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 تمهيد:

ــت ا   ــتبر ا ــت ــإحــ م و   ةعت ــات ـلإعــت ـا ــن ــةت ني و إحــت م ــائــا     ــا ــت ــر  ات  ـل صــ   ــهاو إـ

 ة و باقي ــصفات ــ  نية.ــباـية، و هي لا تقل أهتية عن ــق ة ــبضلي   ــا اضية

                                    تعريف السرعة:        -1

ستـراابات ــبضـلية  ام ــ بض أن وصطلح ــ اعة فـي ــتاـا  ــا اضـي   ـرل د ـل لاــة علـا تلـ  ـلا  

ــناتاة عن ــر اا  ــ ـا   وـا بـين حاــة ـلانق ـاض ــبضـلي و حاــة ـلاستـرالا، ــبضـلي، و  ـام ـــ بض 

 ـلآلا أن ــ اعة هي ــق رة علا أاـ، حائات وبينة في أقصا زون وت ن بحيث عافها ــ بض ئتا  لي:

 ."وـح  في أقصا و ةق رة ــفاا علا أاـ، حائات ورراببة ون ن ع "  Bioker بي ئا -

و ـلاستــررارة ورــل  قابليــة ـلاستــراابة ــ ــا بة ــرــي تحصــل زــاـ، ــحــاف   ــرن يــ  " Gradsser قاـاستــا -

 ."ـلانطلاق في ــ  ـ ة و ت اوي زون را ــفبل و ستاعر 

قـ رة ــفــاا علـا أاـ، حائــات ور ـارة وــن نـ ع وـحــ  فـي أقصــا " Yocom   ــ د و Larsen ـاستـ ن -

 ."ب ذـ  ـنرقا  ــا م أو ع د ـنرقاـ  و بذـ  ع ا ــحائات في ــ ح ة ــ ونيةزون ست ـ، صاح

ــق رة علا تحا   أطاـف ــا م أو ز ، ون روـف  ــا م أو ــا ـم ئ ـل " Fronk Dick ا   فاـن  -

 ."في أقل زون وت ن

حاــة ـلاستـرالا، تلـ  ـلاستـراابات ــبضـلية ــناتاـة عـن ــر ـاا  بـين حاــة ـلانق ـاض و " Clark ئلارك -

  ."ــبضلي

 . "ــن ع ــذي  ترل   ــفاا لإنااز ع ة أفبا  حائية في أقل وقت وت ن"ئل ا بييا  -

قـ رة ــفـاا علـا أاـ، وات عـة وـن ــحائـات ــترراـيـة وـن نـ ع "Charles Butcher تشارـ  بي تشا  -

  ."وـح  في أقل زون وت ن

  ــق رة علا أاـ، حائات وبينة في أقصا زون وت ن.بأنها مروان عبد المجيد ئتا عافها  -

                                    أنواع السرعة:        -2

 باعر ار ـلأهتية ــت زهة ـل اعة ئصفة ب نية و نف ية و حائية و عص ية تب ات ئذـ  أن ـعها ئالآتي:  

         السرعة كصفة مركبة:                                 -2-1

  نتي  في عنصا ــ اعة ئصفة وائ ة ـلأصناف ــراـية:  

 السرعة المميزة بالقوة:                                         -أ

هي ــق رة علا را وقاووة ب اعة قص م في أقل زون وت ـن  ورـل: ــقفـ  ــبتـ اي، و ــقـذف فـي ئـاة   

 ــق د  ولأئ ا ع ا ون ــر اـر . 

   تباف أ ضاً بأنها ق رة ــلاعب علا إلاـج ــق ة بأقصا ـنق اض عضلي بتب   عاـي ون ــ اعة. ئتا

ــق رة علا ــرغلـب ــتر ـار علـا ــتقاووـات  أئ ـا عـ ا وـن ــر ـاـر  باستـرل ـد ستـاعة حائيـة واتفبـة   

 "ــ احر ن". ــ اعة في ـلأاـ، و  أئ ا ع ا وت ن ون ــر اـرـت  

  :                                        مداومة السرعة -ب

هي ــق رة علا وقاووة ضياع ــ اعة ـحظة ــربب ـ اعات ــرقلص ـلأقصا و ـلأقـل وـن ـلأقصـا فـي   

 تنفيذ ــحائات ــ ور ة و  ــتقاووات ــتت نة ورل: ــااي ـت افات ور ستطة.

 السرعةصفة (: 08محاضرة )
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و هــي أ ضــا ــقــ رة علــا وقاووــة ــربــب عنــ  أاـ، أحتــا  ب رزــة ستــاعة ـبرــ ـ، وــن ق ــل ــقصــ م حرــا   

 ــقص م.

