀȅ ýǼǺǪȆǩ ɍ ǬɆƜ Û āɀȎȪȱä æɀȪȱä ȸȵ
 ȸȵ ȸɅȀȶǪȱä Ž ǦȭȀƩä Þäìà ȸȵï þɀȮɅ ǬɆƜ Þäìɍä3  Ƃä6  Ǡǭ 

     äǼǺǪȅä ǼȺȝ ĂȂȭȀȵɎȱä óǠǤȪȹɍä ȤȞȑ ĂȂȭȀƫä óǠǤȪȹɍä Þäìà ǼȺȝ ǦȝȀȆȱä þɀȮǩ ǦȭȀǶǪƫä çǠȺɅȀȶǪȱä ý
 ȸȵ ȸȵȂȱä þɀȮɅ ȰȪǮȱä Ȝȥî ǼȺȝ Ȭȱí üǠǮȵĀ Û1  Ƃä1.5  ȸȵ úȀȢǪȆɅ ȰȪǮȱä ôɀǤȽ ȸȮȱĀ ǦɆȹǠǭ2  Ƃä3  Ǡǭ
 ȸȵ ȸȵï Ž ȸɅȀȶǪȱä ǦȭȀǵ ȴǪǩ ȰȮȊȱä äǾŏĀ3  Ƃä4.5  ȸɅȀȶǪȱä îäȀȮǩ þǠȥ ȬȱǾǣĀ ǦɆȹǠǭ10  úȀȢǪȆǩ çäȀȵ

 ȸȵ æƕȥ30  Ƃä45  ìǠȶǪȝɍä Ƃä ȼǲǪǩ ǦȩǠȖȱä îìǠȎȵ þǠȥ æǼƫä ȻǾƬ ȸɅȀȶǪȱä îäȀȶǪȅä þǠȥ ȬȱǾǣĀ Û ǦɆȹǠǭ
 ǦȲȒȞȱǠǣ þĀȂǺƫä ƙǱɀȮɆȲƨä ɂȲȝ. 
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1-2-2-  çäîäȀȮǪȲȱ ȔȅɀǪȵ ȰȒȥà: 
     ûƕȊɅ ȴȚȞȵ Ƒȝɍ üǠȶȭ ýǠȆǱɉä Ž  ƙǣǠȵ îäȀȮǩ)8  Ƃä10  (  Āà )10  Ƃä12  (ȮȱǦȝɀȶƭ Ȱ 
æìǠɅȂȱ ǦȲǪȮȱä çɎȒȞȱä þäïĀɉä Û ȰȪǭɉä ƗȞǩ  ăäìǼȝ Ȱȩà ȸȵ çäîäȀȮǪȱä äǾȽĀ ƃǠǮȵ æìǠɅȂȱ æɀȪȱä Û Ā þäïĀɉä 
ǦȲɆȪǮȱä  ăǠɆǤȆȹ ƖȞǩ çäîäȀȮǩ ȀǮȭà ɂȽĀ ǦɆȱǠǮȵ æìǠɅȂȱ ǦȵǠǺȒȱä ǦɆȲȒȞȱä Û þäïĀɉäĀ ǦȦɆȦƪä ƗȞǩ ǼɅȂƫä ȸȵ 
çäîäȀȮǪȱä äǾȽĀ ƃǠǮȵ æìǠɅȂȱ æîǼȪȱä ɂȲȝ ȰȶǶǪȱä ɂȲȒȞȱä. 
ȤɆȺȎǪȱä āɀȎȪȱä æɀȪȱä ȴǺȒǪȱä æɀȪȱä ȰȶǶǩ 
çäîäȀȮǪȱä 1-5 6-12  ȸȵ ȀǮȭà12 

 
¶ ǢȆȹà úȀȕ ǢɅîǼǪȱä ɂȽ ǰȵǼȱä ƙǣ çǠȝɀȶƭ æɀȪȱä ) çäîäȀȮǩ ǦȲɆȲȩ ( çǠȝɀȶƭĀ  ǦȵǠǺȒȱä

çäîäȀȮǩ )ǦȖȅɀǪȵ(.  
- úǠȖȹ çäîäȀȮǪȱä ȰȒȥɉä ȸɅîǠȶǪȱä ȐȞǤȱ ǦɆȅǠȅɉä ǦȵǠȾȱä : ɂȲȝ ȰɆǤȅ üǠǮƫä : 

ǦȞȥȀȱä  ǦǪɆȶȱäDeadlifts  :ɂȍɀɅ Þäìǔǣ )4 ı 10  (ȰȮȱ îäȀȮǩ Ǧȝɀȶƭ  
ÞǠȎȥȀȪȱä  ǦɆȵǠȵɉä Front Squats :ɂȍɀɅ Þäìǔǣ )5 ı 12  (ȰȮȱ îäȀȮǩ Ǧȝɀȶƭ  
ȔȢȑ  îǼȎȱä Bench Press  :ɂȍɀɅ Þäìǔǣ )5 ı 12  (ȰȮȱ îäȀȮǩ Ǧȝɀȶƭ 
ȤǪȮȱä îǠǤȱǠǣ Overhead Press  :ɂȍɀɅ Þäìǔǣ )6 ı 12  (ȰȮȱ îäȀȮǩ Ǧȝɀȶƭ 
ǦǶǱȀȵ  ȄǤɆȆɅǠǤȱä Biceps Curls  ǠƬǠȮȉǖǣ :ɂȍɀɅ  Þäìǔǣ)8-15 (Ǧȝɀȶƭ ȰȮȱ îäȀȮǩ 
ǢǶȆȱä ȀȾȚȲȱ  ȼȱǠȮȉǖǣRows  :ɂȍɀɅ  Þäìǔǣ)8-15 (Ǧȝɀȶƭ ȰȮȱ îäȀȮǩ 
 āïäɀǪȶȱäDips  :ɂȍɀɅ  Þäìǔǣ)8-15 (Ǧȝɀȶƭ ȰȮȱ îäȀȮǩ 
ȔȢȑ îǼȎȱä  ȰǤȵäǼȱǠǣDumbbell Bench Press  :ɂȍɀɅ ìǔǣ Þä)8-15 ( ȰȮȱ îäȀȮǩ
Ǧȝɀȶƭ 
ǼɅǼȶǪȱä  ȄǤɆȆɅäȀǪȲȱ Skullcrushers :ɂȍɀɅ  Þäìǔǣ)8-15 (Ǧȝɀȶƭ ȰȮȱ îäȀȮǩ  
ǦȞȥȀȱä ǦǪɆȶȱä  ǦɆȹǠȵĀȀȱäRomanian Deadlifts  :ɂȍɀɅ  Þäìǔǣ)8-15 (Ǧȝɀȶƭ ȰȮȱ îäȀȮǩ  
ǦȥȀȥȀȱä  ɄǤȹǠǲȱäLateral Raises  :ɂȍɀɅ  Þäìǔǣ)10-20 (Ǧȝɀȶƭ ȰȮȱ îäȀȮǩ 

çäǼɅǼȶǪȱä  ǦɅɀȲȞȱäOverhead extensions  :ɂȍɀɅ  Þäìǔǣ)10-20 (Ǧȝɀȶƭ ȰȮȱ îäȀȮǩ 
ȸɅȀȶǩ  ȔȢȒȱäPush Ups  :ɂȍɀɅ  Þäìǔǣ)10-30 (Ǧȝɀȶƭ ȰȮȱ îäȀȮǩ  
ȸɅȀȶǩ ǨȆɅȀȱä Āà  ǼȝǠȆȱäWrist curls  :ɂȍɀɅ  Þäìǔǣ)12-30 (Ǧȝɀȶƭ ȰȮȱ îäȀȮǩ 
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1- 2-3-  ǦǵäȀȱä çǠȩĀà: 
     ƘǮǩ çǠȩĀà ǦǵäȀȱä äǦȦȲǪǺƫ çǠȦɆȮǩ ǦȦȲǪƯ Ž ǠȺǩɎȒȝ Û ǠȶȲȮȥ ǨȱǠȕ æƕȥ ǠȺǪǵäƕȅä þǠȭ Ȭȱí 
ȰȒȥà åǠȆǪȭɍ æɀȪȱä Û Ā ǠȶȲȭ ǨȹǠȭ çǠȩĀà ǦǵäȀȱä ȀȎȩà þǠȭ Ȭȱí ȰȒȥà ƙȆǶǪȱ ǠȺǪȩǠɆȱ ǦɆȹǼǤȱä 
ǠȺǩîǼȩĀ ɂȲȝ ȰȶȞȱä ȰɆȍɀǩĀ ƙǲȆȭɉä. 
    ǼȺȝĀ ýäǼǺǪȅä çǠȝɀȶƭ ǦȖȅɀǪȵ îäȀȮǪȱä Ā çǠȩĀà Ǧǵäî  ƙǣǠȵ1 Ā2 ì  ȸȵ Ā çäîäȀȮǪȱä ƙǣ2   Ƃä
3  ȸɅîǠȶǪȱä ƙǣ ǦȪɆȩì ǠȺȺȮƹ üɀȎƩä ɂȲȝ ɀƴ ɄȲȒȝ ȀǮȭà ȸȵ çäƕȥ ǦǵäȀȱä üɀȕɉä .  

ȤɆȺȎǪȱä āɀȎȪȱä æɀȪȱä ȴǺȒǪȱä æɀȪȱä ȰȶǶǩ 
ǦǵäȀȱä 3-5 ì 1-3 ì ȸȵ30  ɂȱä60 Ǡǭ 
  
1-2-4-  ǦɆȲȒȝ Ǧȝɀȶǲȵ ȰȮȱ  ǢɅîǼǪȱä ȴǲǵ: 
à-  æǼǵäɀȱä ǦɆǤɅîǼǪȱä ǦȎƩä çǠȝɀȶƭ ìǼȝ : ǦȍǠƪä çǠȝɀȶŎä ìǼȝ þà ɂȲȝ çǠȅäîǼȱä ȜɆƤ ȨȦǪǩ

 ȸȝ ȰȪɅ þà Ǣƶɍ Ǽǵäɀȱä ȸɅȀȶǪȱǠǣ)3-4 ( Ƃä ȰȎǩ Ǽȩ ƙǵ Ž çǠȝɀȶƭ)6-9 ( üɎǹ çǠȝɀȶƭ
 æǼǵäɀȱä ǦɆǤɅîǼǪȱä ǦȎƩä . 

å- çǠȝɀȶŎä ìǼȝ ǠɆȝɀǤȅà : ìǼȝ Ǡŏ ǼȎȪɅĀ çǠȝɀȶŎä æǼȶǪȞƫä ɂȲȝ çäîäȀȮǪȱä Ɠǵ ȰȊȥ  üɎǹ
 ȰȵǠȭ öɀǤȅà. ɂȲȝ ȰɆǤȅ üǠǮƫä Û ǠȺȶȩ äíâ ȰȶȞǣ 10 çǠȝɀȶƭ Ȱȶȝ ȸȵ ÞǠȎȥȀȪȱä ǦɆȵǠȵɉä Front 

Squat Ž öɀǤȅɉä Û äíâĀ þǠȭ äǾȽ ɀȽ ǢɅîǼǪȱä ǼɆǵɀȱä ĂǾȱä ýɀȪȹ ȼǣ ǼǺȦȲȱ  ɂȵǠȵɉäQuads 
ǠȺȺȮȶɆȥ üɀȪȱä þâ ȴǲƩä ƑɅîǼǪȱä ǼǺȦȲȱ ɂȵǠȵɉä ɄȝɀǤȅɉä ǠȺɅǼȱ ɀȽ 10 çǠȝɀȶƭ. 

-  ǦɆȲȒȝ Ǧȝɀȶǲȵ ȰȮȱ ɄȱǠǮȶȱä ɄȝɀǤȅɍä ǢɅîǼǪȱä ȴǲǵ: 
     ûǠȺȽ ȐȞǣ îìǠȎƫä æǼɆƨä ǦȥȀȞƫ ȴǲǵ ǢɅîǼǪȱä ƃǠǮƫä Ā ɀȽ çǠɆȍɀǩ ȰɆǩäîïä ȬɅǠȵ  ÛǬɆǵ ȼȹâ ýǠȩ 
ǦȞǱäȀƞ çǠȝɀȶƭ çɎȒȞȱä ǦȦȲǪǺƫä ƇǼȪǪȱ çǠɆȍɀǩ þǖȊǣ ȴǲƩä ƐɅîǼǪȱä åɀȲȖƫä   ɀȽĀ ɄȲɅ Ǡȶȭ: 

 ĂɀȲȞȱä ȀȾȚȱäUPPER BACK  : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ )10  Ƃä25  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 
 îǼȎȱäCHEST  : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ )10  Ƃä22  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 
 ƙȦǪȮȱäSHOULDERS   : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ )8  Ƃä26  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 
 ȄǤȆɅǠǤȱäBICEPC   : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ)8  Ƃä26  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 

ä ɄȵǠȵɍä ǾǺȦȱQUADS  : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ )8  Ƃä20  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 
 ɄȦȲƪä ǾǺȦȱäHAMSTRINGS  : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ )6  Ƃä20  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 
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 ȄǤȆɅäƕȱäTRICEPS   : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ )6  Ƃä30  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 
 ǼȝǠȆȱäFOREARMS   : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ )2  Ƃä25  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 
äƕȱä ȄɆǣTRAPS   : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ )0  Ƃä40  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 

 ȸȖǤȱä çɎȒȝAB MUSCLES   : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ )0  Ƃä25  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 
 ȄǩɀȲƨä GLUTES   : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ )0  Ƃä16  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 
 ǦȹǠȶȆȱäCALVERS   : Þäìǖǣ ɂȍɀɅ)8  Ƃä16  ( ǠɆȝɀǤȅà Ǧȝɀȶƭ. 
 
2- ɀǱ Ǽȝäɀȩ ȐȞǣ  ýǠȆǱɍä üǠȶȮȱ îǼɅĀ: 

æìȀȖȶȱä æìǠɅȂȱä : þà Ǽǣɍ ȴǲƩä æìǠɅȂȱĀ Û ȰȪǮȱä æìǠɅï ö îäȀȶǪȅǠǣ òȀƠ þà Ǣƶ çɎȒȞȱä æɀȩ æìǠɅȂȱ
çäîäȀȮǪȱä ìǼȝ æìǠɅȂǣ òȀƠ. 

 ȰȎȦȱä : çɎȒȞȱä ȸȝ ǠȾȲȎȦǩ þà ȬɆȲȝ Ǣƶ Û ǦȲȒȞȲȱ ǢɅîǼǪȱä ȸȵ ȸȮư îǼȩ ɂȎȩà ȨɆȪƠ çìîà äíâ
 ȸȵ Ȭȱ ƖȆǪɅ ǠȶǤȆǵ āȀǹɉäɄƷȀȊǪȱä Ȝȑɀȱä.. 

 ǦȲȒȞȱä ûǠǣîâ : ȰȎǩ Ɠǵ ǢɅîǼǪȱä ǠɅäĀïĀ çäîäȀȮǪȱä ƘɆȢǩ ö òȀǵä Û ǼǵäĀ ȔȶȺǣ Ǡȶǝäì åîǼǪǩɍ ƖȞƞ
ȰȍäɀǪȵ ɄȲȒȝ ɀƴ Ƃâ.. 
  ǦɆȲȒȞȱä ǦɅɀȱĀɉä :ǦȦɆȞȒȱä ǦȲȒȞȱǠǣ àǼǣà ȬȕǠȊȹ ɂȲȝà ŽĀ ǢɅîǼǪȱä ǦɅäǼǣ Ž þɀȮǩ ǠȵǼȺȝ. 

 ǦɆǤɅîǼǪȱä çǠȝɀȶǲȶȱä ýǠȚȹ : ǦȲȒȝ Ȱȭ ȸȵ éǠǪƠ3 Ƃä4  āǼȵ ɂȎȩà ȨȪǶǪɅ Ɠǵ ǦɆǤɅîǼǩ çǠȝɀȶƭ
æǼǝǠȦȱä ȸȵ ȸȮư. 
 ǦɆȵȀȾȱä æìǠɅȂȱä :å äǼǣà60 % Ȝȵ ȰȪǮȱä æìǠɅȂǣ ȴȩ ǠȽǼȞǣ Û æǼǵäĀ æǼȝ ȼǣ Ăìǘǩ þà ȸȮƹ ȰȪǭ ɂȎȩà ȸȵ
îäȀȮǪȱä ȰɆȲȪǩ.. 
 ȨȥǼǪȱä :ɎȝǠǱ ȴȆƨä ȸȵ æǼǵäĀ ǦȪȖȺȵ ɂȲȝ ȂɆȭƕȱä Ž Ǩȩɀȱä Ȱȭ üɎȢǪȅǠǣ ǢȝɎȱä ýɀȪɅ ȨȥǼǪɅ ýǼȱä 

ǦȪȖȺƫä ȻǾȽ Ƃä. 
 ȀǣɀȆȱä çǠȝɀȶǲȵ : Āà ĂäƕȱäĀ ĂǠǤȱä ȰǮȵ ǦȦȲǪƯ ǦɆȲȒȝ ƙǪȝɀȶŎ Ǧǵäî æƕȥ þĀǼǣ ƙȱǠǪǪȵ ƙǤɅîǼǩ Þäìà
ȀȾȚȱäĀ îǼȎȱä. 
 ǢɅîǼǪȱä ȀɅĀǼǩ : çäƕȥ ȀȎǪǹäĀ ǠȾɅìǘǩ Ɠȱä çäîäȀȮǪȱä ìǼȝ ìïĀ ǠȾȵǼǺǪȆǩ Ɠȱä þäïĀɍä ȰȪǭ ȐȦƝ ȴȩ

ä çǠȝɀȶŎä ƙǣ ǦǵäȀȱäǦɆǤɅîǼǪȱ.. 
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 ǦɆǭɎǮȱä çǠȝɀȶǲȶȱä : ƙǣ ǦǵäȀȱä þĀì ǦɆȲȒȞȱä ǦȝɀȶŎä ȄȦȹ ɂȲȝ ȸɅîǠƢ ǦǭɎǭ ÞäìǠǣ ýɀȪǩ ǠȵǼȺȝ
çǠȝɀȶŎä.. 

 ȰȍäɀǪȶȱä ǼȊȱä  :çɎȒȞȱä ż ȰȍäɀǪƫä ǼȊȱǠǣ îäȀȶǪȅǠǣ ȴȮǶǪǩĀ ÞȔǤǣ åîǼǪǩ þä ȰȒȥɍä ȸȵ. 
 ǦɆȆȮȞȱä ǦɆǣíǠǲȱä :Ȓȥä ǼȞǩ ǠȾȒȦǹ ǼȺȝ üǠȪǭɍä æɀȩ ǦȵĀǠȪȵ þä ȨɆȪƠ ȸȵ ȬȺȮƢ Ɠȱä ǦɆǤɅîǼǪȱä úȀȖȱä Ȱ

ǼɆȶƩä Ɓɍä ȸȵ îǼȩ ɂȎȩä. 
 ǦȩîǠǶȱä çîäȀȮǪȱä : Þäìä þä2-3  ǦȲȒȞȱä üǠȶȝä Ƃä āìǘɅ ǦɅìǠȞȱä ǦȝɀȶŎä ǦɅǠŒ ż æƘȎȩ ǦɆǝȂǱ çäîäȀȮǩ

ìǠȾǱɋä ǦȖȪȹ Ƃä üɀȍɀȱä ǼȞǣ.. 
ɄȝɀȺȱä ǢɅîǼǪȱä :ä Ā ǢɅîǼǪȱä ȰȲǺǪǩ Ɠȱä ǦǵäȀȱä çäƕȥ ȰȲȩ ǠɆƶîǼǩ ȸȵ ìǼȞȱä ȄȦȹ Þäìä ɂȲȝ òȀǵ

çäîäȀȮǪȱä ȻǾȽ ȸȵ ìǼȝ Ǝȭä Āä çäîäȀȮǪȱä.. 
 ǦɆȱïǠȺǪȱä Ǧȝɀȶǲȶȱä: Û çäîäȀȮǪȱä ȸȵ åɀȡȀƫä ìǼȞȱä üǠȶȮǪȅä ǼȞǣ ȰȪǮȱä ȰɆȲȪǪǣ ýɀȪɅ ȰɆȵï ìɀǱĀ ýȂȲǪȆǩ

ƙɆȥǠȑä ȸɅîäȀȮǩ ÞäìǠǣ ýɀȪǩ Ȭȱí ǼȞǣĀ. 
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 æȀȑǠǶȶȱä06 :ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä Ʉȥ ǦɅǾȢǪȱä : 

 ǦɅǾȢǪȱä ýɀȾȦȵ:     
ùȀȞǩ ǦɅǾȢǪȱä ǠŒǖǣ: ȀȍǠȺȞȱä Āà ÞäǾȢȱä ɂȲȝ ɄƩä ȸǝǠȮȱä ȰȎƷ ǠȾǪȖȅäɀǣ Ɣȱä ǦȦȲǪǺƫä çǠɆȲȶȞȱä Ǧȝɀȶƭ

ǦɅîĀȀȒȱä ǦɆǝäǾȢȱä  . 
     ùȀȞɅ ĀÞäǾȢȱä  ȼȹǠǣ:ǦɆȵɀɆȱä æǠɆƩä ǦȖȊȹä Ž îäȀȶǪȅɎȱ þǠȆȹɍä ǠƬĀǠȺǪɅ Ɣȱä ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱä Ǧȝɀȶƭ . 
    ȼɆȲȝĀ  ɄȲɅ Ǡȶȭ ìǼǶǪǩ Ɣȱä ȴȆƨǠǣ ǦȵǠȞȱä ǦɅɀɆƩä çǠɆȲȶȞȱä ȸȝ ǦȱĀǘȆƫä ǠŒǖǣ ǦɅǾȢǪȱä ǼȞǩ: 
 -   ǠɅɎƪä ȸȵ ȤȱǠǪȱä æìǠȝäĀ ȴȆƨä ÞǠȺǣ ɂȲȝ ǦȚȥǠǂä . 

-    ǠɅɎƪä Ȱǹäì ǦɅɀɆƩä ǦɆǝǠɆȶɆȮȱä çǠɆȲȶȞȱä ȴɆȚȺǩ . 
-    ƨä ɂȲȝ ɂȪȲɅ Ǡȵ ǾɆȦȺǩĀ éǠǪȹɋäĀ ǦȭȀƩä ɂȲȝ æîǼȪƫäĀ ȴȆƨä ɀƴçǠȞǤǩ ȸȵ ȴȆ . 
-    ǦɆǶȎȱäĀ ǦɆȝǠȶǪǱɍä ÛǦɆȶȆƨä ÛǦɆȲȪȞȱä ÛǦɆȆȦȺȱä ǦȱǠƩä ɂȲȝ ƘǭǖǪȱä . 
-    ɄȲȒȞȱä óǠǤȪȹɎȱ ǦȵïɎȱä ǦȩǠȖȱǠǣ çɎȒȞȱä ìäǼȵâ . 
-    ȴȆƨä Ž ìǼȢȱä çäïäȀȥâ. 
-    ǦɆǤȎȞȱä çäîǠȉɋä ȰɆȍɀǩ Ā Ǹȑ. 

 ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱä öäɀȹà: 
    ȴȆƨ ǦɆȦɆșɀȱä çǠɆǱǠƩä ǼȆǩ þà ȸȮƹ Ɣȱä ǦɆȆɆǝȀȱä ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱä þâ  ɄȽĀ ƙȝɀȹ þǠȆȹɋä 

ǦȩǠȖȲȱ ǦǲǪȺƫä ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱä: 
1. çäǼɆȽɀǣȀȮȱä 
2.  þɀȽǼȱä 
3.  çǠȺɆǩĀƎȱä 

ǦȩǠȖȲȱ ǦǲǪȺƫä Ƙȡ ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱä: 
1. ǦɆȹǼȞƫä êɎȵɍä 
2. çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä 
3. ÞǠƫä 
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1-  ǦǲǪȺȶȱä ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱä ǦȩǠȖȲȱ: 
1-1 çäîǼøøøɆȽɀǣȀȮȱä : 
      ǦȩǠȖȱä ǼɆȱɀǪȱ ǦɆȅǠȅɉä îìǠȎƫä ȸȵ ǠȽîǠǤǪȝǠǣ þǠȆȹɋä ÞäǾȡ ȸȵ ǦɆƵà ȀǮȭɉä ÞȂƨä çäîǼɆȽɀǣîǠȮȱä ǼȞǩ

ƙǱɀȮɅɎǱ ǦǞɆȽ ɂȲȝ ǦɆȲƪä Ž ǼǱɀǩ íâ ÛĂȀȊǤȱä ȴȆƨä Ž ǦɅîäȀƩä. 

çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä îìǠȎȵ : 
     ǠȾȺȵ ȰȎƷ ƙȆɆǝî ȸɅîǼȎȵ ûǠȺȽǦɆǩäîǼɆȽɀǣȀȮȱä ìäɀƫä ɂȲȝ þǠȆȹɋä : 

ǦɆǩǠǤȹ ǦɆǩäîǼɆȽɀǣîǠȭ îìǠȎȵ:    ǠȾǪȵǼȪȵ Ž źǖǩĀ) Ûïîɍä ÛȂǤƪä ÛçäĀȀȒƪä ÛǠȽȀǝǠȎȝĀ ȼȭäɀȦȱä ÛåɀǤƩä
ǦɆǩǠǤȹ ǦɆǩäîǼɆȽɀǣîǠȭ îìǠȎȵ ȸȵ Ȭȱí Ƃâ ǠȵĀ āɀȲƩä ÛǠȹĀȀȮƫä( 

ǦɆȹäɀɆǵ ǦɆǩäîǼɆȽɀǣîǠȭ îìǠȎȵ:  ȸȵ ɀȽ çäîǼɆȽɀǣîǠȮȱä ȸȵ ȰɆȲȪȱä þä þȂǺƫä ƙǱɀȮɅɎƨä ȰǮȵ ƆäɀɆǵ Ȱȍà
 ïɀǪȭɎȱä ǼȞɅ Ǡȶȭ çɎȒȞȱä Ā ǼǤȮȱǠȭ ǦɆȹäɀɆƩä ǦǲȆȹɍä Ž)ȼǩǠȪǪȊȵĀ ǢɆȲƩä ( ȸȵ ǼɆǵɀȱä ƆäɀɆƩä ȀȮȆȱä

ǦɆȹäɀɆƩä çäîǼɆȽɀǣîǠȮȱä îìǠȎȵ.  

 çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä îĀì: 
     ȥɀǩ ǬɆǵ Û ǦȩǠȖȱä Ƙȥɀǩ ɀȽ ƆǼǤȱä ôǠȊȺȱä Ž çäîǼɆȽɀǣȀȮȲȱ ȄɆǝȀȱä îĀǼȱä ɀƲ Ȁ60%   Ƃâ70 %

Û ǦɆȵɀɆȱä ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä ȸȵ  ɄȖȞɅ çäǼɆȽɀǣȀȮȱä ȸȵ ýäȀȡ ǼǵäĀ Ȱȭ þà ƙƜ4.1 ǦɅîäȀǵ çäȀȞȅ  . 
        þà Ǡȶȭ Ȱȭ1ȸȵ éǠǪƷ ȴȆƨä þïĀ ȸȵ ȠȲȭ )8 - 5  ( ȸȵ üìǠȞɅ Ǡȵ Ăà çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä ȸȵ  ýäȀȡ
)355-637 ( Û ðîǠȶƫä ȰȶȞȱä öɀȺȱ ǠȞǤǩ Ǽǵäɀȱä ýɀɆȱä Ž ýäȀȡ ǦǤȆȺȱä ȻǾȽ ǼɅȂǪȥ ƙɆȑǠɅȀȱä āǼȱ Ǡȵà

 ȸȵ ȰȎǪȥ ǦɆȑǠɅȀȱä ǦɆȱǠȞȦȱä ǦɆȍɀȎǹ ǢȆǵĀ Ǽǵäɀȱä ýɀɆȱä Ž ǦɆȶȮȱäĀ)478-920 ( ýäȀȡ . ƙǣ ȸȵĀ
 ɄȲɅǠȵ ǦɆȅǠȅɍä ǠȽîäĀìà: 

-   ǦɅìäîɍä ƘȡĀ ǦɅìäîɍä çɎȒȞȱä ǦȭȀƩ ǦȵïɎȱä ǦȩǠȖȱä ǼɆȱɀǩ. 
-   ǦȥǠȮǣ ǦɆȲǹäǼȱä ȻÞǠȒȝà ýǠɆȩĀ ȴȆƨä ǦɅɀɆǵ ȨȲǹ ǠȾȦǝǠșĀ. 
-    ǦǪǣǠǭ æîäȀǵ ǦǱîì Ž ȴȆƨä æîäȀƜ õǠȦǪǵɍä37. 
-   ǦȩǠȖȱä ǼɆȱɀǩ Ž ȴȆƨä ǠȾȲȢǪȆɅ þà ȸȵ çǠȺɆǩĀƎȱäĀ þɀȽǼȱä ɄȶƠ. 
-   ȼȦǝǠșɀǣ ĂȂȭȀƫä ƑȎȞȱä ïǠȾƨä ýǠɆȪȱ ǦɅîĀȀȑ ǼȞǩ. 
-    ȸȝ ɎȒȥ ǦɆȱǠȞȱä æǼȊȱäĀ ƘȎȪȱä ȸȵȂȱä çäí ǦɆȑǠɅȀȱä çǠɆȱǠȞȦȱä Ž ǠɆȅǠȅà äîĀì ǢȞȲǩ çäí çǠɆȱǠȞȦȱä

ȀȶǪȆƫä ȰɅɀȖȱä ȸȵȂȱä.. 
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-    æìǠȦǪȅɎȱ çɎȒȞȱäĀ ǼǤȮȱä Ž ƙǱɀȮɅɎȭ ȰȮȉ ɂȲȝ ǠȾȺȵ ȐǝǠȦȱä ȸɅȂơ ĂȀȊǤȱä ȴȆƨä ȜɆȖǪȆɅ
ƆǼǤȱä ôǠȊȺȱä Ž Ǡȶȭ ǦǱǠƩä ǼȺȝ ǠȾȺȵ. 

-  ǼȲƨä ǨƠ ȸȽì Ƃä ǠȾȺȵ ȐǝǠȦȱä üɀǶǪɅ. 

1-2-  þɀȽǼȱä: 
      çǠȹɀȮȵ ȸȵ ǠɆȅǠȅà ǠȹɀȮȵ þɀȽǼȱä ǼȞǩ ǦǤȆȹ Ǡȵà Û ǦȹĀȂǺƫä ǦȩǠȖȲȱ äȂȭȀȵ äîǼȎȵ ǠŒɀȮȱ ǦɆȆɆǝȀȱä ÞäǾȢȱä

 ȼǪǤȆȹ Ǡȵ ȰȮȊǩ þä Ǣƶ ɄȵɀɆȱä ÞäǾȢøȱä Ž þɀȽǼȱä25%-30 %þǠȆȹɎȱ ɄȵɀɆȱä ÞäǾȢȱä ȴǲǵ ȸȵ. 

þɀȽǼȱä öäɀȹà  :ƙȝɀȹ Ƃä þɀȽǼȱä ȴȆȪȺǩ 
- ǦȆɆǝȀȱä þɀȽǼȱä :  ȰǮȵ ǦȲȪǪȆȵ æîɀȎǣ ǠȾǪɅáî ȸȮƹ Ɣȱä þɀȽǼȱä ɄȽĀ ) ȸȽǼȱä ÛǦɆǩǠǤȺȱä çɀɅȂȱä ÛɄȝǠȺȎȱä

ýɀǶȲȱä ɂȲȝ ĂǾȱä ȸȽǼȱä ÛȬȶȆȱä ǨɅï.( 
- ǦȆɆǝȀȱä Ƙȡ þɀȽǼȱä : ȰǮȵ ǦɆǝȀȵ Ƙȡ æîɀȎǣ ȸȮȱĀ ǦȞȶȕɍä ȐȞǣ Ž ǼǱɀǩ Ɣȱä þɀȽǼȱä ɄȽĀ ) ÛƏȲȱä

çäĀȀȒƪä ȐȞǣ ÛçäȀȆȮƫä ÛƏƨä ÛǢɆȲƩä.( 
ɂȱä þɀȽǼȱä ȤȺȎǩ Ǡȶȭ: 

- ǦȞǤȊƫä þɀȽǼȱä :  ǦǤȲȍ þɀȽì ȸȝ æîǠǤȝ ɄȽĀ ȰǮȵ ǦǱîǼȾȵ Āà þǠǤȱà çǠǲǪȺȵ Āà ƆäɀɆǵ Ȱȍà ȸȵ )
 ǦȲǝǠȆȱä çɀɅȂȱä ( ǢȲȎǩĀ ǢȲȪȱä óäȀȵà Ƃä ĂìǘǩĀ ýǼȱǠǣ üĀƕȆȱɀȮȱä ǦǤȆȹ æìǠɅȂǣ ǦȩɎȝ ǠƬ þǖǣ ȂɆȶǪǩĀ

ƙɅäȀȊȱä. 
- ǦȞǤȊƫä ƘȢȱä þɀȽǼȱä : Ƃä ȴȆȪȺǩĀ:  

ȜǤȊǪȱä ǦƹǼȝ ǦɅìǠǵà: ɍĀ ǦɅȀƜ ƘȆǩ þɀȽì ɄȽĀ  çǠǱîì Ž Ɠǵ ǼȶǲǪǩ ȰǮȵ ǦȒȦǺȺƫä æîäȀƩä) ǨɅï
çäȀȆȮƫä çɀɅï ȴȚȞȵ ÛƆäìɀȆȱä üɀȦȱä ÛþɀǪɅȂȱä (üĀƕȆȱɀȮȱä ɂȲȝ ƘǭǖǪȱä ǦȱìǠȞǪȵ ĀǼǤǩĀ. 

ȜǤȊǪȱä ǦƹǼȝ ǦǤȭȀȵ:  ȰǮȵ ǦɆǩǠǤȺȱä çɀɅȂȱä ȴȚȞȵĀ ȬȶȆȱä Ž æìɀǱɀƫä ɄȽĀ ) ìǠǤȝ Û ǠɅɀȎȱä üɀȥ ǨɅï
 æǼǣȂȱä öäɀȹà ȐȞǣ Û ȄȶȊȱä (ȆȱɀȮȱä āɀǪȆȵ ȐȦơ ǠɅȀȽǠș ɄȽĀýǼȱǠǣ üĀƕ. 
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þɀȽǼȱä îĀì : 
       üǠǱȀȱä āǼȱ ɄȅǠȅɉä ȸȽǼȱä ȴǲǵ ȠȲǤɅ3 % ÞǠȆȺȱä ǼȺȝ Ā10 % ȸȽǼȱä ǦǤȆȹ ȰȎǩĀ Û

 ȸȵ ɄȕǠɆǪǵɍä10 ı 12  % ƂäĀ üǠǱȀȱä āǼȱ15  % Ȱȭ ɄȖȞɅ ǬɆƜ Û ÞǠȆȺȱä āǼȱ1  ȸȵ ýäȀȡ
 þɀȽǼȱä9  ƙǣǠȵ êĀäƕɅ ɄȑǠɅȀȱä āǼȱ þɀȽǼȱä þĀȂǺȶȥ Û ǦɅîäȀǵ çäȀȞȅ7  Ƃä15   ǠɆȥǠȭ äǾȽ ƎǪȞɅ Ā ȠȲȭ
ƃäɀƩ15000  Ā ɄȊȵ ǦȪɆȩì4000 Û ĂȀǱ ǦȪɆȩì    ɄǝäǾȢȱä ýǠȚȺȱä ȸȵ ɄȅǠȅà ȸȭî þɀȽǼȱä ȰǮƢ Ǡȶȭ

 ȸȵ ȀǮȭà ǦƟǠȺȱä ǦȩǠȖȱä ǦǤȆȹ āǼȞǪǩ ɍ þà ôȀȊǣ30 %ȴȆƨä éǠɆǪǵä Ȱȶƭ ȸȵ.   
-     þɀȽǼȱä ɄȖȞǩ20 % Ȱȭ þä íä þǠȆȹɍä ȴȆƨ ǦȵïɎȱä ǦȩǠȖȱä ǦɆȶȭ ȸȵ1 ì ýäȀȡ ɄȖȞɅ þɀȽ9 

ǦɅîäȀǵ çäȀȞȅ. 
-     ȸȵ ȴȆƨä æîäȀǵ ǦǱîì ɂȲȝ ȘȥǠƠ ǼȲƨä ǨƠ ǦȱïǠȝ ǦȪǤȕ þɀȮǩ ɄȾȥ ǦȶȾȵ ǦɆǱɀȱɀɆȆȥ ǦȦɆșĀ þɀȽǼȲȱ
ÛƘȢǪȱä ǼȲƨä ǦȵɀȞȹĀ ǦȹɀɆȱ ɂȲȝĀ ÛȴȆƨä æîäȀǵ ȴɆȚȺǩ ɂȲȝ ǼȝǠȆǩ ǠŒä íä. 
-    ȹɀȭɀǪɅǠƫäĀ ǠɅɎƪä þäîǼǱ ǢɆȭȀǩ Ž ȰǹǼǩ ǦȶȾȵ ǦɆǤɆȭȀǩ ȤǝǠșĀ þɀȽǼȲȱ ȸȵ ƘǮȭ ǢɆȭȀǩ Ž ȰǹǼǩĀ ǠɅîǼ

ɂȲȮȱäĀ ÛǢȲȪȱä ÛǼǤȮȱä Û÷ǠȵǼȱä Ā ƑȎȞȱä ïǠȾƨä ǠȾȺȵĀ ǦǲȆȹɍä ...ƀä. 
-     ȰǮȵ ȴȆƨä ÞǠȒȝà ȐȞǣ ȔɆƷ)ǢȲȪȱä ÛƙǪɆȲȮȱä ( ȸȵ ÞǠȒȝɍä ȻǾȽ ɄȪǩ æìǠȅĀ ǼȞǩ ǦɆȺȽì ǦȪǤȕ

çǠȵǼȎȱä. 
-    ǠǪɆȥ ȰǮȵ ȸȽǼȱä Ž ǦǤǝäǾȱä çǠȺɆȵǠǪɆȦȲȱ ǦȲȵǠǵ ìäɀȶȭ þɀȽǼȱä ȰȶȞǩçǠȺɆȵ (K . E . D . A ). 
-     ǦǤȆȺȱǠǣ üǠƩä ɀȽ Ǡȶȭ Û ȼȶȆǱ Ž Āà ȼǩǠǤǱĀ Ž þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ óǠȦƳǠǣ ɄȑǠɅȀȱä Þäìä ȀǭǖǪɅ ɍ

 çäîǼɆȽɀǣîǠȮȲȱ . 
-    ȸȵȂȱä ȰɅɀȖȱä ȤɆȦƪäĀ üǼǪȞƫä ƆǼǤȱä ǼȾƨǠǣ ýǠɆȪȱä ÞǠȺǭà äîǼȎȵ ǼȞǩ Û æȀƩä ǦɆȺȽǼȱä óǠƥɍä þɀȮǩ íä

 ƘȆɆȲȮȱä ɄǭɎǭĀ ýǼȱä ŽȸɅȀȶǪȱä üɎǹ ǦȩǠȖȲȱ ƙȅǠȅɍä ȸɅîǼȎƫä çɎȒȞȱä Ž ǼɅä. 
-     ȻǼȞǣĀ ȸɅȀȶǪȱǠǣ ýǠɆȪȱä ÞǠȺǭà ƙǱɀȮɅɎȮȱä ȸȵ ùǠȭ þĀȂƯ Ƙȥɀǩ ɂȲȝ æȀƩä ǦɆȺȽǼȱä óǠƥɍä ȰȶȞǩ . 
-   þïɀȱä òǠȪȹä Ž ǢǤȆǪɅ Ǡư ȴȆƨä Ž þɀȽǼȱä úȀǵ ɂȲȝ ǼȝǠȆǩ ǦɆȺɆǲɆȆȭɍä ȸɅîǠȶǪȱä. 
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1-3-  ȸɆǩĀȀǤȱä: 
      ǦȩǠȖȱä éǠǪȹɍ çǠȺɆǩĀƎȱä ýäǼǺǪȅä ȸȮƹ ɍ ȼȹä ȴȡȀȱä ɂȲȝ ǦȩǠȖȲȱ ǰǪȺƫä ÞäǾȢȱä ȀȍǠȺȝ ȸȵ ƙǩĀƎȱä ƎǪȞɅ

ǦȩǠȖȱä éǠǪȹɍ îìǠȎȶȭ þɀȽǼȱäĀ çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä åɀȒȹ ǼȺȝ ǦȝǠŎä çɍǠǵ Ž ɍä Û  Ž ƙǩĀƎȱä ȰǹǼɅĀ
ǦɆȲǹäǼȱä ÞǠȒȝɍäĀ ǼȲƨäĀ çǠȹɀȵȀƬäĀ îǠǩĀɍäĀ ǦȖǣîɍäĀ çɎȒȞȱä ǢɆȭȀǩ  çǠȺɆǩĀƎȱä ȰȮȊǩ þä Ǣƶ Ǡȶȭ Û

 ȼǪǤȆȹ Ǡȵ10-15 % þǠȆȹɎȱ ɄȵɀɆȱä ÞäǾȢȱä ȸȵ Ȱȭ þà ǬɆƜ Û1  ǰǪȺɅ ƙǩĀƎȱä ȸȵ ýäȀȡ4  çäȀȞȅ
  ǦɅîäȀǵ.  

 ǦɆȺɆȵɍä óǠȶǵɉä : 
      Ɇȵɍä óǠƥɍä ǼȞǩƙǩĀƎȱä ÞĂȂǱ ǠȾȺȵ þɀȮǪɅ Ɣȱä ƂĀɍä ǦȺǤȲȱä ǦɆȺ  ȂɆƢ ȸȮƹĀ Û)22 ( ȸȵ Ǡȝɀȹ

 ǠȾȺȵ þǠȆȹɍä ǦɅǾȢǩ Ž ǦɆƵɍä çäí ǦɆȺɆȵɍä óǠƥɍä)8 ( ȨɅȀȕ ȸȝ ǠȾɆȲȝ üɀȎƩä ȸȵ Ǽǣɍ óǠƥà
ǠȾɆȺǤɅ þà ȴȆǲȲȱ ȸȮȶɆȥ āȀǹɍä óǠƥɍä ɄȩǠǣ Ǡȵà ýǠȞȖȱä. 

- ǦɆȅǠȅɍä ǦɆȺɆȵɍä óǠƥɍä:   ȬȲǩ ɄȽĀ ȴȆƨä ȜɆȖǪȆɅ ɍĀ ǠȾȺȝ ÞǠȺȢǪȅɍä ȸȮƹ ɍ Ɣȱä óǠƥɍä
 ȻǾȽ ǦȲǮȵà ȸȵĀ üĀǠȺǪƫä ýǠȞȖȱä ȨɅȀȕ ȸȝ ǦɆǝäǾȢȱä çǠǤǱɀȱä Ȝȵ ǠƬĀǠȺǩ Ǣƶ Ȱǣ ȻǠɅɎǹ Ȱǹäì ǠȾǱǠǪȹä

 óǠƥɍä)ƙȆɆȆɆȱ ÛƙȱǠȥ ÛȸɅǼɆǪȆȽ ÛƙȅɀɆȱ ...ƀä.( 

- Ƙȡ ǦɆȺɆȵɍä óǠƥɍä ǦɆȅǠȅɍä:   ȸȮƹ Ɣȱä óǠƥɍä ȬȲǩ ɄȽĀ ȴȆƨä ȜɆȖǪȆɅ ƔȱäĀ ǠȾȺȝ ÞǠȺȢǪȅɍä
 ȰǮȵ ƙǱĀƕȺȱä ȸȵ ǦɆȶȭ Ȁȥɀǩ ôȀȊǣ ǠȾǱǠǪȹä ĂȀȊǤȱä ) ƙǪȆɆȅ Û ȸɅƘȅ Û ƙȱĀȀǣ ÛƙȺɆȱ...ƀä.( 

çǠȺɆǩĀȀǤȱä îìǠȎȵ: 
    ǠƵ çǠȺɆǩĀƎȱä ɂȲȝ ǠȾȺȵ þǠȆȹɍä ȰȎƷ ƙȆɆǝî ȸɅîǼȎȵ ûǠȺȽ : 
- ǦɆȹäɀɆǵ ǦɆȺɆǩĀȀǣ îìǠȎȵ: Ā  ȸȵ źǖǩ Ɣȱä îìǠȎƫä ɄȽ ȰǮȵ çǠȹäɀɆƩä) ýɀǶȲȱä ÛûǠƧɍä ÛȼǩǠȪǪȊȵĀ ƏȲȱä

ȐɆǤȱä ÛȸǱäĀǼȱä ÛǦȦȲǪǺƫä.( 

- ǦɆǩǠǤȹ ǦɆȺɆǩĀȀǣ îìǠȎȵ: Ā  ǠȾǪȵǼȪȵ Ž źǖɅ) źǖɅ çǠȺɆǩĀƎȱǠǣ ǦɆǩǠǤȺȱä îìǠȎƫä Ɩȡà ȸȵ ɀȽ Ā ǠɅɀȎȱä üɀȥ
ȭ Ž ǦȲɆȲȩ çǠɆȶȮǣ çǠȺɆǩĀƎȱä ǼǱɀǩ Ā Ǡȶȭ Ûïîɍä ÛðǼȞȱä Û ȄȕǠȖǤȱä Û ǠɆȱɀȍǠȦȱä ȻǼȞǣ Û ȌȶƩä ȸȵ Ȱ

ƘȞȊȱä Û ȂǤƪä Û æîǾȱä.( 
¶ îǼƟĀ ǦɆȺɆǩĀƎȱä ìäɀȶȲȱ ǦǤȆȺȱǠǣ ƘǮȮǣ ǦɆǩǠǤȺȱä îìǠȎƫä ȸȵ Ɩȡà ɄȽ ǦɆȹäɀɆƩä îìǠȎƫä þä Ƃä æîǠøøȉɍä. 
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 ȸɆǩĀȀǤȱä îĀì: 
        Ƃä ǦɅìǠɆǪȝɍä üǠȶȝɍä ǦȱǠǵ Ž ìȀȦȱä éǠǪƷ )0.8 ı 1 ( ȰȮȱ ýäȀȡ1   Ž Ā ȴȆƨä þïĀ ȸȵ ȠȲȭ

 Ƃä ȰȎǩ ƆǼǤȱä ȰȶȞȱä æǼȉ æìǠɅï ǦȱǠǵ1.5 ı 2.5 ýǠȆǱɍä Ǡȶȭ ǦȑǠɅî Ž Ǡȶȭ ýäȀȡ . 
-  ǦɆȲȒȞȱä ǠɅɎƪǠȭ ȴȆƨä ǠɅɎǹ ȴȚȞȵ ÞǠȺǣ Ž îĀì ǠƬ)ƙȅɀɅǠƫä ÛƙǪȭɍä. ( 
- ýǼȱä Ž ìäɀƫä ȸȵ ƘǮȭ ȰȪȹ Ž ǦȩɎȝ ǠƬ. 
-  ȸȵ ȀǮȭà ǢɆȭȀǩ Ž ȰǹǼǩ)200 ( ƇȂȹä) ǼȝǠȆȵ ȰȵǠȝ ( ȸȵ ƘǮȮȱä ȴɆȚȺǩ Ž ȴȾȵ îĀì ǠƬ ƔȱäĀ

ȴȆƨä Ȱǹäì ǦɆǱɀȱɀɆȆȦȱä çǠɆȲȶȞȱä. 
-ƙȱɀȆȹɍä ȰǮȵ  çǠȹɀȵȀȽ ȸɅɀȮǩ. 
- ǦȝǠȺƫä ïǠȾǱ Ž æìǠȒƫä ýǠȆǱɍä ǢɆȭȀǩ Ž ǦȩɎȝ ǠƬ. 
- Ɏȝ ǠƬ îǼȎȶȭ ȴȆƨä ǠɅɎǹ Ȱǹäì æìɀǱɀƫä çǠȺɆǩĀƎȱä ýäǼǺǪȅä ȸȮƹ ǬɆƜ  Û ǦȩǠȖȱä éǠǪȹä Ž Ǧȩ

 ȸȝ ƆǼǤȱä ôǠȊȺȱä æƕȥ ǼɅȂǩ ǠȵǼȺȝ þɀȽǼȱäĀ çäîǼɆȽɀǣîǠȮȱä ǼȞǣ źǖǩ ǠŒä íä ǦȩǠȖȱä éǠǪȹɍ)4 çǠȝǠȅ (
 ǦǤȆȺǣ ȼǩǠǱîì ɂȎȩà Ž ɄȑǠɅȀȱä ôǠȊȺȱä Ž ûîǠȊǩĀ7 % Ƃä ȰȎǩ ǼȩĀ10. % 

- Ȇȹ æìǠɅï éǠǪȹä æìǠɅï Ƃä ĂìǘɅ Ȭȱí þɍ ɄȑǠɅȀȱä ɂȲȝ ǠǤȲȅ Ȁǭǘǩ çǠȺɆǩĀƎȱä ǦǤ)ǠɅîɀɆȱä ( ÞǢȞȱä ȸȵ ǼɅȂɆȥ
ȴȆƨä éîǠǹ ǠɅîɀɆȱä êȀȖȱ ȰǝäɀȆȱä ȸȵ æƘǮȭ çǠɆȶȭ ǢȲȖǪɅĀ ɂȲȮȱäĀ ǼǤȮȱä ɂȲȝ. 