  ئتا تباف بأنها ــق رة علا ـلاحرفاظ بتب   عا  ون ستاعة ــحائة أثنا، ت اـر ــااي.

             مداومة السرعة القصوى:                              -جـ

ا وقاووــة ضــياع أو تنــاقص ـحظــة ــربــب ـ ــاعات ــــرقلص ـلأقصــا فــي تنفيــذ ــحائــة هــي ــقــ رة علــ  

 ــ ور ة ورل ــااي ـت افات قصياة. 

و تبــاف أ ضــا بأنهــا ــقــ رة علــا وقاووــة أاـ، حائــات اور ــة ور ــارة ـفرــاـت قصــياة بأقصــا ستــاعة   

  وت نة.

                                     السرعة كصفة خالصة:       -2-2

 نتي  في عنصا ــ اعة ئصفة لاـصة ع ة أصناف هي:  

 سرعة الحركة الوحيدة:                                         -أ

هي ق رة غيا اور ة وبناها وات ط بحائة وحي ة ئتا أنها ق رة ــرنفيذ ب اعة قص م ـحائة وحي ة ض    

وقاووــة ضــبيفة، و هــي أ ضــا قــ رة إناــاز حائــة أو وهــارة حائيــة وـحــ ة فــي أقــل زوــن وت ــن، و وــن 

ا حائـات وغلقـة وظاهاها اف  ــالة، روي ــاوح و ــقاص، ــ  ، في ــ  احة و ــ ثب و ــتلاحظ ئل  أنه

 و وحي ة.

 سرعة الحركة المركبة:                                         -ب

هي ق رة إنااز أئرـا وـن وهـارة ـتـ ة وـحـ ة و فـي أقـل زوـن وت ـن، و وـن وظاهاهـا: ــ ثـب، ــضـا    

  ــ احق في ــ اة ــطا اة أو ـلاسترلاد و ــرتا ا في ئاة ــق د و ئاة ــي  و ئاة ــ لة.

      سرعة رد الفعل:                                     -جـ

 تبر ا ون ــصفات ــران  ة ـصفة ــ اعة و  ح ا وفه وها علا ــش ل ـلآتي:  

                          تعريف سرعة رد الفعل:                  -1جـ

 قاـ،ة وريا في ـحظة و ز ة ــت ة وح اة بتريا ح ي. هي ق رة -

ً  هي -  ون ـلإح اس. ق رة ـلاستراابة ـتريا في أقل زون وت ن وفق ـستراابة عضلية ـنطلاقا

-  ً   هي ق رة ـلاستراابة و ستاعة زون ــاز ع و  تناستق عص ي عضلي. و أ ضا

أقصا زون وت ن، ورا  علـا ذــ  علا أنها ـلاستراابة ـتؤثاـت لارزية في  Weineck 1992 بافها  -

  ـلاستراابة ــ ا بة ـحائة ــ اة بب  تغييا و ارها.

ئتا  قص  بها ستاعة ــرحاك لأاـ، حائة نرياة ظهـ ر و قـأ أو وريـا وبـين، ورـل ستـاعة بـ ، ــحائـة  -

 ثنا، ــت ارـة.أ ـتلاقاة ــ اة بب  تتا ا ــ ويل أو ستاعة تغييا ـلاتااه نرياة ـرغيا و قأ وفازئ

                    :                      لأنواع سرعة رد الفع -2جـ

 . ون للا  هذه ــتفاهيم ــترب اة ـ اعة را ــفبل نح ا ثلاثة أن ـع ـها  

 سرعة رد الفعل البسيط:                                         -1-2جـ

عن  باـ ون ــتحص ر وا بين ـحظة ظه ر وريا وـح  وباوف ون ق ـل و بـين ـحظـة ـلاستـراابة ــ    ب ا  

.   ظهـا حينتـا   ـ ن ــتريـا وباوفـاً ـلا اضـي و هـ  و ــ  احةأئتا ه  ــحا  عن  ـنطلاق إشارة ــااي 

 . بلم أستل   ـلاستراابة ـهذـ ــتريا 

                         سرعة رد الفعل المركب:                 -2-2جـ

و نبني ب  ــ ون ــتحص ر وا بين ظه ر وريا ن ـلرتيي  بينهتا و ـلاستراابة لأح هتا ببـ  إزـاـ، عتليـة   

.   ظهـا حينتـا لا  بلـم ــا اضـي و ـ قاً نـ ع ــتريـا أو ــرتيي  بين ــترا ن ئتا هـ  ــحـا  عنـ  ــتلائتـين