- üɀǤȱä Ž ýɀɆȆȱǠȮȱä êȀȕ ȸȵ ǼɅȂǩ ƙǩĀƎȱǠǣ ǦɆȺȢȱä ǦǤǱɀȱä þä  þǠȆȹɍä üĀǠȺǩ äíä Û3 ȴȡ / Ā ȸȵ ȴȢȭ þï
ȴȆƨä. 

- ƗȽǼȱä ǰɆȆȺȱä Ž ȸȽì ȰȮȉ ɂȲȝ þȂƸ Āà ǦȩǠȕ Ƃä ȰȲǶǪɅ þà Ǡȵä ƙǩĀƎȱä ȸȵ ȐǝǠȦȱä. 

2-  ȀɆȡ ǦɆǝäǾȢȱä ȀȍǠȺȞȱäȱä ǦȩǠȖȲȱ ǦǲǪȺȶ: 

2-1-  çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä: 
       ƗɆǩɎȱä Ȱȍɍä çäí ǦȶȲȮȱä ȸȵ ƙȵǠǪɆȥ ǦȶȲȭ ǨȪǪȉä))ǠǪɆȥ (( çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä ǼǱɀǩ Û æǠɆƩä ƗȞǩĀ

 ȴȆƨä ǠȾɆȱä éǠǪƷ ǦɅɀȒȝ çǠǤȭȀȵ Āà ǦɆǝǠɆȶɆȭ ìäɀȵ ȸȝ æîǠǤȝ ɄȽĀ ǦɆǝäǾȢȱä ìäɀƫä Ž äǼǱ ǦȲɆȲȩ çǠɆȶȮǣ
ȴȆƨä þïĀ ȸȵ ȠȲȭ ȰȮȱ ýäȀȡĀȀȮɆƫä ȸȵ çǠɆȶȮǣ . 

 çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä îìǠȎȵ: 
     Ž ȴȆƨä Ȱǹäì þɀȮǩ íä ǦɆǩǠǤȹ îìǠȎȵĀ ǦɆȹäɀɆǵ îìǠȎȵ ȸȵ çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä ɂȲȝ ĂȀȊǤȱä ȴȆƨä ȰȎƷ

 ǠɆǝǠɆȶɆȭ çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä ȸȵ ƘǮȭ ȨɆȲơ ȸȮȵà ǼȩĀ Û ȼȲǹäì ȴȭäƕǩ ɍĀ æîìǠȹ çɍǠǵ. 
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 çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä öäɀȹà: 
ǠȽîǼȎȵĀ ǦȦɆșɀȱäĀ ǦɆȵɀɆȱä ǦǱǠǶȱäĀ çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä öäɀȹà 

ȸɆȵǠǪɆȦȱä  ǦɆȱäȰȪȺȱä ǦǱǠǶȱä ǦȦɆșɀȱä îìǠȎȶȱä ȴȽä 

A þɀȽǼȱä Ž Ǣǝäí  ȰǱȀȱä1000 ýäȀȡĀȀȮɆȵ 
 æäȀƫä800 ýäȀȡĀȀȮɆȵ ýǠȚȞȱä ɀƴĀ ǦȝǠȺƫä ÛǦɅáȀȱä ÛǼȲƨä  ÛǢɆȲƩä çǠȪǪȊȵ

ǦȾȭäɀȦȱä ÛîǠȒƪä 

D þɀȽǼȱä Ž Ǣǝäí  æäȀƫäĀ ȰǱȀȱä5-15 ýäȀȡĀȀȮɆȵ ýǠȚȞȱä ǦǶȍĀ ɀƴ  ÛǢɆȲƩä çǠȪǪȊȵ
ȄȶȊȱä ǦȞȉäĀ 

E þɀȽǼȱä Ž Ǣǝäí  ȰǱȀȱä10 ýäȀȢȲȵ 
 æäȀƫä8 ýäȀȢȲȵ 

 ȤȲǪȱä ȸȵ ǠɅɎƪä ǦɆȊȡä ǦɅǠƥ
æǼȆȭɍä ȸȝ ǰǩǠȺȱä 

 ǦɆǩǠǤȺȱä çɀɅȂȱä
ȈǝǠȊƩä 

K þɀȽǼȱä Ž Ǣǝäí  ȰǱȀȱä70 - 80 ȵýäȀȡĀȀȮɆ 
 æäȀƫä60 - 65 ȵýäȀȡĀȀȮɆ ýǼȱä ȀǮơ Ž ǼȝǠȆɅ  îǠȦȍ Ā çäĀȀȒƪä

ȈǝǠȊƩäĀ ȐɆǤȱä 

C ÞǠƫä Ž Ǣǝäí   æäȀƫäĀ ȰǱȀȲȱ60  ýäȀȢȲȵ  óǠƥɍä ȐɅä ÛȴȶȆǪȲȱ ìǠȒȵ
 êĀȀƨä éɎȝĀ ǦȝǠȺƫä ÛǦɆȺɆȵɍä 

 ȰȦȲȦȱäĀ çǠɆȒȶƩä
ǠȕǠȖǤȱäĀ ǦȱĀäȀȦȱäĀ 

B1 ÞǠƫä Ž Ǣǝäí  ȰǱȀȱä1.2  ýäȀȢȲȵ 
 æäȀƫä1.1 ýäȀȢȲȵ  çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä ȐɅä  ýɀǶȲȱäĀ çǠɆȱɀȪǤȱä

åɀǤƩäĀ ÞäȀȶƩä 

B2 ÞǠƫä Ž Ǣǝäí ȰǱȀȱä 1.3  ýäȀȢȲȵ 
 æäȀƫä1.1 ýäȀȢȲȵ ǦȩǠȖȱä éǠȺȹä  ȼǩǠȪǪȊȵĀ ǢɆȲƩä

 ȈǝǠȊƩäĀ 

B3 ÞǠƫä Ž Ǣǝäí 
 ȰǱȀȱä16  ýäȀȢȲȵ 
 æäȀƫä14 ýäȀȢȲȵ 

 éǠȺȹä Ā çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä ȐɅä
ǦȩǠȖȱä 

 ýɀǶȲȱäĀ ǢɆȲƩä
ûǠƧɍäĀ  ȸǱäĀǼȱäĀ 

B6 ÞǠƫä Ž Ǣǝäí   ȰǱȀȱä1.3 ı 1.7   ýäȀȢȲȵ 
 æäȀƫä1.3 ı 1.5 ýäȀȢȲȵ ǦɆȺɆȵɍä óǠƥɍä ȐɅä 

 ǦȾȭäɀȦȱäĀ îǠȒƪä
 ûǠƧɍäĀ ýɀǶȲȱäĀ
çǠɆȱɀȪǤȱäĀ 

B12 ÞǠƫä Ž Ǣǝäí  æäȀƫäĀ ȰǱȀȱä2.4 ȵýäȀȡĀȀȮɆ 
 ǦɆǤȎȞȱä çǠȒǤȺȱä ȰɆȍɀǩ

 ÛùäȀȕɎȱȐɅà  ÛçäîǼɆȽɀǣîǠȮȱä
ǢȞǪȱä îɀȾș Ƙǹǖǩ 

 ýɀǶȲȱäĀ ǢɆȲƩä 

Folate ÞǠƫä Ž Ǣǝäí  æäȀƫäĀ ȰǱȀȱä400 ȵýäȀȡĀȀȮɆ  ɄȅǠȅäæǼɅǼƨä ǠɅɎƪä ȸɅɀȮǪȱ  îĀǾǤȱäĀ çǠɆȱɀȪǤȱä
ȈǝǠȊƩäĀ 

Biotin ÞǠƫä Ž Ǣǝäí  æäȀƫäĀ ȰǱȀȱä30 ȵýäȀȡĀȀȮɆ ǦɆȺɆȵɍä óǠƥɍä ȐɅä  
þɀȽǼȱäĀ 

 îǠȦȍĀ çǠɆȱɀȪǤȱä
ȐɆǤȱä 

Pantothenic 
acid 

ÞǠƫä Ž Ǣǝäí  æäȀƫäĀ ȰǱȀȱä5 ýäȀȢȲȵ ǦǲȆȹɍä ÞǠȺǣĀ ǦȩǠȖȱä éǠȺȹä 
 çǠɆȱɀȪǤȱä Ā ȐɆǤȱä
 ÞäȀȶƩä ýɀǶȲȱäĀ
åɀǤƩäĀ 

 



 ϣужϝϫЮϜ ϣзЃЯЮ ϣужϹϡЮϜ ϣТϝЧϫЮϜ ϤϜϽЎϝϳв ϣКнϡГвЁжϝЃуЮ  
 

37 
 

çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä ǦɆȶȽà ɄȑǠɅȀȲȱ: 
- ǦǲɆǪȺȭ ǦɆǤȆȺȱä ƙȵǠǪɆȦȱä ǦɅǠȦȭ ýǼȞȱ ȬȱíĀ ƆǼǤȱä ôǠȊȺȱä Þäìä ÞǠȺǭà ƙɆȑǠɅȀȲȱ çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä ǦȦȝǠȒȵ Ǣƶ

ǠȾɆȱä ǦǱǠƩä æìǠɅȂȱ. 
- ǼȾƨä üǾǣ Ž ȀȾȚǩ ȸȮȱĀ ƑɅîǼǪȱä ȴȅɀƫä ǦɅäǼǣ Ž çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä ȌȪȹ çǠȵɎȝ ȀȾȚǩɍ ŽĀ ǼɅǼȊȱä ƆǼǤȱä

ǦɆȲȒȞȱä æɀȪȱä ȌȪȹ Ž çǠȵɎȞȱä ȻǾȽ ĀǼǤǩ íä ìǠȾǱɍä çɍǠǵ ǦɆȑǠɅȀȱä æÞǠȦȮȱä ôɀǤȽ Û ǢȞǪȱä ǦȝȀȅ Û. 
-çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä ȴȚȞȵ ɂȲȝ üɀȎƩä ȰǱà ȸȵ ǦȝɀȺǪȵ ǦȶȞȕà üĀǠȺǩ æîĀȀȑ. 
-ïǠƱɍä ƙȆƠ Ƃä Ăìǘǩ çǠȺɆȵǠǪɆȦȱä ýäǼǺǪȅä æȀǮȭ þä Ƃä ƘȊǩ çǠȅäîì ǼǱɀǩɍ. 
- ǼɅȂɅçǠȺɆȵǠǪɆȦȱä ȸȵ ȴȆƨä çǠǱǠɆǪǵä Ȱȶƭ ȸȵ ƆǼǤȱä ȸɅȀȶǪȱä. 

2-2-  êɎȵɍä ǦøøøøøɆȹǼȞȶȱä : 
     ƃäɀǵ ǦɆȹǼȞƫä êɎȵɍä ȰȮȊǩ5  %ȴȆƨä þïĀ ȸȵ ǼȞǩ ǬɆƜ Û çǠȹɀȮȵ ȸȵ ǠȵǠȽĀ ǠɆȅǠȅà äÞȂǱ
ȴȆƨä Ā ǦǶȎȱä ɂȲȝ õǠȦǶȲȱ ǦȲɆȲȩ çǠɆȶȮǣ ȴȆƨä ǠȾǱǠǪƷĀ Û  ǦɆȹǼȞƫä êɎȵɍä ȸȵ ƘǮȮȱǠȥ Û æǠɆƩä Ǧȵäìä
ǩǦɆǝäǾȢȱä ǦǤǱɀȱä ȸȶȑ þɀȮǩ þà ĂîĀȀȒȱä ȸȵ ɄȾȥ äǾȱ ȴȆǲȲȱ æƘǤȭ ǦɆƵà çäí ǦɅɀɆǵ çǠɆȲȶȞǣ ýɀȪ .  

ǦɆȶȽà þǠȆȹɍä ȴȆǲȱ ǦɆȹǼȞȶȱä ȀȍǠȺȞȱä ȤǝǠșĀĀ  : 
    Ž ǦɆȶȲȞȱä ȜǱäȀƫä ȼɆȲȝ ǨȪȦǩä Ǡƫ ǠȪǤȕ ȴȆǲȲȱ ǦɆȹǼȞƫä êɎȵɍä ǦɆƵà ȜǱȀǩ  ǦȍǠǹ ɄȑǠɅȀȱäĀ ìȀȦȱä ǦɅǾȢǩ

ɄȲɅ ǠȶȭĀ çäƘȢǪƫä ȸȵ ƘǮȮȱ: 
ȴȅɍä îǼȎȶȱä ǦȦɆșɀȱä ǦɆȵɀɆȱä ǦǱǠǶȱä îäǼȪȵ 
 ýɀɅìɀȎȱä Ā ǴȲƫä ȜȺȎƫä ÞäǾȢȱä ȴȆƨä Ž ȰǝäɀȆȱä þïäɀǩ ȘȦǵ  ȸȵ Ȱȩä æàȀȶȲȱĀ ȰǱȀȲȱ2400 ýäȀȢȲȵ 
 ýɀɆȆȱǠȮȱä îǠȒƪäĀ ȼǩǠȪǪȊȵĀ ǢɆȲƩä Ā ýǠȚȞȱä ȸɅɀȮǩ  þǠȺȅɍä 

çǠȑǠǤȪȹɍä Ā ǦɆȲȒȞȱä ǦɆǤȎȞȱä 
 æàȀȶȲȱĀ ȰǱȀȲȱ1000 ı 1500 ýäȀȢȲȵ 

îɀȦȆȦȱä ȴǶȲȱä Ā ǢɆȲƩäĀ ȬȶȆȱäĀ éǠǱǼȱä  þǠȺȅɍäĀ ýǠȚȞȱä ȸɅɀȮǩ 
ǠɅɎƪä ÞǠȊȡ 

 æàȀȶȲȱĀ ȰǱȀȲȱ800 ı 1200 ýäȀȢȲȵ 

 ǼɅǼƩä ȴǶȲȱä Ā Ā ȬȶȆȱäĀ éǠǱǼȱä  ǦȾȭäɀȦȱä
Ā ǦȦȦŎä ȈǝǠȊƩä 

ǠɅɎǺȲȱ ƙǲȆȭɍä ȰȪȹ  ȰǱȀȲȱ10 ýäȀȢȲȵ 
 æäȀȶȲȱ10 ı 15 ýäȀȢȲȵ 

ýɀɆȆɆȺȢƫä Ā åɀǤƩä  îǠȒƪä  þǠȺȅɍäĀ ýǠȚȞȱä ȸɅɀȮǩ 
çɎȚȞȱä ȤǝǠșĀ 

 ȰǱȀȲȱ350 ýäȀȢȲȵ 
 æäȀȶȲȱ280 ýäȀȢȲȵ 

ȬȹȂȱä ȴǶȲȱä ȬȶȆȱäĀ éǠǱǼȱäĀ ǦȝǠȺƫä ïǠȾǱ 
ǦɆȺɆȵɍä óǠƥɍä ȐɅäĀ 

 ȰǱȀȲȱ15 ýäȀȢȲȵ 
 æäȀȶȲȱ12 ýäȀȢȲȵ 

ìɀɆȱä îǠǶǤȱä ȻǠɆȵĀ ǴȲƫä ǦɆȩîǼȱä æǼȢȱä çǠȹɀȵȀȽ 150  æäȀƫäĀ ȰǱȀȲȱ ýäȀȢȲȵ 
220 ȰȵǠƩä æäȀȶȲȱ 
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2-3- ÞǠȶȱä : 
ɄǮȲǭ ÞǠƫä ȰȮȊɅ  þïĀ þǠȆȹɋä ȴȆǱ ǠǤɅȀȪǩ) 60 ı 75 %( Ā ǦǶȎȲȱ äǼǱ ȴȾȵ ÞǠƫä ƎǪȞɅ ȬȱǾȱ Û 

 ǬɆƜȎƷ þä ǢƶȰ  ɂȲȝ þǠȆȹɍä2.5 ı 3 ǠɆȵɀɅ ÞǠƫä ȸȵ ƕȱ Û  ǦǱîì ɂȲȝ ǦȚȥǠǂä ÞǠƫä Ǽǝäɀȥ ȸȵĀ
æîäȀƩä Û āȀǹɍä ǦǲȆȹɍä üɀǵĀ ȰȍǠȦƫä Ž çǠȵǼȍ Ʉȩäɀȭ ÞǠƫä ȰȶȞɅ ȬȱǾȭĀ  ȌȲǺǪȱä Ž ÞǠƫä ǼȝǠȆɅĀ

ÞäǾȢȱä ȰȪȹĀ çɎȒȦȱä ȸȵ ýǼȱä ǠȵïɎǤȱ ɄȆɆǝî þɀȮȵ ÞǠƫä ƎǪȞɅĀ . 
îìǠȎȵ ǦǭɎǭ ȸȵ ÞǠƫä ɂȲȝ þǠȆȹɍä ȰȎƷ : 

1.  ÞäǾȢȱä üĀǠȺǩ 
2. ȰǝäɀȆȱä åȀȉ 
3. ȐɅɍä çǠɆȲȶȝ 
    úȀȞǪȱä ǦɆȲȶȝ ìäìȂǩĀ ȄȦȺǪȱä ǦɆȲȶȝ ìäìȂǩ ɄȑǠɅȀȱä ôǠȊȺȱä ǦȅîǠư üɎǹ Û ȸȵ ǼȩǠȦȱä ȐɅɀȞǩ Ǣƶ ƃǠǪȱǠǣ

  ÞǠƫä ȸȵ ǦȲɆȲȩ çǠɆȶȭ åȀȉ üɎǹ ȸȵ ȰǝäɀȆȱä Ȱȭ )12  Ƃä15  ǦȪɆȩì ( ȸȵ ǦɅǠȩɀȲȱ ȀȶǪȆȵ ȰȮȊǣĀ
ùǠȦƨä Û    çǠɆȶȭ þäǼȪȥ ǢȺǲǪȱ æîǠǵ Ƙȡ çǠȩĀä ŽĀ êǠǤȎȱä Ž ƆǼǤȱä ôǠȊȺȱä ǦȅîǠȶƞ ǴȎȺɅ ȬȱǾȭ

ùǠȦƨä ȸȵ ǦɅǠȩɀȱäĀ ÞǠƫä ȸȵ æƘǤȭ . 
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 æȀȑǠǶȶȱä07 ) :ǦɆȹǼǤȱä ǦȥǠȪǮȱä Ʉȥ ɄǝäǾȢȱä ýǠȚȺȱä: ( 

 ǦɆȆɆǝȀȱä ȴȆǲȱä Ȕȶȹà: 
     ǦɅȀȚȹ üɎǹ ȸȵ ȴȆƨä öäɀȹà ȤɆȺȎǩ ȴǪɅ Ǡȵ ǠăǤȱǠȡ ĂǼȆƨä ȔȶȺȱä  ȄȦȺȱä ƁǠȝ ǠȽîɀȕ Ɣȱä Û)ýǠɆȲɅĀ 
þĀǼȲɆȉ(  Ƃâ ȤɆǶȺȱä)ùîɀȵɀǪȭɍä ectomorph ( ĀȱäȸɅǼǤ )ùîɀȵĀǼȹɍäendomorph  ( Ā
 ɄȲȒȞȱä)ùîɀȵ ĀȂɆƫä (mesomorph . 
    ǦɅȀȚĆȹ āɀȅ ǨȆɆȱ çǠǞȦȱä ȻǾȽ æǼǵäĀ ǦǞȥ ȸȵ ȀǮȭà Ƃâ þɀȶȆȪȺɆȅ òǠǺȉɉä þà ƗȞɅ Ǡư Û  . ȸȵĀ
ƫä ȸȮȶȴȮǶǪȱä  ǠȾɆȥ ɂȲȝ äăìǠȶǪȝäȱäýǠȚȺ ǦȑǠɅȀȱä ǦȅîǠư çäìǠȝĀ ɄǝäǾȢȱä.  

  ȸɅǼǤȱä ȔȶȺȱäùîɀȵĀǼȹɍä :  öɀȺȱä äǾȽȼȱ ǦȱɀȾȆǣ þïɀȱä ǢȆǪȮɅ  æȀɅǼǪȆȵ ǦɆȺǣÛ ȐɅȀȝ óɀǵ  ùǠǪȭà Û
 æƘȎȩ ùäȀȕà Ā ǦǤȩî Û ǦȖȩǠȅ . Ā ɄȑǠɅȀȱä ôǠȊȺȱä ǦȅîǠư Ȝȵ ɄǝäǾȢȱä ȼȵǠȚȹ ǦǤȩäȀȵ ȼɆȲȝ ȔȶȺȱä äǾȽĀ

 ǦȍǠǹ ǦɆǝäɀƬä ǦȖȊȹɍä. 
ȤɆǶȺȱä ȔȶȺȱä ùîɀȵɀǪȭɍä:  ǦǣɀȞȎǣ þïɀȱä ǢȆǪȮɅ öɀȺȱä äǾȽ  ȰɅɀȕ ȰȮɆŏ öɀȺȱä äǾȽ ȂɆȶǪɅ Ǡȵ ǠăǤȱǠȡ

ȤɆƲĀ ÛþɀȽǼȱä ȸȵ äǼǱ ǦȲɆȲȩ ǦǤȆȹÛ ƙȪɆȑ îǼȍ Ā óɀǵ Û ƘȎȩ öǾǱ Û  ǦȅîǠư ȼɆȲȝ ȔȶȺȱä äǾȽĀ
 ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä ȜȦǩȀȵ ɄǝäǾȝ ýǠȚȹ öǠǤǩä Ȝȵ ȸȺȪȵ ɄȑǠɅî ôǠȊȹ. 

ɄȲȒȞȱä ȔȶȺȱä ùîɀȵĀȂɆȶȱä  : ýǠȆǱɍä üǠȶȭ ǦȅîǠƫ ǢȅǠȺȵ öɀȺȱä äǾȽĀĀ þǖǣ þĀïǠǪƹ ȴȾɅǼȱ  ǦɆȲȒȝ ǦɆȺǣ
 ƙȒɅȀȝ ùǠǪȭà Ā îǼȍ Û æîɀȖǪȵ ȔȅɀǪȵ ȰȮɆȽ Ȝȵ ȴǲƩä  Û þà Ǡȶȭ åǠǶȍà ȴȆƨä ȸȵ öɀȺȱä äǾȽ

Ā ǦȱɀȾȆǣ þïɀȱä þɀǤȆǪȮɅ ȸȵ ȀǮȭà þïɀȱä òǠȪȹâ ȰȾȅɉä ȸȵ ȼȹà Ǡăȵɀȶȝ þĀǼƶ ùîɀȵĀǼȹɍä. 

 

 

 

 

  

 

https://haronefit.com/%d9%86%d9%88%d8%b9-%d8%ac%d8%b3%d9%85-%d8%a7%d9%83%d8%aa%d9%88%d9%85%d9%88%d8%b1%d9%81/
https://haronefit.com/%d9%86%d9%88%d8%b9-%d8%ac%d8%b3%d9%85-%d9%85%d9%8a%d8%b2%d9%88%d9%85%d9%88%d8%b1%d9%81/
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 ȴɆǺȒǪȱä:  æìǠɅï ȨɅȀȕ ȸȝ Û çɎȒȞȱä ȸȵ ȸȮư ȴȭ Ǝȭà ÞǠȺǤǣ ǠƬɎǹ ȸȵ ìȀȦȱä ýɀȪɅ ǦɆȺȵï æƕȥ ɄȽ
  Ž ȴȆƨä ǠȾȵǼǺǪȆɆȱ ǦȱĀǠȺǪƫä ǦɆȲȮȱä çäȀȞȆȱä ȸȵ ǦȒǝǠȥ çäȀȞȅ ìɀǱ Ā ȸȵǘɅ ȰȮȊǣ ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä

 þïɀȱä ǢȆȭ. 

 ȤɆȊȺǪȱä:  ȸȝ Û ǦɆȲȒȞȱä ǦȲǪȮȱä ɂȲȝ ǦȚȥǠǂä Ȝȵ þɀȽǼȱä æîǠȆƝ ǠƬɎǹ ȸȵ ìȀȦȱä ýɀȪɅ ǦɆȺȵï æƕȥ ɄȽ
 Ā ƙǩĀƎȱä ȸȵ ȴȆƨä çǠǱǠɆǪǵä ȸȵǘɅ ȸȺȪȵ ɄǝäǾȡ ýǠȚȹ öǠǤǩǠǣ ǦȱĀǠȺǪƫä ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä ȘȦǹ ȨɅȀȕ

 þɀȽǼȱä. 

ɄǝäǾȢȱä ýǠȚȺȱä ȴɆȶȎǩ : 
    ɍ ǼǱɀɅ ýǠȚȹ ɂǝäǾȡ ǴȲȎɅ ȜɆȶǲȲȱ ǬɆǵ ȤȲǪơ ǦȶȚȹɉä ǦɆǝäǾȢȱä ǦǣɀȲȖƫä ȸȵ ȌǺȉ Ȁǹɇ ǢȆǵ 
ȀȶȞȱä üɀȖȱäĀ Ā þïɀȱä Ā çäìǠȞȱä ǦɆǝäǾȢȱä Ā ùĀȀȚȱä ǦɆǶȎȱä Û ȬȱǾȱ Ǣƶ ȔɆȖǺǪȱä ǠƬ ǢȆǵ ǦǱǠǵ 
Ȱȭ ìȀȥ Û ȴǪɅĀ Ȭȱí ȸȝ ȨɅȀȕ æǼȝ çäɀȖǹ. 

æɀȖǺȱä ɂȱĀɉä : åǠȆǵ  ɄȵɀɆȱä úǠȦȹɍä ɄȱǠȶǱä )TDEE( 
      åǠȆƩ ɄȵɀɆȱä úǠȦȹɍä ƃǠƤä)TDEE( Total Daily Energy Expenditure  Ā ȔȅɀǪȵ ɀȽ

 üɎǹ ìȀȦȱä ǠȾȮȲȾǪȆɅ Ɣȱä ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä ìǼȝ24  ǦȝǠȅýɀȪȹ Ž ǦɅäǼǤȱä ǶǪǣǼɅǼ üǼȞȵ ȐɅɉä 
 ɄȅǠȅɉä)BMR   ( Basal Metabolic Rate   ǦɅɀɆƩä ȼȦǝǠșɀǣ ýǠɆȪȲȱ ȴȆƨä ǠȾǱǠǪƷ Ɣȱä ǦȩǠȖȱä ɄȽĀ

 þà ǦȱǠǵ Ž ǦɆȲǹäǼȱä çǠɆȲȶȞȱä Ā ǨƠ Ā ȴȒƬä ǦɆȲȶȝ ôǠȊȹ ýǼȝ ǦȱǠǵ Ž Ā ǦȵǠǩ Ǧǵäî Ž ȴȆƨä þɀȮɅ
ǦɅìǠȞȱä æîäȀƩä ǦǱîì  ǠŏǠȆƩ úȀȕ èɎǭ ûǠȺȽĀ Û. 

 ăɍĀà : ǦȱìǠȞȵ ȄɅîǠȽ  ǨȮɅǼȺǣ: 
 üǠǱȀȱä :66 ) +13.7 Â  ȠȲȭ þïɀȱä) + (5 Â  ȴȅ üɀȖȱä  (-  )6.8 Â  çäɀȺȆȱǠǣ ȀȶȞȱä( 

 ÞǠȆȺȱä :655 ) +9.6 Â  ȠȲȭ þïɀȱä) + (1.8 Â  ȴȅ üɀȖȱä  (-  )4.7 Â  çäɀȺȆȱǠǣ ȀȶȞȱä( 

 ăǠɆȹǠǭ : ǦȱìǠȞȵ ȸɆȲȦɆȵ ǨȹǠȅ ȀɅɀǱ : 
 üǠǱȀȱä :)10 Â  ȠȲȭ þïɀȱä) + (6.25Â  ȴȅ üɀȖȱä  (-  )4.92 Â  çäɀȺȆȱǠǣ ȀȶȞȱä(    +5 

 ÞǠȆȺȱä :)10 Â  ȠȲȭ þïɀȱä) + (6.25 Â  ȴȅ üɀȖȱä  (-  )4.92 Â  çäɀȺȆȱǠǣ ȀȶȞȱä( - 161 

 ăǠǮȱǠǭ : ǦȱìǠȞȵ ȈǩǠȭ üìȀȭǠȵ :  ɄȽĀ úìà çɍìǠȞƫä ǠŒɉ ýɀȪǩ üǠǹìǚǣ ǦǤȆȹ þɀȽì ȴȆƨä ǠƬȂȝĀ ȸȵ 
þǠǤȆƩä Ăà ýɀȪǩ åǠȆƜ üä BMR  äìǠȶǪȝâȲȝ  ɂǦȲǪȭ ȴȆƨä þĀǼǣ þɀȽǼȱä Āà ƖȞƞ Ȁǹß þïĀ ǦȲǪȮȱä 
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ǦɆȺȽìɎȱä Āà Ǡȵ ɂȶȆɅ üǠǣ  Basal Metabolic LBM   ɀȽ ĂĀǠȆɅ ) þïĀ ȴȆƨä- þïĀ þɀȽǼȱä( 
Û   îäĀɀǣ ǦȱìǠȞȵ ȨȥĀ þɀȽì þĀǼǣ ȴȆƨä ǦȲǪȭ åǠȆǵ ȸȮƹ Ā)BOER ( ȀǮȭà ȸȆȱä þɀȮɅ þà ôȀȊǣ
 ȸȵ14  ɄȲɅ Ǡȶȭ ɄȽĀ ǦȺȅ: 

LBM   : Ȁȭí) =0.407 ÂȠȲȭ þïɀȱä)+ (0.267 Â ȴȅ üɀȖȱä (ı 19.2  . 
              ɂǮȹà) =0.252 ÂȠȲȭ þïɀȱä)+ (0.473 Â ȴȅ üɀȖȱä (ı 48.3  . 

    ɄȲɅ Ǡȶȭ ǦɆȅǠȅɍä ȐɅɉä ǦȱìǠȞȵ þɀȮǩ þɀȽì þĀǼǣ ȴȆƨä ǦȲǪȭ åǠȆǵ ǼȞǣ: 
 ÞǠȆȹ Ā üǠǱî) :LBM Â21.6  + (370 

¶ ǼȞǣ åǠȆǵ üǼȞȵ ɉäȐɅ ɄȅǠȅɉä )BMR  ( ǦȪǣǠȆȱä çɍìǠȞƫä Ǽǵà ȨȥĀ Ā üɀȎǶȲȱ ȝ ɂȲ 
çäȀȞȆȱä ǦɅîäȀƩä  ìȀȦȱä ȼǣ ýɀȪɅ ĂǾȱä ôǠȊȺȱä ǢȆǵ ȴȆƨä ǠȾǱǠǪƷ Ɠȱä ) TDEE  (ýɀȪȹ åȀȒǣ 
ǰǩǠȺȱä Ž Ȁȉǘȵ ĂïäɀɅ üǼȞȵ äǾȽ ôǠȊȺȱä  ɄȲɅ Ǡȶȭ çäȀȉǘƫä ɂȖȞǩĀ: 

1.200  :ȀȪǪȆȵ  ) ǦɆǤǪȮȵ üǠȶȝà Û ȸɅîǠȶǩɍ( 
1.375  : ȤɆȦǹ ôǠȊȹ ) ȸɅîǠȶǩ Û ǦȦɆȦǹ ǦȑǠɅî1-3  öɀǤȅɍä Ʉȥ ýǠɅà( 
1.550  : ȔȅɀǪȵ ôǠȊȹ ) ȸɅîǠȶǩ Û ǦȖȅɀǪȵ ǦȑǠɅî3-5  öɀǤȅɍä Ʉȥ ýǠɅà( 
1.725  : ȀɆǤȭ ôǠȊȹ ) ȸɅîǠȶǩ Û ǦȦɆȺȝ ǦȑǠɅî6-7  öɀǤȅɍä Ʉȥ ýǠɅà( 
1.900  : äǼǱ ȀɆǤȭ ôǠȊȹ ) öɀǤȅɍä üäɀȕ úǠȉ Ȱȶȝ Û ȸɅȀȶǩ Û ǦȦɆȺȝ ǦȑǠɅî( 

 üǠǮȵ:ȰǱî ȻȀȶȝ 44 ǦȺȅ Û ȼȹïĀ 112   ȠȲȭ Û ȼȱɀȕ 190 ȴȅ Û ȤɆȦǹ ȼȕǠȊȹ āɀǪȆȵ .  
 ǦȱìǠȞȵ ǢȆǵƙȲȦɆȵ ǨȹǠȅ ȀɅɀǱ. 

BMR  =5 ) +10Â112) + (6.25Â190 (ı  )5Â44 = (2100 ǢɅȀȪǪȱǠǣ ĂîäȀǵ ȀȞȅ 
TDEE  =2100 Â 1.375  =2890 ǢɅȀȪǪȱǠǣ ĂîäȀǵ ȀȞȅ. 
    ǼȞǣ ýǠɆȪȱä åǠȆƜ çäȀȞȆȱä ǦɆȅǠȅɉä ǦȚȥǠǶȶȲȱ ɂȲȝ þïɀȱä ƂǠƩä Û ÞǠǱ ǨȩĀ ȰɅǼȞǪȱä ĂîäȀƩä ɂȲȝ 
ýǠȚȺȱä ǝäǾȢȱäɄ ǬɆǵ þà çǠɆȲȶȝ ȴɆǺȒǪȱä Ā ȤɆȊȺǪȱä ǢȲȖǪǩ ÞäȀǱâ çɎɅǼȞǩ ɂȲȝ ȻǾȽ çäȀȞȆȱä  . 
ǦȚǵɎȵ : ȜɆƤ çɍìǠȞȵ üǼȞȵ ȐɅɉä ɄȅǠȅɉä ɄȽ çäȀɅǼȪǩ üǼȞƫ ȐɅɉä ɄȅǠȅɉä ɄȲȞȦȱä Û 
ǨȆɆȱĀ çǠȅǠɆȩ ǦȪɆȩì ȔȪȥ ȴǪɅĀ Û ǠȾȵǼǺǪȅä ÞǠȊȹɋ ǦȖȪȹ úɎȖȹä ûɎȾǪȅɍ çäȀȞȆȱä ǦɅîäȀƩä Û ȴǪɅĀ 
ýǠɆȪȱä ǠȾȲɅǼȞǪǣ ɂȲȝɉ Āà ȰȦȅɉ  ăÞǠȺǣ ɂȲȝ ǦɆȦɆȭ ǦǣǠǲǪȅä  ɄǝäǾȢȱä ýǠȚȺȲȱ ȴȆƨä. 
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æɀȖǺȱä ǦɆȹǠǮȱä : ȰɅǼȞǪȱä ĂîäȀǶȱä  

     ȴǪɅ Ž ȻǾȽ æɀȖƪä ǦȥǠȑâ Āà êȀȕ çäȀȞȆȱä ǦɅîäȀƩä Û ƖȞƞ æìǠɅï ǦɆȶȭ ǦȩǠȖȱä ǦȲǹäǼȱä ǦȱǠǵ Ž 
ǺȒǪȱäɆȴ Āà ȐȦǹ çäȀȞȆȱä ǦɅîäȀƩä ǦȲǹäǼȱä  ǦȱǠǵ Ž ȊȺǪȱäɆȤ. Ž ǢȱǠȢȱä ǼȶǪȞȹ ɂȲȝ ȐȦǹ Āà æìǠɅï 
çäȀȞȆȱä ǦɅîäȀƩä ǦɆȅǠȅɉä îäǼȪƞ 500 ȀȞȅ ĂîäȀǵ  çäȀȞȆȱä  òǠȪȹä Āà æìǠɅï ɂȲȝ ìǠȶǪȝɍä ȸȮƹ Ǡȶȭ Û

  ȴȆƨä Ž þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ Ȝȵ ǢȅǠȺǪɅ Ǡƞ ǦɅîäȀƩä.  
  ɄȲɅ Ǡȵ ȜǤǪȹ ǦɆȲȒȞȱä ǦȲǪȮȱä ɂȲȝ ƘǭǖǪȱä þĀì þɀȽǼȱä ǼȪȦȱĀ : 
    -   äíâ  ȸȵ Ȱȩä þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ ǨȹǠȭ)15%  Ā üǠǱî25% ÞǠȆȹ (  þɀȮǩ Û  ȴȆƨä þɀȽì ȸȵ 
æîǠȆǹ 0.5%  Ƃâ 0.75 % ȸȵ þïĀ ƨäȴȆ ɆȝɀǤȅà ăǠ.  
    -   äíâ þǠȭ  þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ ȀǮȭà ȸȵ  )15%  Ā üǠǱî25%  ÞǠȆȹ (ȸȵ þɀȽì ȴȆƨä Û þɀȮǩ 
æîǠȆǹ Ǡȵ ɍ ȰȪɅ ȸȝ 0.75 % Ƃâ 1 %  ăǠɆȝɀǤȅà ȴȆƨä þïĀ ȸȵ. 

 ɄȲɅ Ǡȶȭ ȌǺȉ Ȱȭ ùǼȽ ǢȆǵ ȴȆƨä Ž þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ þɀȮǩĀ: 

- äíâ ȭ ìȀȦȱä þǠƆǠȞɅ ȸȵ æìǠɅï þïɀȱä Ā ǢȡȀɅ ȔȪȥ Ž ƙȆƠ ǪǶȍȼ ȰȮȊǣ õɀǶȲȵ Û  üĀǠƷþäǼȪȥ 10 
% ɂȲȝ Ȱȩɉä ȸȵ þïĀ ȶȆǱĀ Û ȼ äǾȽ  ąùǠȭ ƙȆǶǪȱ ǦɆȅǠȆǵ ƙȱɀȆȹɉä ɅǼȱȼ Û ȰɆȲȪǩĀ ǦǤȆȹ ïɀȭɀȲƨä 
Ž ýǼȱä ȔȢȑĀ ýǼȱä Û éǠǪȹâĀ ìǼȝ ȸȵ ǼǝäɀȦȱä ǦɆǶȎȱä āȀǹɉä Û ȸȮƹĀ ȼȪɆȪƠ Ž æƕȥ ǦɆȺȵï æƘȎȩ . 
- äíâ ƆǠȞɅ ìȀȦȱä þǠȭ æìǠɅï þïɀȱä  ĀɅǢȡȀ Ž ƙȆƠ ǪǶȍȼ  ȀȾȚȵĀȻ ȰȮȊǣ õɀǶȲȵ Û  Ƃä üɀȍɀȱä üĀǠƷ
15 %  Ā üǠǱȀȲȱ25 %  ȴȆƨä þɀȽì ȸȵ Ȱȩɍä ɂȲȝ èǠȹɎȱ.  
- Ā ɄȑǠɅî ȴȆǱ ɂȲȝ üɀȎƩä ɀȽ ùǼƬä þǠȭ äíä üɀȎƩä ɂȲȝ ȀȾȚȵ çɎȒȝ ȸȖǤȱä Û ƷüĀǠ üɀȍɀȱä 
ȸȵ 12  Ƃä10 %  ȸȵ Ā  üǠǱȀȲȱ20  Ƃä22 %   ȴȆƨä þɀȽì ȸȵ Ȱȩɍä ɂȲȝ ÞǠȆȺȲȱ.  
-  ɀȽ ùǼƬä þǠȭ äíäüɀȎƩä ɂȲȝ "ȨɅȂƢ"   çɎȒȞȱä ȰɆȍǠȦǪȱ ýǠǩ êɀȑ Ā Ā ïĀȀǣÛ  ǦǤȆȺȱǠǣ þɀȮɆȥ

 ƙǣǠȵ ȰǱȀȲȱ6  Ƃä8 %  Ā18  Ƃä20 %  ȴȆƨä þɀȽì ȸȵ Ȱȩɍä ɂȲȝ èǠȹɎȱ. 

 üǠǮȵ :Ǯȱä çäȀȞȅ þǠȥ ȨǣǠȆȱä üǠǮȶȱä ǢȆǵ ĂĀǠȆǩ çǠǤ2890  

 òǠȪȹä Āà æìǠɅȂǣ500  ȀȞȅ: 

 ȴɆǺȒǪȲȱ :2890  +500  =3390 

 ȤɆȊȺǪȲȱ :2890 ı 500  =2390 
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  ǦȚǵɎȵ : ȻǾȽ þɀȮǩ ǦȖȪȹ ǦɅäǼǣ ȨȲǹ ȐǝǠȥ Āà Ȃǲȝ ĂîäȀǵ çäȀȞȆȱǠǣ  ȴȆƨä åĀǠƟ āǼȵ ǦȞǣǠǪȵ Ȝȵ
Û ȬȱǾȱ Ż  òǠȪȹä Āà æìǠɅȂǣ ɄǝäǾȢȱä ýǠȚȺȱä ɂȲȝ ǦȵïɎȱä çɎɅǼȞǪȱä ÞäȀǱä Ƃä ǰɅîǼǪȱǠǣ ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȲȱ

 ȼȺȵ ìɀȊȺƫä ùǼƬä ÷ɀȲǣ. 

æɀȖǺȱä ǦǮȱǠǮȱä : åǠȆǵ ǦǤȆȹ ȸɆǩĀȀǤȱä Ā çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä Ā þɀȽǼȱä 
    ǼȞǣ þà ȴǪɅ åǠȆǵ çäȀȞȆȱä ǦɅîäȀƩä ǦɆȅǠȅɉä ) æɀȖƪä ƂĀɉä ( Û Ż ÞäȀǱâ çɎɅǼȞǪȱä ǦɅîäȀƩä ǦǤȅǠȺƫä 
) æɀȖƪä ǦɆȹǠǮȱä ( Ǽǣɍ ȸȵ ȴɆȆȪǩ ȻǾȽ çäȀȞȆȱä ɂȲȝ çǠɅǾȢƫä āƎȮȱä ƙǩĀƎȱä þɀȽǼȱäĀ çäîǼɆȽɀǣȀȮȱäĀ Û 
ƔȱäĀ ȰȮȊǩ  ăǠȞȵ ȴȆȪȱä ɂȆɆǝȀȱä ȸȵ ýǠȞȖȱä Ā ìĀȂǩ ȴȆƨä ǦȩǠȖȱǠǣ ǦȵïɎȱä ȼȱ .ǬɆǵ þâ Ȱȭ 1 ýäȀȡ ȸȵ 

çǠȺɆǩĀƎȱä Ā çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä ɂȖȞɅ 4 çäȀȞȅ ǦɅîäȀǵ Û ż ƙǵ ɂȖȞɅ 1  ýäȀȡ ȸȵ þɀȽǼȱä  9çäȀȞȅ 
ǦɅîäȀǵ. 

ƙǩĀƎȱä:  ìäìȂǩ ǦǱǠƩä çǠȺɆǩĀƎȲȱ ÞǠȺǭà źƕȥ ȴɆǺȒǪȱä Ā ȤɆȊȺǪȱä ɂȲȝ Ǽǵ Þäɀȅ Û ȬȱíĀ ȴȝǼȱ ÞǠȺǣ 
çɎȒȞȱä Û éǠǪƷĀ ȴȆƨä Ž ȻǾȽ æƕȦȱä ƃäɀƩ 2  ȰȮȱ ýäȀȡ1 ȴȆǲȲȱ ɄȲȮȱä þïɀȱä ȸȵ ȠȲȭ. 

þɀȽǼȱä :  þɀȽǼȱä ǼȞǩǠȹɀȮȵ  ǦɆȆɆǝȀȱä ÞäǾȢȱä çǠȹɀȮȵ ȸȵ ǠɆȅǠȅà ǦȶȾȵ îäĀìà ȸȵ ǠƬ Ǡƫ þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ Ǡȵà Û
 Žä ȼǪǤȆȹ Ǡȵ ȰȮȊǩ þä Ǣƶ ɄȵɀɆȱä ÞäǾȢøȱ25%-30 %  ȸȵ Ȱȩɉ ȐȦǺȺǩ þà Ǣƶ ɍ Ā20 %  ȸȵ

þǠȆȹɎȱ ɄȵɀɆȱä ÞäǾȢȱä ȴǲǵ. 

çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä  :ƎǪȞǩ îǼȎƫä ɄȆɆǝȀȱä ǦȩǠȖȱ ȴȆǱ ȸȮȱĀ Û þǠȆȹɋä Ž ýǠȚȺȱä ɄǝäǾȢȱä þïäɀǪƫä ȔȶȺȱ æǠɆǵ 
ǦȹïäɀǪȵ  ìȀȦȱä éǠǪƷ ȲȱçäîǼɆȽɀǣȀȮ ȰȮȊǣ çǠɅɀǪȆȵĀ ǦɆȞɆǤȕ  ȬȱǾȱ Ûþǚȥ àǼǤƫä ýǠȞȱä Ž ǼɅǼƠ ǠȾȭɎȾǪȅä 
ɄȵɀɆȱä ǼȶǪȞɅ ɂȲȝ òǠȪȹä çäȀȞȆȱä ǦɅîäȀƩä ǦȵìǠȪȱä ȸȵ çǠȺɆǩĀƎȱä Ā þɀȽǼȱä  ɍĀàÛ ȸȵĀ Ż ȜɅïɀǩ çäȀȞȆȱä 
ǦɆȪǤǪƫä ɂȲȝ çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä. 
 üǠǮȵ : ȨǣǠȆȱä üǠǮƫä ýäǼǺǪȅǠǣ 

 ȸɆǩĀȀǤȱä ǦǤȆȹ :112 Â 2   =224   ýäȀȡ 
224 Â 4  =896 ȀȞȅ 

 þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ :2890 Â 20   /100 = 578 ȀȞȅ 
578 / 9  =72.25 ýäȀȡ 

 çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä ǦǤȆȹ: 



 ϣужϝϫЮϜ ϣзЃЯЮ ϣужϹϡЮϜ ϣТϝЧϫЮϜ ϤϜϽЎϝϳв ϣКнϡГвЁжϝЃуЮ  
 

44 
 

 éǠǪƲ ȴɆǺȒǪȲȱ3390  äíä ȀȞȅ: 
           ǦɆȪǤǪƫä çäȀȞȆȱä åǠȆǵ :3390 ı 896 ı 578  =1916 ȀȞȅ 
           çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä ǦǤȆȹ =1916  /4  =479 ýäȀȡ 

 éǠǪƲ ȤɆȊȺǪȲȱ2390  äíä ȀȞȅ: 
           ǦɆȪǤǪƫä çäȀȞȆȱä åǠȆǵ :2390 ı 896 ı 578  =916 ȀȞȅ 
           çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä ǦǤȆȹ =916  /4  =229 ýäȀȡ 

æɀȖǺȱä ǦȞǣäȀȱä / ìäǼȝâ çǠǤǱɀȱä : 
   ǼȞǣ ǼɅǼƠ ǢȆȹ ƙǩĀƎȱä Ā çäîǼɆȽɀǣȀȮȱä Ā þɀȽǼȱä Û çÞǠǱ æɀȖƪä æƘǹɉä ɀȽĀ îǠɆǪǹâ çǠǤǱɀȱä Ā 
ǠȾȞɅïɀǩ Û Ǣƶ ǼȺȝ îǠɆǪǹâ çǠǤǱĀ ýǠȞȖȱä þà þɀȮǩ ǦȝɀȺǪȵ ƘȡĀ æîȀȮȵ ȜȺƫ ȰȲƫä þäǼȪȥĀ ǦɆȾȊȱä . 
çǠȺɆǩĀȀǤȱä: ȐɆǤȱä Û þǠǤȱɉä ) Əƨä Ā ǢɆȲƩä Ā āìǠǣȂȱä( Û ýɀǶȲȱä ) ýɀƩ ȀȪǤȱä éǠǱǼȱäĀ ( Û ȬȶȆȱä ) 
ûǠƧɉä ǦɆȱǠȝ āɀǪǂä ȸȵ ƙǩĀƎȱä ȰȮȊǣ òǠǹ ǦȹɀǪȱǠȭ Ā þɀȶȲȆȱä Ā ȸɅìȀȆȱä Ā ȬƧ ɄȖȲǤȱä ( Û 
çɎȶȮȵ ƙǩĀƎȱä . 
þɀȽǼȱä:  ĀìǠȭɀȥɉä Û æǼǣï üɀȦȱä ƆäìɀȆȱä Ā æǼǣï ïɀȲȱä Ā æǼǣï ɀǱǠȮȱä Û çɀɅȂȱä ) ǨɅï þɀǪɅȂȱä Û ǨɅï 
îĀǾǣ þǠǪȮȱä Û ǨɅï ïɀǱ ǼȺƬä ( Û ûǠƧɉä ǦɆȺȽǼȱä ) þɀȶȲȆȱä Ā ȰɅȀȭǠƫä Ā ǦƱȀȱä  (Û çäȀȆȮƫä ) ïɀȲȱä Ā 
ïɀƨä Ā ɀǱǠȮȱä. ( 

çäîǼɆȽ ɀǣȀȮȱä  :ǦȾȭǠȦȱä çäĀȀȒƪäĀ Û çǠɆȱɀȪǤȱä Ā åɀǤƩä Û þǠȥɀȊȱä Û ǠȕǠȖǤȱä Ā ȄȕǠȖǤȱä Û äɀȺɆȮȱä Ā 
ïîɉä Ā ǠǪȅǠǤȱä. 

  ǦɆǭɎǮȱä ǦɆǝäǾȢȱä çǠǤǱɀȱä üĀǠȺǩ ýǠȚȹ: 
 îǠȖȥɍä30 %  ǦɆȵɀɆȱä ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä îäǼȪȵ ȸȵ. 
 ȸȵ ÞäǼȢȱä40 %  Ƃä45 %  îäǼȪȵ ȸȵǦɆȵɀɆȱä ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä 
 ÞǠȊȞȱä20%   Ƃä25 % ǦɆȵɀɆȱä ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä îäǼȪȵ ȸȵ 

 ǦɆȝǠǣȀȱä ǦɆǝäǾȢȱä çǠǤǱɀȱä üĀǠȺǩ ýǠȚȹ: 
 üĀɍä îǠȖȥɍä30 % ǦɆȵɀɆȱä ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä îäǼȪȵ ȸȵ 
 ƆǠǮȱä îǠȖȥɍä10 % ǦɆȵɀɆȱä ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä îäǼȪȵ ȸȵ 
 ÞäǼȢȱä40 % ä çäȀȞȆȱä îäǼȪȵ ȸȵǦɆȵɀɆȱä ǦɅîäȀƩ 

 ȸȵ ÞǠȊȞȱä 20 %   Ƃä25 % ǦɆȵɀɆȱä ǦɅîäȀƩä çäȀȞȆȱä îäǼȪȵ ȸȵ 



 ϣужϝϫЮϜ ϣзЃЯЮ ϣужϹϡЮϜ ϣТϝЧϫЮϜ ϤϜϽЎϝϳв ϣКнϡГвЁжϝЃуЮ  
 

45 
 

 þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ Ā ȴȆǲȱä ǦȲǪȭ Ȁȉǘȵ åǠȆǶȱ çɍìǠȞȶȱä ȐȞǣ. 
ȴȆǲȱä ǦȲǪȭ Ȁȉǘȵ)IMC  ) (BMI   ( : 

 ȴȆƨä ǦȲǪȭ Ȁȉǘȵ ǴȶȆɅ)IMC ( ȴɆɆȪǪǣìȀȦȱä ȴȆǱ ǦȱǠǵ  ǦȝȀȆǣ Ā üɎǹ ȸȵ ǦȕǠȆǤǣþïɀȱä üɀȖȱä Ā Û 
 ȸȝ ȀȚȺȱä ȐȢǣȄȺƨä. 

ȴȆǲȱä ǦȲǪȭ Ȁȉǘȵ åǠȆǵ ǦɆȦɆȭ: 
IMC  = ȠȲȭ þïɀȱä /ƕƫǠǣ üɀȖȱä ȜǣȀȵ 
 çǠǞȦȱä: 
 þïɀȱä ȌȪȹ)ǦȥǠǶȺȱä(  ȸȵ Ȱȩà18.5 

þïĀ ĂìǠȝ 18.5  Ƃä25 
þïɀȱä æìǠɅï  ȸȵ25  Ƃä30 
ǦȱǼǪȞȵ ǦȺƧ  ȸȵ30  Ƃä35 
ǦȕȀȦƫä ǦȺȶȆȱä  ȸȵ35  Ƃä40 

ǦɆȑȀƫä Āà ǦȕȀȦƫä ǦȺȶȆȱä  ȸȵ ȀǮȭà40 

 Āà þɀȽǼȱä ǦȲǪȭ ȀȉǘȵIMG  : 
 )IMG (ȴȆƨä Ž þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ ìǼƷ Ȁȉǘȵ ɀȽ  ȸȵ ƙȢȱǠǤȱä òǠǺȉɊȱ ȰȶȞǪȆɅ16  Ƃä50  ǦȺȅ.( 
 

 Ȁȉǘȵ åǠȆǵ ǦɆȦɆȭǦǤȆȹ  ȴȆǲȱä Ʉȥ þɀȽǼȱä: 
ȴȆƨä ǦȲǪȭ Ȁȉǘȵ ɂȲȝĀ ȀȶȞȱä ɂȲȝ ǼȶǪȞǩ ǦȱìǠȞȵ ýäǼǺǪȅä ĉȴǪɅ )IMC   (Ā ÛþɀȽǼȱä ǦǤȆȹ åǠȆƩ Û 

ɄȽ   ɄȲɅ Ǡȶȭ: 
IMG   üǠǱî) =IMC  Â 1.2 ) + ( çäɀȺȆȱǠǣ ȀȶȞȱäÂ 0.23  (ı 10.8 ı 5.4 
IMG   ÞǠȆȹ) =IMC  Â 1.2 ) + ( çäɀȺȆȱǠǣ ȀȶȞȱäÂ 0.23  (ı 5.4 
 çǠǞȦȱä : 

 üǠǱȀȱä āǼȱ: 
ǦɆȥǠȭ Ƙȡ þɀȽì   ȸȵ Ȱȩà10 % 
 ƙǣ ĂìǠȝ10  Ā25% 

ýïɎȱä ȸȵ ȀǮȭà þɀȽì ȸȵ ȀǮȭà 25% 
¶ þɀȽì ǦɆȅǠȅà : ƙǣ þɀȮǩ2-4 %. 
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¶ ùƕǂä ɄȑǠɅȀȱä : ƙǣ þɀȽǼȱä ǦǤȆȹ þɀȮǩ6-13%. 
¶ ȨɆȉȀȱä : ƙǣ ǦǤȆȺȱä14-17%. 
¶ üɀǤȪȵ : ƙǣ ǦǤȆȺȱä êäĀƕǩ18-25%. 
¶ ǦȺƧ : ȸȵ ǦǤȆȺȱä þɀȮǩ26 %úɀȥ ǠȵĀ. 

 ÞǠȆȺȱä āǼȱ: 
ǦɆȥǠȭ Ƙȡ þɀȽì   ȸȵ Ȱȩà20 % 
 ƙǣ ĂìǠȝ20  Ā30% 

ýïɎȱä ȸȵ ȀǮȭà þɀȽì ȸȵ ȀǮȭà 30% 
¶ ǦɆȅǠȅà þɀȽì :10-12%. 
¶ ùƕǂä ɄȑǠɅȀȱä : ƙǣ Ǡȵ ǦǤȆȺȱä þɀȮǩ14-20%. 
¶ ǦȩǠȉî :21-24%. 
¶ üɀǤȪȵ :25-31%. 
¶ ǦȺƧ : ȸȵ ǦǤȆȺȱä þɀȮǩ32 %úɀȥ ǠȵĀ. 

 
 

Normes de l'IMG chez la femme adulte 

Valeur de l'IMGInterprétation 

< 20%Pas assez de graisse 

Entre 20 et 30% IMG  normal 

> 30%Trop de graisse 

Normes de l'IMG chez l'homme adulte 

Valeur de l'IMG Interprétation 

< 10% Pas assez de graisse 

Entre 10 et 25% IMG normal  

> 25% Trop de graisse 
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 æȀȑǠǶȶȱä08  : ýǠȆǱɍä üǠȶȭ Ʉȥ ɄȝɀǤȅɍä ǢɅîǼǪȱä ǦȶȚȹà: 

 ýǠȆǱɍä üǠȶȭ Ʉȥ ȸɅîǠȶǪȱä öäɀȹà: 
ûǠȺȽ þǠȝɀȹ þǠɆȅǠȅà ȸȵ ȸɅîǠƢ Ȝȥî üǠȪǭɉä : ȸɅîǠȶǪȱä ǦǤȭȀƫä Ā ȸɅîǠƢ üȂȞȱä  

 ǦǤȭȀȶȱä ȸɅîǠȶǪȱä:  Ā ȽɄ ȸɅîǠȶǪȱä Ɠȱä ȴǪɅ ǠȾɆȥ ýäǼǺǪȅâ ȀǮȭà ȸȵ Ǧȝɀȶƭ ǦɆȲȒȝ ) ȀȾȚȱä + ȄǤɆȆɅǠǤȱä 
( ýǼǺǪȆǪɅĀ ǠȾɆȥ ȀǮȭä ȸȵ ȰȎȦȵ ) ȤǪȭ + ȨȥȀȵ ( Û ƖȞƞ ȼȹà Ž ȸɅîǠȶǪȱä ǦǤȭȀƫä ȰǹǼɅ ȀǮȭà ȸȵ ȰȎȦȵ 
Ā ȀǮȭà ȸȵ ǦȲȒȝ ÞǠȺǭà ǦɅìǖǩ  ȸɅȀȶǪȱäȸɅȀƢ ȰǮȵ Û ÞǠȎȥȀȪȱä Squat  Ā Ɠȱä ûȀǶǪɅ ǠȾɆȥ ȰȎȦȵ ǦǤȭȀȱä Ā 

óɀƩä Ā ȐǤȪȺɅ ǠȾɆȥ çɎȒȝ æƘǮȭ Û ȸȵ çǠɆȵǠȵà Ā çǠɆȦȲǹ ȰǱȀȱä Ā ǦȹǠȶȆȱä Ā ȰȦȅà ȀȾȚȱä Û ȬȱǾȱ 
ȸɅȀȶǪȥ ÞǠȎȥȀȪȱä ȸȵ ȸɅîǠȶǪȱä ǦǤȭȀƫä Û ȸɅîǠȶǪȱäĀ ǦǤȭȀƫä ǦȱǠȞȥ  ăäǼǱ æìǠɅȂȱ æɀȪȱä Ā ǦɅɀȪǩ ȰȍǠȦƫä Ā ǦȖǣîɉä.  

 ǦȲǮȵà ɂȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ǦǤȭȀƫä : ÞǠȎȥȀȪȱä  Squat ÛȔȢȑ îǼȎȱä Bench Press  Û ȀȱäǦȞȥ ǦǪɆƫä 
Deadlift  ȔȢȑ ÛȤǪȮȱä  Military Press. 

 üȂȞȱä ȸɅîǠȶǩ: ƖȞƫǠǣ ŽȀƩä ǠƬ ǦȶȲȮȥ üȂȝ ƖȞǩ üȂȝ ȉǜɆ ȸȝ ȉ ǜɆȀǹß Û ȸɅîǠȶǪȥ üȂȞȱä ɄȽ ȂɆȭƕȲȱ 
Ȳȝɂ ǦȲȒȝ ǦȺɆȞȵ þĀì ǠȽƘȡ ȸȵ çɎȒȞȱä Û ȴǪɆȥ ýäǼǺǪȅâ ȰȎȦȵ ǼǵäĀ ȔȪȥ ǦȝɀȶŎ ǦɆȲȒȝ æǼǵäĀ ȔȪȥ 
Û ) ȰǮȵ ȄǤɆȆɅǠǤȱä ȔȪȥ Āà ȄǤɆȆɅäƕȱä ȔȪȥ ( Û ȸȵĀ Ǽǝäɀȥ ȸɅîǠƢ üȂȞȱä æìǠɅï ȂɆȭƕȱä Ȳȝɂ ǦȲȒȝ ǦȺɆȞȵ Ā 

ƃǠǪȱǠǣ ǦƨǠȞȵ ôǠȪȹ ȤȞȒȱä Ā ƙȆƠ ȨȅǠȺǪȱä ɄȲȒȞȱä Ā ȴɆȝǼǩ çɎȒȞȱä ǦȦɆȞȒȱä Û ȸɅîǠȶǪȥ üȂȞȱä ȽɄ 
ȸɅîǠƢ ȜȑĀ çǠȆȶȲȱä ǦɆǝǠȾȺȱä ǦȲȒȞȲȱ Ā ǦȥǠȑâ ǼɅȂȵ ȸȵ ȰɆȮȊǪȱä Ā ǼɅǼǶǪȱä Ā ïĀƎȱä ǠƬ.  
ǦȲǮȵà ɂȲȝ ȸɅîǠƢ üȂȞȱä : ȄǤɆȆɅǠǤȱä  Biceps Curl ÛĂɎȦȱä  Cable Fly ÛȜȥȀȱä ƑȹǠƨä Side 

Lateral Raise 

 ǦȚǵɎȵ: þä ȸɅîǠȶǪȱä ǦǤȭȀƫä ȰȒȦɅ ýǠɆȪȱä ǣǖǠȾǝäì ȰǤȩ ȸɅîǠƢ üȂȞȱä ǠŒɉ éǠǪƠ ƃâ ȴȭ ǦȩǠȕ Ǝȭà Û Ǡȶȭ 
ȰȒȦɅ ãǼǪǤȶȲȱ þà ȂȭȀɅ ȼȵǠȶǪȽâ ɄȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ǦǤȭȀƫä þɉ ǦȲȒȞȱä þɀȮǩ Ƙȡ ǦȲȶǪȮȵ Āà Ƙȡ ǦɅɀȩ Ɠǵ 
ðîǠƹ ǠȾɆȲȝ ȸɅîǠƢ üȂȞȱä ǠȽǼɅǼǶǪȱ Ā ǠȾȲɆȮȊǩ ÛĀ ȱÞǠȺǤ ɂȎȩà îǼȩ ȸȵ çɎȒȞȱä Ā æɀȪȱä Û ǢǲɆȥ äȂɆȭƕȱ 
ɂȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ǦǤȭȀƫä Ž çǠǤɅîǼǪȱä Û Ǡȶȭ Ǣƶ ýäǼǺǪȅä ȸɅîǠƢ üȂȞȱä ȀɅɀȖǪȱ çɎȒȞȱä æƘȢȎȱä æǼɆȺȞȱäĀ ȰǮȵ 
ƙȝäîǾȱä ȴȝǼȱ ɀƴ çɎȒȞȱä Ǝȭɉä Û ȸȮȱĀ ɍ ɄȢǤȺɅ  ăäǼǣà þà þɀȮǩ ȸɅîǠƢ üȂȞȱä îɀƮ üĀǼƨä ƑɅîǼǪȱä Û 
ȬȱǾȱ Ǣƶ éȂƫä ƙǣ ǪȱäȸɅîǠȶ ǦǤȭȀƫä Ā ȸɅîǠƢ üȂȞȱä üɀȎǶȲȱ ɂȲȝ ȰȒȥà ȱäǰǝǠǪȺ . 
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ȜɅïɀǩ ýǠɅà ǢɅîǼǪȱä ɂȲȝ ɉäöɀǤȅ : 

1- ýǠȚȹ ȸȝ ǦȲǮȵà ǢɅîǼǪȱä æǼȶȱ 3 ýǠɅà  ăǠɆȝɀǤȅà: 

 ɍĀà : ȰǱîà ǢǶȅ Ȝȥì ýǠȚȹ)Push Pull Legs ( : 
ɀȽ ýǠȚȹ ƑɅîǼǩ ýɀȪɅ ȴɆȆȪǪǣ ȴȆƨä ƃä 3 çǠȝɀȶƭ ǦɆǤɅîǼǩ   ɄȲɅ Ǡȶȭ: 
Ȝȥì Push  :ɀȽ ǢɅîǼǩ çɎȒȝ ÞȂƨä ĂɀȲȞȱä ȸȵ ȴȆƨä Ɣȱä ȰȶȊǩ îǼȎȱä ƙȦǪȮȱäĀ Ā ȄǤȆɅäƕȱä . 
ǢǶȅ Pull  :ɀȽ ǢɅîǼǩ çɎȒȝ ÞȂƨä ĂɀȲȞȱä ȸȵ ȴȆƨä Ɣȱä ȰȶȊǩ çɎȒȝ ȀȾȚȱä çɎȒȝĀ 
ȄǤɆȆɅǠǤȱä . 
ȰǱîɍä Legs  :ɀȽĀ ǢɅîǼǩ ÞȂƨä ɄȲȦȆȱä ȼȲȶȭǖǣ ȰȶȊɅĀ çɎȒȝ ȰǱȀȱä ǦɆȵǠȵɍä Ā ǦɆȦȲƪä ǦȹǠȶȆȱäĀ . 

 ýǠɅà ǦǭɎǭ ɂȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ȜɅïɀǪȱ üǠǮȵ 
 üĀɍä öɀǤȅɍä ɄȹǠǮȱä öɀǤȅɍä 

üĀɍä ýɀɆȱä Ȝȥì üĀɍä ýɀɆȱä Ȝȥì 
ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä ǢǶȅ ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä ǢǶȅ 
ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȰǱîà ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȰǱîà 

ýɀɆȱä ðìǠȆȱä Ǧǵäî ðìǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 

-   ȰǱîɉä Ā ǢǶȆȱä ƙǣ Ǧǵäî ɄȵɀɅ ȜȑĀ ȸȮƹ Ǡȶȭ: 
 ýǠɅà ǦǭɎǭ ɂȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ȜɅïɀǪȱ üǠǮȵ 

 üĀɍä öɀǤȅɍä ɄȹǠǮȱä öɀǤȅɍä 
üĀɍä ýɀɆȱä Ȝȥì üĀɍä ýɀɆȱä Ȝȥì 
ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä ǢǶȅ ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä ǢǶȅ 
ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȰǱîà ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȰǱîà 
ðìǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ðìǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
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 ǠɆȹǠǭ:ýǠȚȹ ǦȅîǼȶȱä ǦȶɅǼȪȱä üǠȶȮȱ  ýǠȆǱɉä: 
    ýǠȚȹ ǦȅîǼƫä ǦƹǼȪȱä ɀȽ ýǠȚȹ ƑɅîǼǩ ýɀȪɅ ȴɆȆȪǪǣ ȴȆƨä ƃä 3 çǠȝɀȶƭ   ǦɆǤɅîǼǩ ɄȲɅ Ǡȶȭ : 

îǼȎȱä Ā ȄǤɆȆɅäȀǪȱä : ûîǠȊǩ ǦȲȒȝ ȄǤɆȆɅäƕȱä ȰȮȊǣ ƘǤȭ Ž ǢɅîǼǩ ǦȲȒȝ îǼȎȱä Û äǾȱ ȸȵ ɄȪȖȺƫä 
ǠȾǤɅîǼǩ  ăǠȞȵ ȰȮȊǣ ȀȉǠǤȵ . 
ȀȾȚȱä Ā ȄǤɆȆɅǠǤȱä : ȱäǦȩɎȞ  ƙǣ ȀȾȚȱä Ā ȄǤȆɅǠǤȱä ƙǣ ǦȩɎȞȱä ȼǤȊǩ äîǼȎȱ Ā ȄǤɆȆɅäƕȱä Û äǾƬĀ 
ǢǤȆȱä ȴǪɅ Ȝȶƨä ǠȶȾȺɆǣ æìǠȝ . 
ȰǱȀȱä Ā ȤǪȮȱä : ȸȵ Ǵȑäɀȱä þà ȻǾȽ çǠȝɀȶŎä ǦɆȲȒȞȱä Ƙȡ ǦȖǤǩȀȵ  ăǠȵǠƢ Û ǠȾȺȮȱ Ǡȵ ɂȪǤǩ ȴǪɆȱ ǠȶȾȞȑĀ 
 ăǠȞȵ . 

 ýǠɅà ǦǭɎǭ ɂȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ȜɅïɀǪȱ üǠǮȵ 
 üĀɍä öɀǤȅɍä ɄȹǠǮȱä öɀǤȅɍä 

üĀɍä ýɀɆȱä ȄǤȆɅäȀǪȱä Ā îǼȎȱä üĀɍä ýɀɆȱä ȄǤȆɅäȀǪȱä Ā îǼȎȱä 
ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä ȄǤȆɅǠǤȱä Ā ȀȾȒȱä ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä ȄǤȆɅǠǤȱä Ā ȀȾȒȱä 
ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȤǪȮȱä Ā ȰǱȀȱä ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȤǪȮȱä Ā ȰǱȀȱä 
ðìǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ðìǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 

-   ȰǮȵ ȰǱîɉä Ā ȀȾȚȱä ƙǣ Ǧǵäî ɄȵɀɅ ȜȑĀ ȸȮƹ Ǡȶȭ : 
 ýǠɅà ǦǭɎǭ ɂȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ȜɅïɀǪȱ üǠǮȵ 

 üĀɍä öɀǤȅɍä ɄȹǠǮȱä öɀǤȅɍä 
üĀɍä ýɀɆȱä ȄǤȆɅäȀǪȱä Ā îǼȎȱä üĀɍä ýɀɆȱä ȄǤȆɅäȀǪȱä Ā îǼȎȱä 
ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä ȄǤȆɅǠǤȱä Ā ȀȾȒȱä ýɀɆȱä ɄȹǠǮȱä ȄǤȆɅǠǤȱä Ā ȀȾȒȱä 
ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȤǪȮȱä Ā ȰǱȀȱä ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȤǪȮȱä Ā ȰǱȀȱä 
ðìǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ðìǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
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 ǦȚǵɎȵ: ýǠȚȹ ǴȶȆɅ ǦȅîǼƫä ǦƹǼȪȱä üǠȶȮȱ ýǠȆǱɉä ǣǢɅîǼǪ ȱäîǼȎ  ĀƙȦǪȮȱä ȰȮȊǣ ȰȎȦȺȵ  Ǡư
 ǴȶȆɅǢɅîǼǪǣ Ȱȭ ǠȶȾȺȵ ȰȮȊǣ ȤǮȮȵ . 

2-  ȸȝ ǦȲǮȵàýǠȚȹ ǢɅîǼǪȱä æǼȶȱ 4 ýǠɅà  ćǠɆȝɀǤȅà: 

 ɍĀà : ɄȲȦȆȱä ÞȂǲȱä ȴǭ ĂɀȲȞȱä ÞȂǲȱä ýǠȚȹ)Upper Lower ( : 
ɀȽ ýǠȚȹ ƑɅîǼǩ ýɀȪɅ ȴɆȆȪǪǣ ȴȆƨä ƃä ƙǪȝɀȶƭ ƙǪɆǤɅîǼǩ 

 ĂɀȲȝUpper  :ȴǪɅĀ ǠȾɆȥ ǢɅîǼǩ çɎȒȝ ÞȂƨä  ɀȲȞȱäĂ ȰȵǠȮȱǠǣ Ā ȰȶȊǩ îǼȎȱä Ā ȀȾȚȱä Ā ƙȦǪȮȱä 
Ā ȄǤɆȆɅǠǤȱä   ÛĀ ȆɅäƕȱä ȄǤ. 

 ɄȲȦȅLower  :Ā ȴǪɅ ǠȾɆȥ ǢɅîǼǩ çɎȒȝ ÞȂƨä ȲȦȆȱäɄ ȰȵǠȮȱǠǣ Ā ȰȶȊǩ ǼǺȦȱä ɄȵǠȵɉä Ā ǼǺȦȱä 
ɂȦȲƪä Ā ȄǩɀȲƨä Ā ǦȹǠȶȆȱä . 

 ýǠɅà ǦǭɎǭ ɂȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ȜɅïɀǪȱ üǠǮȵ 
 üĀɍä öɀǤȅɍä ɄȹǠǮȱä öɀǤȅɍä 

üĀɍä ýɀɆȱä ĂɀȲȝ üĀɍä ýɀɆȱä ĂɀȲȝ 
ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä ɄȲȦȅ ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä ɄȲȦȅ 
ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä ĂɀȲȝ ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä ĂɀȲȝ 
ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ɄȲȦȅ ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ɄȲȦȅ 
ðìǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ðìǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 

 ǠɆȹǠǭ : ýǠȆǱɍä üǠȶȮȱ ǦȶɅǼȪȱä ǦȅîǼȶȱä ýǠȚȹ: 
ɀȽ ýǠȚȹ ƑɅîǼǩ ýɀȪɅ ȴɆȆȪǪǣ ȴȆƨä ƃä 4 çǠȝɀȶƭ  ɄȲɅ Ǡȶȭ ǦɆǤɅîǼǩ: 

îǼȎȱä Ā ȄǤȆɅäȀǪȱä : ûîǠȊǩ ǦȲȒȝ ȄǤɆȆɅäƕȱä ȰȮȊǣ ƘǤȭ Ž ǢɅîǼǩ ǦȲȒȝ îǼȎȱä Û äǾȱ ȸȵ ɄȪȖȺƫä 
ǠȾǤɅîǼǩ  ăǠȞȵ ȰȮȊǣ ȀȉǠǤȵ. 
ȀȾȚȱä Ā ȄǤȆɅǠǤȱä : ǦȩɎȝ ȀȾȚȱä ȄǤȆɅǠǤȱäĀ ɄȽ ðǠȮȞȹä îǼȎȲȱ ȄǤɆȆɅäƕȱäĀ Û äǾƬĀ ǢǤȆȱä ȴǪɅ Ȝȶƨä 
ǠȶȾȺɆǣ æìǠȝ. 
ȤǪȮȱä : Ž äǾȽ ȱäýǠȚȺ ȰȎƷ ƙȦǪȮȱä ɂȲȝ ȴȾȵɀɅ òǠƪä Û Ǡư ǴȶȆɅ ȂɆȭƕȱǠǣ ȴȾɆȲȝ ȀǮȭà üɎǹ 
ǢɅîǼǪȱä. 
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ȰǱȀȱä : ǢɅîǼǩ ȰǱîɉä ɀȽ ǢȞȍɉä ȀǮȭɉäĀ  ăǠȩǠȽîâ ȬȱǾȱ ȰȒȦɅ ȴȾǶȺȵ  ăǠȵɀɅ  ăɎȎȦȺȵ òǠǹ Ǡŏ. 

 ǦȚǵɎȵ:  ǴȶȆɅ Ā ƂǠȝ ɄȑǠɅȀȱä āɀǪȆȵ þǠȭ äíäǣǢɅîǼǪ ǦȲȒȞȱä ƙǩȀȵ  üǾǣ Ā ăǠɆȝɀǤȅàǦȩǠȕ Ǝȭà ÞäìàĀ 
ìǼȝ Ǝȭà ȸȵ ȸɅîǠȶǪȱä Ā çǠȝɀȶŎä Ā Ȝȥî þäïĀà ȰȪǭà  ɄȲȦȅ ĂɀȲȝ ýǠȚȹ ɂȲȝ ìǠȶǪȝɍǠǣ ɂȍɀɅ ȼȹǠȥ Û
)Upper Lower. ( 

3-  ȸȝ ǦȲǮȵà ăǠɆȝɀǤȅà ýǠɅà ǦȆȶǹ æǼȶȱ ǢɅîǼǪȱä ýǠȚȹ : 

 ɍĀà:  ȰǱîà ǢǶȅ Ȝȥì Ȝȵ ɄȲȦȅ ĂɀȲȝ ýǠȚȹ)Upper Lower PPL ( : 
     ɀȽĀ ƙǩĀî ƑɅîǼǩ ǼȶǪȞɅ ɂȲȝ ǰȵì ýǠȚȹ  üä ăǠȞȵ ȰǱîà ǢǶȅ Ȝȥì ýǠȚȹ Ā ɄȲȦȅ ĂɀȲȝŽ ȄȦȹ 
üĀǼƨä ƑɅîǼǪȱä . 

 ɂȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ȜɅïɀǪȱ üǠǮȵǦȆȶǹ  ýǠɅà 
 üĀɍä öɀǤȅɍä ɄȹǠǮȱä öɀǤȅɍä 

üĀɍä ýɀɆȱä ĂɀȲȝ üĀɍä ýɀɆȱä ĂɀȲȝ 
ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä ɄȲȦȅ ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä ɄȲȦȅ 
ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ȝȥì ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ȝȥì 
ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ǢǶȅ ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ǢǶȅ 
ðìǠȆȱä ýɀɆȱä  ȰǱȀȱä ðìǠȆȱä ýɀɆȱä  ȰǱȀȱä 
ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 

 

 ɂȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ȜɅïɀǪȱ üǠǮȵǦȞǣîà  ýǠɅà 
 üĀɍä öɀǤȅɍä ɄȹǠǮȱä öɀǤȅɍä 

üĀɍä ýɀɆȱä ȄǤȆɅäȀǪȱä Ā îǼȎȱä üĀɍä ýɀɆȱä ȄǤȆɅäȀǪȱä Ā îǼȎȱä 
ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä ȄǤȆɅǠǤȱä Ā ȀȾȒȱä ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä ȄǤȆɅǠǤȱä Ā ȀȾȒȱä 
ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ýɀɆȱä ȜǣäȀȱä Ǧǵäî 
ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȤǪȮȱä ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȤǪȮȱä 
ðìǠȆȱä ýɀɆȱä  ȰǱȀȱä ðìǠȆȱä ýɀɆȱä  ȰǱȀȱä 
ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
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 ǠɆȹǠǭ : ǨɆȲǤȅĀȀǤȱä ýǠȚȹ )Bro Split ( : 
    ɀȽ ƙǩĀȀȱä ƑɅîǼǪȱä ȀȾȉɉä ɂȲȝ úɎȕɋä Û ɀȽĀ ýǠȚȹ ƑɅîǼǩ ýìǠȩ ȸȵ ǦȅîǼƫä ǦƹǼȪȱä üǠȶȮȱ ýǠȆǱɉä 
Ā ýɀȪɅ ȴɆȆȪǪǣ ȴȆƨä ƃä 5 çǠȝɀȶƭ ǦɆǤɅîǼǩ : îǼȎȱä Û ȀȾȚȱä Û ȤǪȮȱä Û ƙȝäîǾȱä Û ȰǱîɉä . 
 

 ɂȲȝ ȸɅîǠȶǪȱä ȜɅïɀǪȱ üǠǮȵǦȆȶǹ  ýǠɅà 
 üĀɍä öɀǤȅɍä ɄȹǠǮȱä öɀǤȅɍä 

üĀɍä ýɀɆȱä îǼȎȱä üĀɍä ýɀɆȱä îǼȎȱä 
ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä ȀȾȚȱä ɄȹǠǮȱä ýɀɆȱä ȀȾȚȱä 
ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä ȤǪȮȱä ǬȱǠǮȱä ýɀɆȱä ȤǪȮȱä 
ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä ȸɆȝäîǾȱä ȜǣäȀȱä ýɀɆȱä ȸɆȝäîǾȱä 
ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȰǱîɍä ȄȵǠǺȱä ýɀɆȱä ȰǱîɍä 
ðìǠȆȱä ýɀɆȱä  Ǧǵäî ðìǠȆȱä ýɀɆȱä  Ǧǵäî 
ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî ȜǣǠȆȱä ýɀɆȱä Ǧǵäî 
 ǦȚǵɎȵ: ƃäɀǵ úȀȢǪȆɅ ƑɅîǼǩ ýɀɅ Ȱȭ þà Ƙǹɍä ýǠȚȺȱä äǾȽ Ž ǼɆƨä45  Ȱȭ ȰȎƠ Ǡȶȭ Û ǦȪɆȩì

ĂȂȭȀƫä ƑȎȞȱä ïǠȾƨä Ā ǦɆȲȒȞȱä çǠȝɀȶŎä ȰȎƠ Ǡȶȭ Û ȂɆȦǶǪȱä ȸȵ îǼȩ ɂȎȩà ɂȲȝ ǦɆȲȒȝ Ǧȝɀȶƭ ɂȲȝ 
ǨȩĀ żǠȭ ŽǠȞǪȲȱ Û Ǡȶȭ ǴȺƹ äǾȽ ýǠȚȺȱä ǠăȒɅà ǦǵǠȆȵ ǦȥǠȑɋ ȐȞǣ çǠȝɀȶŎä ǦɆȥǠȑɋä ôǠȪȺȱ  ȤȞȒȱä

 ɄȑǠɅȀȱä āǼȱ. 
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 æȀȑǠǶȶȱä09  :îǼȎȱä çɎȒȝ ǢɅîǼǩ:  
îǼȎȱä çɎȒȝ ǴɅȀȊǩ : 

        ǦȲȒȞȱäĀ þǠɆƷȀȊǩ þǠȅàî Āà þǠȶȆȩ ǠƬ ȰȮȊȱä ǦɆǵĀȀȵ ǦȲȒȝ āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä  ȸȵ ĂɀȲȞȱä Ăɀȩƕȱä ðàȀȱä ǖȊȺɅ
 ǦȶȚȝɄȎȪȱä ðàȀȱä ǖȊȺɅ ǠȶȺɆǣ æɀȩƕȱä îäǼǱ óȀȞǣ éîǠǺȲȱ þǠȅàȀȱä Ȁƹ Ā Û ȌȪȱä ǦȶȚȝ ȸȵ  Ž þǠƭǼȺɅĀ îǼȎȱä ȀǩĀ

ȱä ǦȶȚȞǣ ȨȎǪȲɅ ûƕȊȵ ǼǵäĀȞöäîǾȱä ɂȲȝà Ž ǼȒ Û  ȴȚȞȱǠǣ ĂɀȲȞȱä ðàȀȱä ȨȎǪȲɅ ǬɆƜ Ȁǩɀȱä ĂɀǪȲɅ ǦȲȒȞȱä ɂȾǪȺȵ ǼȺȝĀ
ɄȲȦȆȱä ðàȀȱä ȰȦȅà Û Ơ ǦɅîǼȎȱä ǦȲȒȞȱä ȐǤȪȺǩ ǠȶȺɆǵĀ öäîǾȱä åȀȪǩ āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱäĀ ȤǪȮȱä ȰȎȦȵ ǼȺȝ ǦȭȀƩä èǼ
ȰǹäǼȲȱ ǠȽȀɅǼǩĀ ǠȾɆȺǮǩĀ Ā ýǠȵɊȱ öäîǾȱä ûȀƠ Ż ȸȵĀ Û óȀȞǣ  ȔȢȒȱä ȸɅȀƢ ȰǮȵ çǠȭȀǵ Þäìà ǼȺȝ îǼȎȱä ) ȜȥǼȱǠǣ
 úǠȺȞȱä ǦȭȀǵ Āà ɂȲȝɉ ( þǠȶȆȩ ǠƬ ǦȲȒȞȱä þà ȴȡîĀ ȔȪȥ þǠɆƷȀȊǩ ɆșĀ ȴȆȪȺǩ ǠȽîǠǤǪȝä ȸȮȶƫä ȸȵ þà ɍâ Û Ƃâ ăǠɆȦ

ýǠȆȩà ǦǭɎǭ  ) :ĂɀȲȝ ȔȅĀà Û ɄȲȦȅ Û ( Ɣȱä ǦɅĀäȂȲȱ ăǠȞǤǩ Û Û ǠƬɎǹ ȸȵ öäîǾȱä ȬɅȀƠ ȴǪɅ ȰȎȦȵ ȜȑĀ ƘȢǪɅ ǠȶȺɆǶȥ
ǦȭȀƩä èäǼǵɋ ȰȒȥà ǦɆȮɆȹǠȮɆȵ æȂɆȵ ǦɅîǼȎȱä ǦȲȒȞȱä ȸȵ ǦȺɆȞȵ ùǠɆȱà āǼȱ þɀȮɅ ȤǪȮȱä āȀǹà ùǠɆȱà Ǧƣ þɀȮǩĀ Û 

ȩ Ƙȡ ǠȾȺȮȱ Ā ǦȱǠȞȥ üäȂǩ ɍ ǦȲȒȞȱä ȸȵ ȤǪȮȱä ȰȎȦȵ ȜȑĀ ǢǤȆǣ îǼȪȱä ȄȦȺǣ óǠǤȪȹɍä ɂȲȝ æîìǠ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     Ā Āà ǦȺȺȆƫä ɂȶȆǩ ǦȲȒȝ ȸȵ îǼȎȲȱ ƑȹǠƨä îäǼƨä þɀȮǪɅ)ǦɅîǠȊȺƫä (ǦɆȵǠȵɉä . ȤǪȮȱä êɀȱ ȸȵ ǦȲȒȞȱä ȻǾȽ ǖȊȺǩĀ

ȤȲƪä ȸȵ Ā Û ǠɆȲȞȱä ǦɆȹǠȶǮȱä öɎȑɉǠǣ ȨȎǪȲǪȱ îǼȎȱä îäǼǱ üɀǵ ýǠȵɊȱ ȀƢ Û  ȸȵ ǦȲȒȞȱä ȻǾƬ ǦȺȺȆƫä ǦȥǠƩä ȨǮǤȺǩĀ
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ǦɅîǼȎȱä ǦȲȒȞȲȱ ǦɆǱîǠƪä ǦȥǠƩä ȰȦȅà . åǾƛ ǦɆȵǠȵɉä ǦȺȺȆƫä ýɀȪǩĀ)ǢǶȅ Āà (ýǠȵɊȱ ȤǪȮȱä êɀȱ Û  ȬȲǩ ǨǤǮɅ Ǡư
Ā îǼȎȱä ȸɅîǠƢ ǢȲȡà ÞǠȺǭà ǦȖȊȹ ǦɆȵǠȵɉä ǦȺȺȆƫä þɀȮǩĀ ÛĂîǼȎȱä ȌȦȪȱä ȻǠƟ ǦȶȚȞȱä  ÞǠȺǭà ǦȍǠǹ ǦȦȎǣ æɀȪǣ ȰȶȞǩ

 ǦȲǵȀȵȈȺǤȱä ɂȲȝ ȔȢȒȱä Āà ɂȲȝɉ ȜȥǼȱä ȸɅȀƢ ȸȵ ɄȲȎȦƫä ǼȊȱä Û  ǨƠ ȨȶȞȱä Ž āȀȢȎȱä ǦɅîǼȎȱä ǦȲȒȞȱä ȜȪǩĀ
 ɀȮǩ Ɏȥ āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä āɀǪȆȵɄǶȖȆȱä ǴɅȀȊǪȱǠǣ ǦɆǝȀȵ þ  ɀǣ ýɀȪǩĀ Ûș îǼȎȱä ȴǲǵ Ž ȴȾȆǩ ɍĀ ǦɆƵà Ȱȩà ǦȦɆ. 
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 ɍĀà : îǼȎȱä ɂȲȝà ȸɅîǠȶǩ: 
1-  ȰǝǠȵ Ȝȑɀȱä Ʉȥ îǠǤȱǠǣ ȔȢȚȱä: 

 ǦȪɅȀȖȱä : 
 ƙȦǪȮȱä óȀȞȭ ȸɅǼɆȱä ƙǣ ǦȥǠȆƫä þɀȮǩ ǬɆƜ ǦɅɀȲȝ ǦȒǤȪǣ îǠǤȱä ȬȆȵä Ā Û ȰǝǠȵ ȈȺǣ ɂȲȝ ȄȲǱä. 

 ûîǼȍ ɂȲȝà îǠǤȱä ȄȵɎɅ þà Ƃä ǜȖǤǣ ȰȪǮȱä ȐȦǹä. 
 ȬɆȪȥȀȵ ǼȊǩ þà Ƃä ɂȲȝɉ ǦȵǠȪǪȅǠǣ îǠǤȱä Ȝȥîä. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɍä: ƨä ÞȂ)ðàȀȱä (āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ĂɀȲȞȱä. 
 ǦɅɀȹǠǮȱä:  ȄǤȆɅäƕȱä Û ǦɆȵǠȵɍä ǦɆȱäǼȱä. 
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2-  ȰǝǠȶȱä Ȝȑɀȱä Ʉȥ ȰǤȵǼȱǠǣ ȔȢȒȱä: 
 ǦȪɅȀȖȱä : 

 ýǠȵɊȱ þǠǪȾǲǪȵ ǼɆȱä ǠǪǵäî Ā Û îǼȎȱä āɀǪȆȵ ǼȺȝ ȰǤȵǼȱǠǣ ûǠȆȵɍǠǣ àǼǣäĀ Û ȰǝǠȵ ȈȺǣ ɂȲȝ ȄȲǱä. 
 źǼǵĀ Ȝȥîä ƙȪȥȀƫä ǼȊǩ þà Ƃä ɂȲȝɉ ǠɆȅàî ȰǤȵǼȱä. 

 îǼȎȱä ɂȲȝà āɀǪȆȵ Ɠǵ ăäìǼƭ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȐȦǹä. 
 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 

 ǦɆȱĀɍä :āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ĂɀȲȞȱä ÞȂƨä . 
 ǦɅɀȹǠǮȱä : ȄǤȆɅäƕȱä Û ǦɆȵǠȵɍä ǦɆȱäǼȱä. 
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3-  ȰǝǠȶȱä Ȝȑɀȱä Ʉȥ ȰǤȵǼȱǠǣ ǦȥȀȥȀȱä: 
 ǦȪɅȀȖȱä: 

Ɣǵäî ȰȞǱ Ȝȵ Û æȀȉǠǤȵ ûîǼȍ úɀȥ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȰȞƛ àǼǣä Ā Û ȰǝǠȵ ȈȺǣ ɂȲȝ ȄȲǱä ǠȞȵ ƙǪȾǱäɀǪȵ ȸɅǼɆȱä  
 îǼȎȱä āɀǪȆȵ Ɠǵ ƙȲȪǮȱä ȐȦǹ ÞǠȺǭà ɎɆȲȩ ƙȪȥȀƫä Ɨǭ Ȝȵ Û éîǠǺȲȱ Ǡȶŏ ǠȾǲǪȵ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȐȦǹä 

 ăǠɅɀȅ ɂȲȝɉ äìǼƭ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ Ȝȥîä. 
 çɎȒȞȱä ǦȭîǠȊȶȱä : 
 ǦɆȱĀɍä :āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ĂɀȲȞȱä ÞȂƨä  
 ǦɅɀȹǠǮȱä :ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä . 
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4-  æȀȮǤȱä ȐȦǺȺȵ ȰǤȮȱǠǣ ǦȥȀȥȀȱä: 
 ǦȪɅȀȖȱä: 
1-  ȰǤȮȱä ȐǤȪƞ ȬɅǼɅ ȸȵ Ȱȭ Ž ȬȆȵà) ùȀǵ ȰȮȉ ɂȲȝD  ( ǦȒȦǺȺȵ æȀȮǤǣ ȰȎǪȵ ) ăäîǠȆɅ Ā ăǠȺɆƹ ( Ȥȩ Ā

 ǠǤȎǪȺȵ. 
2-  ðàȀȱä āɀǪȆȵ ǼȺȝ þǠȒǤȪƫä ɄȪǪȲɅ Ɠǵ ýǠȵɊȱ ðɀȩ ȰȮȉ Ž ɂȲȝɉ ȬɅǼɅ Ȝȥîä. 
3-  ǦɅäǼǤȱä ȜȑĀ Ƃä ìɀȞǪȱ ƙȒǤȪƫä ȐȦǹä Û ȸɅìĀǼȊȵ ƙȪȥȀƫä ÞǠȪǣä Ȝȵ. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɍä:  āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ĂɀȲȞȱä ÞȂƨä. 
 ǦɅɀȹǠǮȱä:  ǦɆȵǠȵɍä ǦɆȱäǼȱä. 
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 ǠɆȹǠǭ : ȸɅîǠȶǩîǼȎȱä ȔȅĀà: 
1-  ȈȺǤȱä ɂȲȝ îǠǤȱǠǣ ȔȢȒȱä: 

 ǦȪɅȀȖȱä: 
1-  ƙȦǪȮȱä óȀȞȭ ȸɅǼɆȱä ƙǣ ǦȥǠȆƫä þɀȮǩ ǬɆƜ ǦɅɀȲȝ ǦȒǤȪǣ îǠǤȱä ȬȆȵä Ā Û ǴȖȆȵ ȈȺǣ ɂȲȝ Ǽȩîä. 
2-  îǼȎȱä ȤȎǪȺȵ ȄȵɎɅ Ɠǵ ȰȦȅɉ ÞȔǤǣ îǠǤȱä ȐȦǹä. 
3-  Ǽȉ ȴǪɅ Ɠǵ ǦȵǠȪǪȅǠǣ ɂȲȝɉ îǠǤȱä Ȝȥîä ȬɆȪȥȀȵ. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɍä : āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä 
 ǦɅɀȹǠǮȱä : ȄǤȆɅäƕȱä Û ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä. 
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2-  ȈȺǤȱä ɂȲȝ ȰǤȵǼȱǠǣ ȔȢȒȱä: 
 ǦȪɅȀȖȱä : 
1-  ƙǪȾǲǪȵ ȸɅǼɆȱä Ɣǵäî Ā Û îǼȎȱä āɀǪȆȵ ǼȺȝ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȰȞƛ àǼǣä Ā Û ǴȖȆȵ ȈȺǣ ɂȲȝ ǼȩîäýǠȵɊȱ. 
2-  ƙȪȥȀƫä Ǽȉ ȴǪɅ þà Ƃä ɂȲȝɉ ăǠɆȅàî ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ Ȝȥîä. 
3-  îǼȎȱä ȤȎǪȺȵ Ɠǵ  ăäìǼƭ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȐȦǹä. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɍä : āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä 
 ǦɅɀȹǠǮȱä : ȄǤȆɅäƕȱä Û ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä. 
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3-  ȰǤȵǼȱǠǣ ǦȥȀȥȀȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1- ƙǪȾǱäɀǪȵ ȸɅǼɆȱä ƔǵäîĀ Û æȀȉǠǤȵ îǼȎȱä ȤȎǪȺȵ úɀȥ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȰȞƛ àǼǣäĀ Û ǴȖȆȵ ȈȺǣ ɂȲȝ Ǽȩîä. 
2-  āɀǪȆȵ Ƃä ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ üĀȂȹ ÞǠȺǭà ɎɆȲȩ ƙȪȥȀƫä ƗǭĀ Û ǠȶȾȺɆǣ ǦȥǠȆƫä ȜɆȅɀǩ Ȝȵ éîǠǺȲȱ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȐȦǹä

 îǼȎȱä. 
3-  ɂȲȝɉ ðɀȩ Ž ǠȞȵ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ Ȝȥîä ɄȅàȀȱä Ȝȑɀȱä Ɠǵ ăäìǼƭ. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɍä : āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä 
 ǦɅɀȹǠǮȱä : ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä. 
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4-  ïǠȾǲȱǠǣ ǦȥȀȥȀȱä: 
 ǦȪɅȀȖȱä : 
1-  ɎɆȲȩ ƙȪȥȀƫä Ɨǭ Ȝȵ Û ƙɆȅàȀȱä ƙȒǤȪƫä ȬȆȵà. 
2-  þà Ƃä ăǠȞȵ ǠȶŏȀȩ Ā ƙȒǤȪƫä ɂȲȝ ȔȢȑä ûîǼȍ ýǠȵà ǠȆȵɎǪɅ. 
3-  ɂȲȝɉ ȬɆȪȥȀȵ ÞǠȪǣä Ȝȵ ǦɅäǼǤȱä ȜȑĀ Ƃä ǠȶȾǱäîìà äìɀȞǩ ȬɅǼɅ ûȀǩä. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɍä : āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä. 
 ǦɅɀȹǠǮȱä : ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä. 
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 ǠǮȱǠǭ : ȸɅîǠȶǩ îǼȎȱä ȰȦȅà: 
1-  îǼǶȺȶȱä Ȝȑɀȱä Ʉȥ ȔȢȒȱä: 

 ǦȪɅȀȖȱä: 
1-  ƙȦǪȮȱä óȀȞǣ ǦɅɀȲȝ ǦȮȆƞ îǠǤȱä ȬȆȵä Ā îǼǶȺȵ ȈȺǣ ɂȲȝ Ǽȩîà. 
2-  îǼȎȱä ȰȦȅà ȄȵɎɅ Ɠǵ ȰȦȅɉ îǠǤȱä ȐȦǹä. 
3-  ƙȪȥȀƫä Ǽȉ ȴǪɅ Ɠǵ ǦȵǠȪǪȅǠǣ ɂȲȝɉ îǠǤȱä Ȝȥîä. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɍä : āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ɄȲȦȆȱä ÞȂƨä. 
 ǦɅɀȹǠǮȱä :ȵǠȵɍä ǦɆȱäǼȱä Û ȄǤȆɅäƕȱä ǦɆ. 
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2-  îǼǶȺȶȱä Ȝȑɀȱä Ʉȥ ȰǤȵǼȱǠǣ ǦȥȀȥȀȱä: 
 ǦȪɅȀȖȱä : 
1-  ƙǪȾǱäɀǪȵ ȸɅǼɆȱä Ɣǵäî þɀȮǩ þà ɂȲȝ Û æȀȉǠǤȵ ûîǼȍ úɀȥ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȬȆƞ àǼǣäĀ Û îǼǶȺȵ ȈȺǣ Ȱȝ Ǽȩîä. 
2-  ǨȱȂȹ ǠȶȲȭ ɎɆȲȩ ƙȪȥȀƫä Ɨǭ Ȝȵ Û éîǠǺȲȱ ăǠȾǲǪȵ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȐȦǹä îǼȎȱä āɀǪȆȵ Ɠǵ þïɀȱǠǣ. 
3-  ăǠȞȵ Ā ɂȲȝɉ ăäìǼƭ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ Ȝȥîä. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɍä : āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ɄȲȦȆȱä ÞȂƨä. 
 ǦɅɀȹǠǮȱä : ǦɆȵǠȵɍä ǦɆȱäǼȱä. 
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3-  ȰǤȮȱä ȜȕǠȪǩ : 
 ǦȪɅȀȖȱä : 
1-  ùȀǵ ȰȮȉ ɂȲȝ ȸɅǾȲȱä ƙȒǤȪƫä ȬȆȵä Ā ăǠǤȎǪȺȵ ȤȩD  ȰǤȮȱä ïǠȾƨ ƙǪɅɀȲȝ ƙǩȀȮǤǣ ȰȎǪƫä Ā. 
2-  ăɎɆȲȩ ƙɆȺǮȵ ȬɆȪȥȀȵ ȨǣäĀ Û ûȀȎǹ ýǠȵà ûäǼɅ ȄȵɎǪǩ þà Ƃä ăǠȞȵ ȰȦȅɉ ǠȶȾȭȀǵ Ā ƙȒǤȪƫä ɂȲȝ ȔȢȑä. 
3-  ƙȦǪȮȱä āɀǪȆȵ ǼȺȝ ȬɅǼɅ ăɎȝǠǱ ǦɅäǼǤȱä ȜȑĀ Ƃä ÞȔǤǣ Ǽȝ. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɍä : āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ɄȲȦȆȱä ÞȂƨä. 
 ǦɅɀȹǠǮȱä : ǦɆȵǠȵɍä ǦɆȱäǼȱä. 
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4-  îǼȎȱä ȘȦǹ: 
 ǦȪɅȀȖȱä: 
1-  ȬɆȪȥȀȵ ǼȊǣ ȬȶȆǱ ȴȝì Ȝȵ Û ƙɅïäɀǪƫä ƙǤɆȒȪȱä ȬȆȵà. 
2-  ƙɅïäɀȵ þäǼȒȞȱä ƘȎɅ þà Ƃä ȬȝǾǱ ȐȦǹ Ȝȵ Û ȬɆȪȥȀȵ ȸǭà óîɊȱ. 
3-  ȬɆȪȥȀȵ Ǽȉ ȴǪɅ þà Ƃä ăäìǼƭ ɂȲȝɉ ȬȶȆǱ Ȝȥîä. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɍä : āƎȮȱä ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ɄȲȦȆȱä ÞȂƨä. 
 ǦɅɀȹǠǮȱä : ǦɆȵǠȵɍä ǦɆȱäǼȱä Û ȄǤȆɅäƕȱä. 
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 æȀȑǠǶȶȱä10  :  ȸɆøøøøøøȦøøøøǪøȮȱä çɎȒȝ ǢɅîǼǩ: 
 çɎȒȝ ǴɅȀȊǩ ȤǪȮȱä:  

          ȤǪȮȱä êɀȱ ǦȶȚȝĀ öäîǾȱä ɂȲȝǖǣ ǼȒȞȱä ǦȶȚȝ ƙǣ ɄȪǵ ĂĀȀȭ öɀȹ ȸȵ ȰȎȦȵ)ɄȦǪȮȱä ȴȚȞȱä (
ȤǪȮȱä ǼȺȝ ǦɆȆɆǝî çǠȭȀǵ Ǩȅ èǼƠĀ  ɄȽĀ Û :ƗǮȱä ȔȆǤȱä Û ǼɆȞǤǪȱä Û ǢɅȀȪǪȱä Û ȀɅĀǼǪȱä Û  ȰǹäǼȲȱ Û

 ȀɅĀǼǪȱäéîǠǺȲȱ   . 
        ȤǪȮȱä Ɨǭ ǼȺȝ ýǠȵɊȱ ǼȒȞȱä ȜȦǩȀɅ ȼǱɀȱä ȻǠƟ Û  ĀȔȆǣ ÞǠȺǭà  ÞäîĀ ȤȲǺȲȱ öäîǾȱä ûȀǶǪǩ ȤǪȮȱä

ȴȆƨä āɀǪȆȵ Û Ā ɂȲȝɊȱ öäîǾȱä ȜȦǩȀǩ ǼɆȞǤǪȱä ǼȺȝĀ éîǠǺȲȱ  ǢȹǠǱ ȸȝ äǼɆȞǣȴȆƨä Û  ǢɅȀȪǪȱä ǼȺȝĀ
ȴȆƨä ǢȹǠǱ ȻǠƟ ȰǹäǼȲȱ öäîǾȱä åǾƟ Û  āɀǪȆȵ Ž öäîǾȱä ûȀǶǪǩ ǠȶȺɆǵ ɄȪȥɉä ǢɅȀȪǪȱäĀ ǼɆȞǤǪȱä èǼƷĀ

ȤǪȮȱä ɅîǠƢ ÞǠȺǭà èǼƷ ǠȶȲǮȵ ÛǦɆȦȲƪä ǦɆȱäǼȱä çǠȥȀȥî Āà ǦɅîǼȎȱä çǠȥȀȥȀȱä ȸ . 
        ǦȲȎȦȺȵ ýǠȆȩà ǦǭɎǭ ȸȵ ȤǪȮȱä ǦȪȖȺƞ ǦɆȱäǼȱä ǦȲȒȞȱä þɀȮǪǩ ðĀáî Āà Û Ā Û  ɂȲȝ îìǠȩ ǠȾȺȵ Ȱȭ

 Ž öäîǾȱä ȬɅȀƠȊȺǩĀ ǦȦȲǪƯ çǠȽǠƟäǖ  ǦɆȱäǼȱä ǦȲȒȞȲȱ ǦǭɎǮȱä ðáȀȱä ȊȺȵ ȸȵ ȐɅȀȝ Ȁǩɀǣǖ  úɀȥ ȜȪɅ
ɄȦǪȮȱä ȰȎȦƫä  Ż ÛǦȶȚȞǣ ȻǠȾǪȺȵ ȨȎǪȲɅ ǼǵäĀ ȀǩĀ Ƃâ üɀǶǪǪȱ ǦǭɎǮȱä ðĀáȀȱä ǰȵǼȺǩ  ɂȲȝà Ž ǼȒȞȱä

öäîǾȱä Û  ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä ȰȎǪǩĀ)ýǠȵɉä ȸȵ (ýǠȵɊȱ öäîǾȱä ȜȥȀǩĀ æɀȩƕȱä ǦȶȚȞǣ )ȤǪȮȱä Ɨǭ( Û  ȰȎǪǩ ǠȶȺɆǣ
 ǦɆǤȹǠƨä ǦȱäǼȱä)ǢȹǠƨä ȸȵ ( ýȀǹɉǠǣ)ɄȵȀǹɉä ɄȶȚȞȱä ǘǪȺȱä Ăà (ǺȲȱ öäîǾȱä ȜȥȀǩ Ā éîǠ)ǼɆȞǤǩ( Û  ȰȎǪǩĀ
 ǦɆȦȲƪä ǦɆȱäǼȱä)Þäîɀȱä ȸȵ ( ȤȲǺȲȱ öäîǾȱä ûȀƠĀ ȤǪȮȱä êɀȲǣ)ȤǪȮȱä ȔȆǣ( . 

       Ȝǣîà ȸȵ Ǧȝɀȶƭ ɀȽ öäîǾȱä ȀɅĀǼǩ úɀȕĀȤǪȮȱä ȰȎȦȵ üɀǵ äîäɀȅ þɀȮǩ çɎȒȝÛ Ā 
Ǡȶǲǵ ȀȢȍà ǦɆȲȒȞȱä ǦȝɀȶŎä ȻǾȽ þà ȴȡî  ɍâ ɄǶȖȆȱä ǴɅȀȊǪȱǠǣ þǠɆȞȲȱ ĀǼǤǩ ìǠȮǩ ɍĀ Û

ǦǣɀȞȎǣ ȤǪȮȲȱ æɀȪȱäĀ çǠǤǮȱä ȨɆȪǶǪȱ ǦɅîĀȀȑ ǠŒà ɍâ ÛÛ  êɀȱ ȸȵ ǖȊȺǩ Ȝǣîɉä çɎȒȞȱä ȜɆƤĀ
öäîǾȱä ɂȲȝǖǣ ǼȒȞȱä ǦȶȚȞǣ ȨȎǪȲǪȱ ȤǪȮȱä ȰȎȦȵ óȀȞǣ ȀƢĀ ȤǪȮȱä Û  ǦȲȒȝ ȜȪǩ íâ" ɂȲȝà

ɄȭɀȊȱä ǜǩǠȺȱä " ȜȥȀǩĀ ȰȎȦƫä úɀȥ)ǼȞǪǤǩ Ăà (éîǠǺȲȱ Ā ɂȲȝɉ öäîǾȱä ) ǠȵǼȺȝ èǼƷ Ǡȶȭ
ǠȪȥɀǪȆȵ ĂìǠȺǩ ɆȅæȀǱà æîǠ( Û  ǦȲȒȝ ȜȪǩ ǠȶȺɆǣ"ɄȭɀȊȱä ǜǩǠȺȱä ȰȦȅà "Ā  ǦǲȲȵǼƫä ǦȲȒȞȱä

 éîǠǺȲȱ öäîǾȱä ȀɅĀǼǩ ɂȲȝ þɎȶȞǩĀ ȤȲƪä Ž āȀȢȎȱä) ɄȢǤȺɅ ȸȵ ƘȊɅ ǠȵǼȺȝ èǼƷ Ǡȶȭ
ǠȾȦȩɀǪȆɆȱ çäîǠɆȆȱä āǼǵɋ ǠȹǠƭ ȀȦȆȱä .( ɄȦǪȮȱä êɀȲȱä ǨƠ ǦȲȒȝ ǼǱɀǩĀ)ȤǪȮȱä ǨƠ (

 ȰǹäǼȲȱ öäîǾȱä ȀɅǼǩĀ ýǠȵɉä Ž)ȶȭûîǼȍ ýǠȵà ȬɆȝäîí ȴȒǩ ǠȶȺɆǵ èǼƷ Ǡ.( 
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 ɍĀà : ǦɆȵǠȵɍä ǦɆȱäǼȱä: 
1-  ȔȢȒȱäɄȦǪȮȱä îǠǤȱǠǣ : 

 ǦȪɅȀȖȱä 
1- ƙȦǪȮȱä óȀȝ ȰǮȵ ƙǪȒǤȪȱä ƙǣ ǦȥǠȆƫä þɀȮǩ ǬɆƜ îǠǤȱä ȬȆȵàĀ ÛȈȺǤȱä ɂȲȝ ȄȲǱä  þɀȮǩĀ Û

 ȸɅǼɆȱä ǠǪǵäîýǠȵɊȱ ƙǪȾǲǪȵ . 
2-  ǜȖǤǣ îǠǤȱä ȐȦǹâ)ýǠȵɉä ȸȵ (ûîǼȍ ȸȵ ĂɀȲȞȱä ÞȂƨä ȄȵɎɅ þà Ƃâ . 
3- ƙȪȥȀƫä Ǽȉ ȴǪɅ þà Ƃâ ɂȲȝɉ ǠɆȅàî îǠǤȱä Ȝȥìâ . 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
ä ǦɆȱĀɉ:  ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä 
ä ǦɅɀȹǠǮȱ :ǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ ÛȄǤȆɅäƕȱä ÛǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä  ȸȵ ĂɀȲȞȱä ÞȂƨä ÛǦɅîǼȎȱä . 
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2-  ȰǤȵǼȱǠǣ ɄȦǪȮȱä ȔȢȚȱä: 
 ǦȪɅȀȖȱä: 
1- ýǠȵɊȱ ȸɅǼɆȱä Ɣǵäî ȼɆǱɀǩ Ȝȵ ÛȤǪȮȱä āɀǪȆȵ ǼȺȝ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȜȥȀǣ àǼǣâĀ ÛȈȺǤȱä ɂȲȝ ȄȲǱâ. 
2- ȬɆȪȥȀȵ Ǽȉ ȴǪɅ þà Ƃâ ɂȲȝɉ ǠɆȅàî ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ Ȝȥîâ. 
3-   ǠȆȵɎǩ þà Ƃâ āȀǹà æȀȵ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȐȦǹâȬɆȦǪȭ. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
ǦɆȱĀɉä :ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä :ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ĂɀȲȞȱä ÞȂƨä ÛǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ ÛȄǤȆɅäƕȱä ÛǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 ϣужϝϫЮϜ ϣзЃЯЮ ϣужϹϡЮϜ ϣТϝЧϫЮϜ ϤϜϽЎϝϳв ϣКнϡГвЁжϝЃуЮ  
 

72 
 

3-  ȰǤȵǼȱǠǣ ǦɆȵǠȵɍä ǦȞȥȀȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä 
1- ȸɅȀȶǪȱä ȈȺǣ ǦȥǠǵ ɂȲȝ ɍǼǪȞȵ ȄȲǱä  ȔȆǣ Ȝȵ ȰǤȵì źǼǵĀ ȬȆȵàĀ Û ȼɆǱɀǩĀ ÛȬɆǤȹǠǱ Ƃâ ȬɆȝäîí

ýǠȵɊȱ ƙȵǠŏɋä. 
2- äìĀǼȊȵ ȨȥȀƫä ÞǠȪǣâ Ȝȵ ÛȤǪȮȱä āɀǪȆȵ ȻǠƟ ɂȲȝɉĀ ýǠȵɉä Ƃâ Ā éîǠǺȲȱ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ āǼǵâ Ȝȥîä. 
3- Ȁǹɇä ȰǤȵǼȱǠǣ ȸɅȀȶǪȱä îȀȭĀ ÛǦɅäǼǤȱä ȜȑĀ Ɠǵ äìǼƭ ȰȦȅà Ƃâ ȰȪǮȱä ȐȦǹä. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä 
ǦɆȱĀɉä :ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä :ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ĂɀȲȞȱä ÞȂƨä ǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ Û . 
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4-  îǠǤȱǠǣ ǦɆȵǠȵɍä ǦȞȥȀȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1- ƙȦǪȮȱä óȀȞǣ ƙǪɅɀȲȞȱä ȸɅǼɆȱä ǦȮȆȵ ýǼǺǪȅä)ƙȦǪȮȱä óȀȝ ȰǮȵ ȸɅǼɆȱä ƙǣ ǦȥǠȆƫä Ăà(Û  ȬȆȵà

ȸɅǾǺȦȱä ýǠȵà ƙȝäîǾȱä ǦɆȱǼǩ Ȝȵ îǠǤȱä . 
2-  îǠǤȱä ȜȥîäĀ ýǠȵɊȱ ȸɅìĀǼȊȵ ƙȪȥȀƫä ÞǠȪǣâ Ȝȵ ÛȀȚȺȱä āɀǪȆȵ Ƃâ ɂȲȝɉ. 
3- ȬɅǾǺȥ āɀǪȆȵ Ɠǵ äìǼƭ îǠǤȱä ȐȦǹä. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä 
ǦɆȱĀɉä: ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä: ǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä ǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ Û ǦɅîǼȎȱä ȸȵ ĂɀȲȞȱä ÞȂƨä Û . 
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5-  ǦɆȵǠȵɍä ǦȞȥȀȱä ȰǤȮȱǠǣ: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1-  ȰȮȉ ɂȲȝ ĂǾȱä ȐǤȪƫä ûǠȆȵâ Ž ȬɅǼɅ āǼǵâ ýǼǺǪȅäD )Āà ȰȮȊȱä ǬȲǮȵ ( æȀȮǤǣ ȰȎǪƫä

ǦȒȦǺȺȵ  ǦǣǠȭ ǦȮȆȵ ǠȵǼǺǪȆȵ Û)ȰȦȅɉ ǼɆȱä Ǧǵäî( . 
2- üǠȪǭɉä Ǧȵɀȭ ȸȝ äǼɆȞǣ ȬȾǱĀ ȰȞǱä Ā Û ȤǪȮȱä āɀǪȆȵ Ɠǵ ɂȲȝɉ ðɀȩ ȰȮȉ Ž ȐǤȪƫä Ȝȥîä  Û

äìĀǼȊȵ ȨȥȀƫä ÞǠȪǣâ Ȝȵ. 
3- ȀȎƪä āɀǪȆȵ Ɠǵ äìǼƭ ȐǤȪƫä ȐȦǹä. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
ǦɆȱĀɉä: ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä :ǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä ǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ ȸȵ ĂɀȲȞȱä ÞȂƨä Û. 
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 ăǠɆȹǠǭ : ǦɆǤȹǠǲȱä ǦɆȱäǼȱä: 
1-  ȰǤȵǼȱǠǣ ǦɆǤȹǠǲȱä ǦȞȥȀȱä: 

ǦȪɅȀȖȱä : 
1-  ȬȆȵàĀ ÛɍǼǪȞȵ Ȥȩ ȰȦȅɉ ȬɆȝäîí ȔȆǣ Ȝȵ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ. 
2-  ƙȦǪȮȱä āɀǪȆȵ Ƃä ȰǤȵǼȱä ǠǩǼǵĀ ȰȎǩ þà Ƃä ðɀȩ ȰȮȉ Ž ƙǤȹǠƨä Ƃâ éîǠǺȲȱ ƙȝäîǾȱä Ȝȥîä. 
3- ƙȭîɀȱä āɀǪȆȵ Ɠǵ äìǼƭ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȐȦǹä. 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
 ǦɆȱĀɉä: ǦɆǤȹǠƨä ǦȱäǼȱä. 
 ǦɅɀȹǠǮȱä: ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä ǦɆȱäǼȱä Û ǦɆȦȲƪä ǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ Û ɄȭɀȊȱä ÞɂǩǠȺȱä ɂȲȝà Û. 
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2-  ȰǤȮȱǠǣ ǦɆǤȹǠǲȱä ǦȞȥȀȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1-  ȰȮȉ ɂȲȝ ĂǾȱä ȐǤȪƫä ûǠȆȵâ Ž ȸɅǼɆȱä āǼǵâ ýäǼǺǪȅäD ǦȒǺȺȵ æȀȮǤǣ ȰȎǪȱäĀ. 
2- ȐɅȀȝ ðɀȩ ȰȮȉ Ž éîǠǺȲȱ ǼɆȱä Ȝȥîä äìĀǼȊȵ ȨȥȀƫä ÞǠȪǣâ Ȝȵ ÛȤǪȮȱä āɀǪȆȵ Ɠǵ ɂȲȝɉ. 
3- ȀȎƪä āɀǪȆȵ Ɠǵ äìǼƭ ȐǤȪƫä ȐȦǹä. 

Ǧȭî ǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
ǦɆȱĀɉä :ǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä: ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä ǦɆȦȲƪä ǦɆȱäǼȱä Û ǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ Û ɄȭɀȊȱä ÞɂǩǠȺȱä Ȱȝà Û . 
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3-  ǦȞȥȀȱä ïǠȾǲȱǠǣ ǦɆǤȹǠǲȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1- ȵ ɎȝǠǱ ïǠȾƨä ɂȲȝ ȄȲǱäȸɅǼȺȆƫä ȻǠƟ ȬɆȪȥȀ ƙȒǤȪƫä ȬȆȵàĀ Û . 
2- ƙȦǪȮȱä āɀǪȆȵ Ƃâ ȬɆȪȥȀȵ Ȝȥîä óîɊȱ ƙɅïäɀȵ þäǼȒȞȱä þɀȮɅ ǬɆƜ Û. 
3- ȬɆǤȹǠǱ Ƃâ äìǼƭ ƙȪȥȀƫä ȐȦǹä . 

 ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä: 
ǦɆȱĀɉä: ǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä 
ǦɅɀȹǠǮȱä: ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä ǦɆȦȲƪä ǦɆȱäǼȱä Û ǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ Û ɄȭɀȊȱä ÞɂǩǠȺȱä ɂȲȝà Û . 
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4-  îǠǤȱǠǣ ĂìɀȶȞȱä ȤɅǼǲǪȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1- ƙȦǪȮȱä óȀȞǣ ǦɅɀȲȝ ǦȮȆȵ ǠȵǼǺǪȆȵ ƙȝäîǾȱä ǦɆȱǼǩ Ȝȵ îǠǤȱä ȬȆȵà. 
2-  ƙȦǪȮȱä öǠȦǩîâ Ƃâ ƙȪȥȀƫä Ȝȥî Ȝȵ Û ɂȲȝɉ ǠɆȅàî îǠǤȱä åǾǱä. 
3- ÞȔǤǣ îǠǤȱä ȐȦǹä ȱä ǦɆȱǼǩ ȜȑĀ Ƃâ ȰȎǩ Ɠǵ ȰȦȅɉǾɄȲȍɉä ƙȝäî. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
ǦɆȱĀɉä: ǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ ÛǦɆǤȹǠƨäǦɆȱäǼȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä: ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä ɄȭɀȊȱä ǜǩǠȺȱä ɂȲȝà Û Ȧȅà ÛȰ ǜǩǠȺȱä ɄȭɀȊȱä Û āȀȢȎȱä ǦǲȲȵǼƫä. 
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 ă ǠǮȱǠǭ : ǦɆȦȲǺȱä ǦɆȱäǼȱä: 
1-  ÞǠȺǶȹɍä Ȝȵ ȰǤȵǼȱä ǦȞȥî: 

ǦȪɅȀȖȱä : 
1- ȰȦȅɉ ƙȝäîǾȱä ȔȆǣ Ȝȵ ȰǤȵǼȱä ȸȵ éĀȂǣ ȬȆȵà  ûȀȾș ÞǠȪǣâ Ȝȵ ÛȀȎƪä ǼȺȝ ýǠȵɊȱ ÞǠȺƲɍä Ż Û

Ā ǠȶɆȪǪȆȵ ɂȲȝɉ Ȭȅàî . 
2- ƙǪȲǣǠȪǪȵ ȸɅǼɆȱä Ɣǵäî ȰȞǱä  Ûƙȹíɉä āɀǪȆȵ Ɠǵ ɂȲȝɉ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȜȥîäĀ  ƙȪȥȀƫä ÞǠȪǣâ Ȝȵ Û

ɎɆȲȩ ƙɆȺǮȵ . 
3- ǦɅäǼǤȱä ȜȑĀ Ɠǵ äìǼƭ ȰǤȵǼȱä ȐȦǹä . 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä   
ǦɆȱĀɉä :ǦɆȦȲƪä ǦɆȱäǼȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä :ǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ ÛǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä þǠǪɆȺɆȞƫä Û  ÛāȀȢȎȱä ǦǲȲȵǼƫä ÛɄȭɀȊȱä ǜǩǠȺȱä ȰȦȅà Û ǦǲȲȵǼƫä
āƎȮȱä . 
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2-  ÞǠȺǶȹɍä Ȝȵ ȰǤȮȱä ǦȞȥî ýǠȵɊȱ: 
 ǦȪɅȀȖȱä: 
1-  ƙǪȒȦǺȺȵ ƙǩȀȮǤǣ ƙȲȎǪƫä ƙȒǤȪƫä ȬȆȵà )ƖȶɆȱä ǼɆȱä Ž ȀȆɅɉä ȐǤȪƫä þɀȮɅ þà ɂȲȝ  Û

āȀȆɆȱä ǼɆȱä Ž ȸƹɉä ȐǤȪƫäĀ( ȤȎǪȺƫä Ž Ȥȩ Û  ȀȾȚȱä þɀȮɅ þà ɂȲȝ ȀȎƪä ǼȺȝ ýǠȵɊȱ ȸƲä Ż Û
óîɊȱ ǠɅïäɀȵĀ ǠȶɆȪǪȆȵ . 

2- ƙȦǪȮȱä āɀǪȆȵ Ɠǵ ðɀȩ ȰȮȊɆȥ ɂȲȝɉ ȬɅǼɅ Ȝȥîä þɎǤȮȱä ȜȕǠȪǪɅ ǬɆƜ Û . 
3- ǦɅäǼǤȱä ȜȑĀ Ɠǵ ȰȦȅɉ ƙȒǤȪƫä ȐȦǹä  ûǼɅ Ā ȀȆɅɉä ȰǵǠȮȱä ýǠȵà ƖȶɆȱä ûǼɅ ȼɆȥ þɀȮǩ ĂǾȱä Û

ȸƹɉä ȰǵǠȮȱä ýǠȵà āȀȆɆȱä æȀȉǠǤȵ. 
ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 

ǦɆȱĀɉä :ǦɆȦȲƪä ǦɆȱäǼȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä : ǦǲȲȵǼƫä ÛāȀȢȎȱä ǦǲȲȵǼƫä ÛɄȭɀȊȱä ǜǩǠȺȱä ȰȦȅà ÛþǠǪɆȺɆȞƫä ÛǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ ÛǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä
āƎȮȱä. 
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3-  ðɀȮȞȶȱä ȰǤȮȱä ȜȕǠȪǩ: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1-  ɂȲȝɉ þǠȵǠŏɋä þɀȮɅ ǦȮȆȵ ýäǼǺǪȅä ƙǪɆȱǠȝ ƙǩȀȮǤǣ ƙȲȎǪƫä ƙȒǤȪƫä ûǠȆȵɋ ) ȀȆɅɉä ȐǤȪƫä

āȀȆɆȱä ǼɆȱä Ž ȸƹɉä ȐǤȪƫäĀ ÛƖȶɆȱä ǼɆȱä Ž . (ȝǠǱ ȔȅɀǪȵ ȜȑĀ ŽĀ ǠǤȎǪȺȵ Ȥȩ ȬȵǠȵà ƙǩȀȮǤȱä Ɏ Û
)ǦȚǵɎȵ :ȬȦȲǹ þǠǩȀȮǤȱä þɀȮǩ ÛîǼȎȱä ǦɅɀȪǪȱ ȰǤȮȱä ȜȕǠȪǩ ȸɅȀƢ Þäìà ǼȺȝ.( 
2-  ÞäîɀȲȱ ûǼɅ åǾǱä)ɎɆȲȩ ȰȦȅɉĀ ( Ƃâ ǠǤɅȀȪǩ óîɊȱ ƙǪɅïäɀȵ þǠȝäîǾȱä þɀȮǩ þà ɂȲȝ Ûðɀȩ ȰȮȉ Ž

 ȬɆȦǪȭ Ȝȵ ǼǵäĀ Ȕǹ Ž ûäǼɅ ƘȎǩ þà )ùȀǵ ȰȮȉ ȸɅɀȮǪǣT.( 
3-  ýǠȵà āȀȆɆȱä ûǼɅĀ āȀȆɆȱä ȤǪȮȱä ýǠȵà ƖȶɆȱä ûǼɅ þɀȮǩ ǬɆǵ ǦɅäǼǤȱä ȜȑĀ Ƃâ äìǼƭ ƙȒǤȪƫä Ǽȝà

æȀȉǠǤȵ ƖȶɆȱä ȤǪȮȱä. 
ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 

ǦɆȱĀɉä: ǦɆȦȲƪä ǦɆȱäǼȱä . 
ǦɅɀȹǠǮȱä: ǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä ǦȥȀǶȺƫä ȼǤȉ Û þǠǪȺɆȞƫä Û ɄȭɀȊȱä ÞɂǩǠȺȱä ȰȦȅà Û  ǦǲȲȵǼƫä āȀȢȎȱä ǦǲȲȵǼƫä Û
āƎȮȱä . 
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4-  ïǠȾǲȱǠǣ ǦɆȦȲǺȱä ǦɆȱäǼȱä ǦȥȀȥî : 
ǦȪɅȀȖȱä 
1-  æìǠȺȅ ȰǣǠȪȵ ûîǼȍ ɎȝǠǱ ǦɆȦȲƪä ǦɆȱäǼȱä ïǠȾƨ ǠȾǱäɀȵ ȄȲǱä ýǠȵɉä Ƃâ ƙȒǤȪƫä ȬȆȵàĀ ÛïǠȾƨä

ƙȦǪȮȱä āɀǪȆȵ ǼȺȝ éîǠǺȲȱ ȬɆȝäîí ȔȆǣ Ȝȵ æȀȉǠǤȵ . 
2- þǠȮȵɋä îǼȩ ðɀȩ ȰȮȉ Ž ȤȲǺȲȱ ƙȒǤȪƫä åǾǱä  æäïäɀƞ ȬɆȝäîíĀ ƙɆɆȱǠȝ ȬɆȪȥȀȵ ÞǠȪǣâ Ȝȵ Û

óîɉä . 
3-  æȀȉǠǤȵ ýǠȵɊȱ ǦɅäǼǤȱä ȜȑĀ Ƃâ ƙȒǤȪƫä Ǽȝà. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä 
ǦɆȱĀɉä: ǦɆȦȲƪä ǦɆȱäǼȱä 
ǦɅɀȹǠǮȱä: āƎȮȱä ǦǲȲȵǼƫä ÛāȀȢȎȱä ǦǲȲȵǼƫä ÛɄȭɀȊȱä ǜǩǠȺȱä ȰȦȅà ÛǦɆǤȹǠƨä ǦɆȱäǼȱä ÛþǠǪȺɆȞƫäÛǦȥȀǶȺƫä ȼɆȉ. 
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 æȀȑǠǶȶȱä11  :ȸɆȝäîǾȱä çɎȒȝ ǢɅîǼǩ 
 ȸɆȝäîǾȱä çɎȒȝ ǴɅȀȊǩ: 

      öäîǾȱä ȴɆȆȪǩ ȸȮƹ  öäîǾȱä ȰȦȅàĀ öäîǾȱä ɂȲȝà Ƃâ) ǼȝǠȆȱä . ( ǦȶȚȝ ɂȲȝ öäîǾȱä ɂȲȝà ĂɀǪƷĀ
ƙǪȶȚȝ ɂȲȝ ǼȝǠȆȱä ĂɀǪƷ ǠȶȺɆǣ ǼȒȞȱä ǦȶȚȝ ɄȽ æǼǵäĀ:  æƎȞȮȱä )ýǠŏɋä ǦɆǵǠȹ ȜȪǩ Ɣȱä ( ǼȹȂȱäĀ Û )

 æƘȢȎȱä ȀȎȺƪä ȜǤȍà ǦɆǵǠȹ ȜȪǩ Ɣȱä( Ā  Ăïî ȰȎȦȵ ȨȥȀƫä )ȰȎȦȶȭ åǠǤȱä ( Ȝȑɀȵ ǼȺȝ þɀȮǪɅ
ȎǩɍäĀ ǼȹȂȱä ƙǣĀ ǼȒȞȱä ǦȶȚȝ ƙǣ üǠ æƎȞȮȱä Û Ā ȔȆǤȱäĀ ƗǮȱä ǠƵĀ ȨȥȀƫä ȰȎȦȵ ǼȺȝ þǠǪȭȀǵ èǼƠĀ 

ȨȥȀƫä Ɨǭ ÞǠȺǭà  öäîǾȱä ɂȲȝà ȻǠƟ ǼȝǠȆȱä ûȀǶǪɅ öäîǾȱä ɂȲȝà ȸȝ ăäǼɆȞǣ ǼȝǠȆȱä ûȀǶǪɅ ȔȆǤȱä ÞǠȺǭàĀ Û Û  
 ǼȹȂȱä üɀǵ æƎȞȮȱä îĀǼǩ ǠȶȺɆǵ ăǠȒɅà ǼȝǠȆȱä Ž ǦȭȀǵ èǼƠ ǠȶȭÛ Ơ íâ ǴȖǤȱä ǦȭȀǵ èǼ ) ǼɆȱä Ǧǵäî

ɂȲȝɉ (Ā ǢȮȱä ) ȰȦȅɉ ǼɆȱä Ǧǵäî (ǦɅǼȹȂȱä ǦɅƎȞȮȱä ȰȍǠȦƫä ƙǣ Û  ȠȅȀȱä ȰȎȦȵ ƎǪȞɅĀ)ȴȎȞƫä Āà ( ɀȽ
ǼɆȱä Ž æƘȢȎȱä ýǠȚȞȱä ƙǣĀ ǼȝǠȆȱä ƔȶȚȝ ȸȵ ȰȮȱ ɂȲȦȆȱä ǦɅǠȾȺȱä ƙǣ üǠȎǩɍä Ȝȑɀȵ . 

 ȄǤȆɅǠǤȱä)ȸɆȅàȀȱä çäí( : 
      ǠȾɆȲȝ üǼɅ ǠȾƧäÛ þǠȅàî ǠƬ ȄǤȆɅǠǤȱä ǦȲȒȞȥ Û  ŸäȀȢȱä ïĀƎȱä ȸȵ ƘȎȪȱä ðàȀȱä ǖȊȺɅ íâ) êɀȲȱ
ȤǪȮȱä( Ā Û ȤǪȮȱä ȰȎȦƫ êĀîɉä ȤɅɀǲǪȱä úɀȥ ȸȵ ȰɅɀȖȱä ðàȀȱä ǖȊȺɅ Û ǩĀ ȰȦȅɉ ȄǤȆɅǠǤȱä ǦȲȒȝ ȼǲǪ

 ǦȥǠȆȵ ǼȞǤɅ ĂǾȱä ǠȽǠȾǪȺȵ ȨȎǪȲɅĀ ǼȒȞȱä ǦȶȚȝ îäɀƛ1.5  Ǧȍɀǣ4  ɄȲǹäǼȱä ǢȹǠƨä ɂȲȝ ÞɀǪȺǣ ȴȅ
ǦȶȚȞȱ æƎȞȮȱä ȨȥȀƫä ȰȎȦȵ Ɨǭ ȄǤȆɅǠǤȱä ǢǤȆǩĀ Û ȼǱɀȱä ȻǠƟ ǼɆȱä Ȝȥî Ƃâ ĂìǘɅ Ǡư Û Û   ǢǤȆǩ Ǡȶȭ

ǼȝǠȆȲȱ ăǠǶȖǣ ăǠȒɅà ȄǤȆɅǠǤȱä Û ȱä ȀɅǼǪȆǩ ȼɆȥĀ ǬɆƜ ǼɆǩɂȲȝɉ ǼɆȱä Ǧǵäî ȼǲǪ )  ɄȪȲǩ ȜȑĀ ȼǤȊɅ ɀȽĀ
ǼɆȱä Ž ìɀȪȺȱä(  . 

     Ā ä þǠɆȺǮǩ þǠɅȀǹà þǠǪȲȒȝ ûǠȺȽ ȄǤȆɅǠǤȱä Ƃâ ǦȥǠȑɋǠǣǦɅƎȞȮȱä ǦɅǼȒȞȱäĀ ǦɅǼȒȞȱä ǠƵĀ ȨȥȀƫ Û  ȜȪǩĀ
 ǦȪȎǪȲȵ ɄȾǪȺǩĀ ǼȒȞȱä ǦȶȚȞȱ ɄȲȦȆȱä ȤȎȺȱä ȸȵ ǖȊȺǩĀ ȄǤȆɅǠǤȱä ǦȲȒȝ ǨƠ ȨȶȞȱä Ž ǦɅǼȒȞȱä ǦȲȒȞȱä

æȀȉǠǤȵ ȨȥȀƫä ȰȎȦȵ ȰȦȅà ǼȹȂȱä ǦȶȚȞǣ Û  ĂǾȱä Ǩȩɀȱä ȄȦȹ Ž ǼȹȂȱä ȜȥȀǣ ǦɅǼȒȞȱä ǦȲȒȞȱä ýɀȪǩ Ż ȸȵĀ
 ȜȥȀǣ ȄǤȆɅǠǤȱä ȼɆȥ ýɀȪǩæƎȞȮȱä Û  ǦȶȚȞȱ ɄȲȦȆȱä ùȀȖȲȱ ɄǱîǠƪä ȼǱɀȱä ȸȵ ǦɅƎȞȮȱä ǦɅǼȒȞȱä ǖȊȺǩĀ

æȀȉǠǤȵ ȠȅȀȱä ȰȎȦȵ úɀȥ æƎȞȮȱǠǣ ǠȽǠȾǪȺȵ ȨȎǪȲɆȱ ǼȝǠȆȱä üɀȖǣ ȰȦȅɉä ȼǲǪǩ Ż ǼȒȞȱä. 
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 ȄǤȆɅäȀǪȱä)ȱä ǦɆǭɎǭðĀáȀ: ( 
       ǠȾɆȲȝ üǼɅ ǠȾƧä ăǠȒɅà ȻǾȽĀÛ ÞäȂǱà Āà ðĀÞî ǦǭɎǭ ǠƬ ȄǤȆɅäƕȱä ǦȲȒȞȥ Û  ȸȵ ȰɅɀȖȱä ðàȀȱä ǖȊȺɅ íâ

ȤǪȮȱä ȰȎȦƫ êĀîɉä ȤɅɀǲǪȱä ǨƠ Ā Û  ƑȹǠƨä ðàȀȱä ǖȊȺɅ)ɄǱîǠƪä ( ȴȚȞȲȱ ɄǱîǠƪä ǴȖȆȱä ȸȵ
ĂǼȒȞȱä Ā Û  ɄȆȹɋä ðàȀȱä)ɄȲǹäǼȱä (ĂǼȒȞȱä ȴȚȞȲȱ ɄȦȲƪäĀ ɄȆȹɋä ƙǶȖȆȱä ȸȵ Û Ā  Ȁȱä ǰȵǼȺǩ Āá ð
 ǼȺȝ ǦǭɎǮȱä ăäǼǵäĀ ăäȀǩĀ þɀȮǪȱ ǦɆȲȦȆȱä ǠȾȥäȀȕàȱǠǣ ȨȥȀƫä ȰȎȦȵ ȤȲǹ ȻǠȾǪȺȵ ȰȎǪɅȺ ǼȹȂȱä ǦȶȚȞȱ ɄȪȥȀƫä ÞɀǪ

Û ȨȥȀȶȲȱ ăǠȖȆǣ ȄǤȆɅäƕȱä ǢǤȆǩĀ Û  ȼǱɀȱä ȸȝ ăäǼɆȞǣ ǼɆȱä ûȀǶǪǪȥɄȽ ȄǤȆɅäƕȱä ǼȞǩĀ  æǼɆǵɀȱä ǦȲȒȞȱä
ȨȥȀƫä ȰȎȦȵ ìȀȦǩ Ɣȱä  çɎȒȝ èɎǭ ȰȶȞǩ ǠȶȺɆǣ Û)Ā ȄǤȆɅǠǤȱä ɄȽ Ā ǦɅǼȒȞȱä  ǦɅƎȞȮȱä ǦɅǼȒȞȱä ( ɂȲȝ

ȨȥȀƫä Ɨǭ Û  ȜɆƤĀ ȀȱäðĀá ȨȥȀƫä ȰȎȦȵ ƎȞǩ ȄǤȆɅäƕȱä ǦȲȒȞȱ ǦǭɎǮȱä  ǨƠ ăǠȒɅà ƎȞɅ ȰɅɀȖȱä ðàȀȱä ȸȮȱĀ Û
ȤǪȮȱä ȰȎȦȵ .  
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 ǼȝǠȆȱä: 
       ƃäɀǵ ȸȵ ǦȲǪȭ ɂȲȝ ǼȝǠȆȱä ĂɀǪƷ20 ǦȦȲǪƯ ǦȲȒȝ  .Ā ǠƵ þɎȎȦȺȵ þǠɆȲȒȝ þǠȶȆȩ Ǡŏ :

 ɄǵäȀȱä ǢȹǠƨä ɂȲȝ ǦɆȹǠǮȱä ǦȝɀȶŎä) ǼɆȱä Ǧǵäî ǦȾǱ ĂǾȱä Ăà ( ÛĀ Ȁǹɇä ǢȹǠƨä ɂȲȝ ǦȖȅǠǤȱä ǦȝɀȶŎäÛ 
ǼȝǠȆȱä ȸȵ ƙɅɀȲȞȱä ƙǮȲǮȱä Ž ăǠǤɅȀȪǩ çɎȒȞȱä ȻǾȽ ȜɆȶƨ ǦɆȶǶȲȱä ǦɆȲȒȞȱä ÞäȂǱɉä ȜȪǩĀ Û  þɀȮǩ ìǠȮǩĀ

ǣ ĂĀǠȆǪȱǠǣ ǦȶȆȪȵ ǼȝǠȆȱä çɎȒȝȜǣǠȍɉä ȀǝǠȅĀ ýǠŏɋä ûȀƠ ƔȱäĀ ȠȅȀȱä ǼȺȝ çǠȭȀǵ ǢǤȆǩ Ɣȱä ƙ Û 
 ǦȭȀǵ èäǼǵâ ȴǪɅĀ ǬɆƜ ǼɆȱä ȀɅĀǼǩ ɄȽĀ ǴȖǤȱäǩ Ǿǹà ȼǣǠȊɅ ĂǾȱä Ȝȑɀȱä Ȭȱí ɂȲȝɉ ǼɆȱä Ǧǵäî ȼǲǪ

ìɀȪȺȱä  Ā ǦǶȕǠǤȱä ǠƵ ƙǪȲȒȝ ȰȞȦǣ ȄǤȆɅǠǤȱä Û ǢȮȱä ǦȭȀǵ èäǼǵâ ȴǪɅ ǠȶȺɆǣ Ā  ǬɆƜ ǼɆȱä ȀɅĀǼǩ ɄȽ
ȱä Ǧǵäî ȼǲǪǩ ǦǲȲȵǼƫä ǦǣǠȮȱä ǠƵ ƙɅȀǹà ƙǪȲȒȝ ȰȞȦǣ ìɀȪȺȱä ÞǠȖȝâ ȼǣǠȊɅ ĂǾȱä Ȝȑɀȱä Ȭȱí ȰȦȅɉ ǼɆ
ǦȞǣȀƫä ǦǣǠȮȱäĀ . 
ȠȅȀȱä çǠɆȹǠǭ  :ǦȲɅɀȖȱä ǦɆǵäȀȱä  ȠȅȀȱä ǦɆȹǠǭ ǦɅƎȞȮȱä Û ÛȠȅȀȱä ǦɆȹǠǭ ǦɅǼȹȂȱä . 
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ȜǣǠȍɉä çǠɆȹǠǭ  :ȜǣǠȍɉä ǦɆȹǠǭ ǦɆǶȖȆȱä ȜǣǠȍɉä ǦɆȹǠǭ æȀǝǠȢȱä Û ǦȲɅɀȖȱä ýǠŏɋä ǦɆȹǠǭ Û . 
ȠȅȀȱä çǠȖȅǠǣ  : ǦȲɅɀȖȱä ȠȅȀȱä ǦȖȅǠǣ ǦɅƎȞȮȱä ÛæƘȎȪȱä ȠȅȀȱä ǦȖȅǠǣ ǦɅƎȞȮȱä ȠȅȀȱä ǦȖȅǠǣ ǦɅǼȹȂȱä Û. 
 ȜǣǠȍɉä çǠȖȅǠǣ: ȜǣǠȍɉä ǦȖȅǠǣ ǦȲɅɀȖȱä ýǠŏɋä ǦȖȅǠǣ Û æƘȎȪȱä ýǠŏɋä ǦȖȅǠǣ Û ǦǣǠǤȆȱä ǦȖȅǠǣ Û. 
ǼɆȱä çǠǶȕǠǣ : ǦǶȕǠǤȱä ȄǤȆɅǠǤȱä Û .  
ǼɆȱä çǠǣǠȭ :  ǦǲȲȵǼƫä ǦǣǠȮȱä ÛǦȞǣȀƫä ǦǣǠȮȱä . 
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 ɍĀà : ȄǤȆɅǠǤȱä: 
1-  îǠǤȱǠǣ ɄȺǮȱä: 

ǦȪɅȀȖȱä : 
1- ȵ îǠǤȱä ȬȆȵàǪƙȝäîǾȱä üɀȖǣ ăǠɆȱǼ Ā Û ƙȦǪȮȱä óȀȞǣ ȸɅǼɆȱǠǣ ǦɆȲȦȅ ǦȮȆȵ ăǠȵǼǺǪȆȵ  . 
2-  Ɨǭ ȨɅȀȕ ȸȝ ƙȦǪȮȱä āɀǪȆȵ Ɠǵ ɂȲȝɉ îǠǤȱä ȜȥîäȬɆȪȥȀȵ . 
3-  ƙȝäîǾȱä ȔȆǣ ȜȑĀ Ɠǵ ăäìǼƭ îǠǤȱä ȐȦǹä. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
 ǦɆȱĀɉä: ȄǤȆɅǠǤȱä. 
 ǦɅɀȹǠǮȱä: ǦɅǼȒȞȱä ǦɅƎȞȮȱä ǦɅǼȒȞȱä Û ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä Û ǼȝǠȆȱä Û . 
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2-  ȰǤȵǼȱǠǣ ɄȺǮȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1- ýǠȵɊȱ þǠȵǠŏɋä ƘȊɅ þà ɂȲȝ ÛȬɆǤȹǠǱ Ƃâ ȬɆȝäîí üɀȖǣ ǠɆȱǼǪɅ ǠȶȾȲȞǱäĀ ȰǤȵǼȱä źǼǵĀ ȬȆȵà . 
2-  ȰǤȵǼȱǠǣ Ɨǭ ǦȭȀƜ ȴȩ æȀȵ Ȱȭ Ž ƙȝäîǾȱä āǼǵǚɅ Û  ƘȎǩ ǬɆƜ ûǼɅ ȀɅĀǼǩ Ȝȵ ȬȦǪȭ ȻǠƟ ɂȲȝɉ Û
Ǧǵäî ɂȲȝɉ ǦȾǲǪȵ ǼɆȱä. 
3-  ăäìǼƭ ȰȦȅɉ ȰǤȵǼȱä ȐȦǹä  öäîǾȱǠǣ ȸɅȀȶǪȱä îȀȭĀ ÛāȀǹɉä. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
ǦɆȱĀɉä : ȄǤȆɅǠǤȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä  :ǦɅǼȒȞȱä ǦɅƎȞȮȱä ǦɅǼȒȞȱä Û ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä Û ǼȝǠȆȱä Û. 
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3-  ȂȭȀȶȱä ɄȺǮȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1-  ȈȺǣ ǦȥǠǵ ɂȲȝ ȄȲǱä Û  ɄȲǹäǼȱä ǢȹǠƨä ȰǣǠȪȵ Ȭȝäîí ȴȝì Ȝȵ öäîǾȱä üɀȖǣ ƂǼǪɅ ȰǤȵǼǣ ȬȆȵàĀ

ûǾǺȥ ȸȵ. 
2- ȨȥȀƫä ǼȺȝ öäîǾȱä ƗǮǣ ȬȦǪȭ ȻǠƟ ɂȲȝɉ ȰǤȵǼȱä Ȝȥîä. 
3- ǦɅäǼǤȱä ȜȑĀ Ƃâ ăäìǼƭ ȰǤȵǼȱä ȐȦǹä. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
ǦɆȱĀɉä  :ȄǤȆɅǠǤȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä  :ǦɅǼȒȞȱä Ȯȱä ǦɅǼȒȞȱä ÛȞǦɅƎ  çɎȒȝ ÛǼȝǠȆȱä . 
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4-  ȰǤȮȱǠǣ ɄȺǮȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1- ǦȒȦǺȺȵ ȰǤȭ æȀȮǤǣ ȰȎǪƫä ƘȎȪȱä îǠǤȱä ȬȆȵà ƙȝäîǾȱä ǦȵǠȪǪȅä Ȝȵ ǦɆȲȦȅ ǦȮȆȵ ăǠȵǼǺǪȆȵ Û. 
2- ä îǠǤȱä ȜȥîƙȪȥȀƫä ǼȺȝ ƙȝäîǾȱä ƗǮǣ ȬɆȦǪȭ ȻǠƟ ɂȲȝɉ. 
3- ǹäƙȝäîǾȱä ȔȆǣ ȜȑĀ Ɠǵ ăäìǼƭ ȰȦȅɉ ȰȪǮȱä ȐȦ. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
ǦɆȱĀɉä : ȄǤȆɅǠǤȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä : ǦɅǼȒȞȱä Ȯȱä ǦɅǼȒȞȱä ÛȞǦɅƎ ǦɆȵǠȵɉä ǦɆȱäǼȱä Û Û ǼȝǠȆȱä . 
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5-  ȜȦǩȀȶȱä ȈȺǤȱä ɂȲȝ ɄȺǮȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1- ȜȦǩȀƫä ȈȺǤȱä ɂȲȝ ȬɅǼȒȞǣ ăäȂȮǩȀȵ ȄȲǱä Ā Û  Ȝȵ ƙȦǪȮȱä óȀȞǣ ǦɆȲȦȅ ǦȮȆƞ îǠǤȱä ȬȆȵà ǦȵǠȪǪȅä

ȬȵǠȵà ƙȝäîǾȱä . 
2-  îǠǤȱä ȜȥîäȬɆȦǪȭ ȻǠƟ ɂȲȝɉ. 
3- ƙȝäîǾȱä ǦȵǠȪǪȅä ȜȑĀ Ɠǵ ăäìǼƭ ȰȦȅɉ ȰȪǮȱä ȐȦǹä. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
ǦɆȱĀɉä  :ȄǤȆɅǠǤȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä  :ǦɅǼȒȞȱä Ȯȱä ǦɅǼȒȞȱä ÛȞ ǦɅƎ ÛǼȝǠȆȱä. 
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6-  ïǠȾǲȱǠǣ ɄȺǮȱä: 
ǦȪɅȀȖȱä : 
1-  ȬȆȵà þǠǪȶɆȪǪȆȵ þǠȝäîǾȱäĀ æìǠȅɀȱä ɂȲȝ ȬɆȪȥȀƞ ïǠȮǩîɍä Ȝȵ ƙȦǪȮȱä óȀȞǣ ǦɆȲȦȅ ǦȮȆȵ îǠǤȱä

ȬȵǠȵà. 
2- îǠǤȱä Ȝȥîä ƙȪȥȀƫä ǼȺȝ ƙȝäîǾȱä ƗǮǣ ȬɆȦǪȭ ȻǠƟ . 
3- ƙȝäîǾȱä ǦȵǠȪǪȅä ȜȑĀ Ƃâ îǠǤȱä Ǽȝà. 

ǦȭîǠȊȶȱä çɎȒȞȱä : 
ǦɆȱĀɉä : ȄǤȆɅǠǤȱä. 
ǦɅɀȹǠǮȱä  :ǦɅǼȒȞȱä  ǦɅǼȒȞȱä ÛǦɅƎȞȮȱä ǼȝǠȆȱä Û. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