 . ت قيت ح وث  

 ــفبل ــتائب هتا: هناك ن عان ون ستاعة را  

 :رد الفعل المركب بالاستجابة الواحدة 

تاــاه و قــأ وبــين بأستــل   وبــين ورــل را فبــل ــتلائــم علــا أاـ،  بتبنــا أن  قــ د ــا اضــي بــاا ــفبــل  

ــتلائم ــتنافس، هل باـرقهقا أو باـراـز  أو باـرص ي، ئذـ  في ئاة ــق د حينتا  لرار ــلاعب قاـره هل 
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ــتاوا أو باـرتا ا ـل ويل، و في هذه ــحاـة لا   رطي  ــا اضي أن  ق د إلا ببتل وـحـ  باـرص  ب علا 

 فقط أو باستراابة وـح ة ورل ــرقهقا أو ــرق د وـ ن لا  ق د ب لرا ــبتليرين وباً.

 :رد الفعل المركب بعدة استجابات 

ئيـ  ـنر ـاه عـا  ـ ـاعة ـتلـاذ ــقـاـر  بر ا هذـ ــن ع ه  ـلأصبب ون را ــفبل نظاـً لاحريازات  إـا تا  

ــتناستب و ــنازح، و ــذي  رطلب أحيانـاً ـلإعـ ـا ــت  ـا ـر قبـات ـلأاـ، ـللصـم وـرلاً ورـل لاعـب ــ ـلا  

ــذي    أ باـها د و ه  في نفس ــ قت و رب  ـلاا علـا ـــ فاع ــتضـاا ـللصـم، ئـذـ  لاعـب ئـاة ــ ـلة 

اا علا فشل ــرص  ب و ع د نااح  أو علـا افـاع ــلصـم، ئـذـ  ــذي  ص   علا ــ لة و ه  و رب  ـل

لاعب ــتلائتة ــذي   ز  ــل تة و في نفس ــ قت   رطي  ــاا علـا ـــ فاع ــتضـاا ـللصـم ببـ  ــرغلـب 

 علي . 

 سرعة رد الفعل المتعاكس:                                         -3-2جـ

ــ ون ــتحص ر بين ظه ر ــتريا و ـلاستراابة ـ  ون للا  ع   ــرف يا و ـتلاذ ــقاـر في ــفبل  و ه   

  ئتا ه  ــحا  عن  حاـس ــتاوا في ئاة ــق د. .ــتطل   ــقياد ب 

 أهمية سرعة رد الفعل:                                         -3جـ

ل في و م وشـارئرها فـي بنـا، ــرفـ ق ــا اضـي و ــرـي ن ز هـا ت تن ـلأهتية ــا اضية ـ اعة را ــفب  

 فيتا  لي:

 ت اع  علا تائي  ـلأن  تات ــلاه ـ ية. 

  ت اع  علا ــرناستق ــبص ي ــبضلي. 

 ستاعة را ــفبل ت اع  علا ـنااز ـلأزه ة ــح ية و نقلها إـا ــاهاز ــبص ي ــتائ ي. 

 وز ا حتض ــلائري . ت اع  علا ت ظيأ ــتصاار ــلاه ـ ية ب ون 

  ت اع  علا ـئ ا  ــا اضي ارزات ــرف ق ــترابطة بالالرصاص. 

 ت اع  علا تط  ا ــق رـت ــنف ية و ـلاارـئية باعر ارها صفة نف   حائية. 

 ت اع  في ــرب ا علا ـلاستراابات ــح ية ــتلرلفة. 

 لارت اطها باـتاا  ــح ي و ـلاارـئي. ت اع  علا ــربلم ــحائي نظاـً  

          ت ــاع  علــا ــر اوــل ـــــ ظيفي ـتلرلــأ ــصــفات ــ  نيــة ــرناستـــقية ـلألــام ئــاـق ة و ــتاونـــة  

 و ــاشاقة.

ت اع  علا ـستراابة ـلأزه ة ــح ية ـلتريا و نقلهـا إــا ــاهـاز ــبصـ ي ــتائـ ي ثـم ـلاستـراابة  

 ــحائية. 

  ة:السرعة الانتقالي -د

 تعريف السرعة الانتقالية: -1د

ـنحصات تبار أ ــ اعة ـلانرقاـية علا و ر م ــت افة و ــ ون بحيث عافـت علـا أنهـا ـلانرقـا  وـن   

   و ان إـا آلا بأقصا ستاعة وت نة و بأقصا فراة زونية. 

فـي أقـل زوـن أنها تحاك ـلأواد بأستاع وا  ت ن و هـي تبنـي قطـ  و ـافة وحـ واة ب Harra عافها هارـ -

      وت ن ورل: ــب و في أـبا  ــق م أو ــ  احة ـت افة قصياة.

ئتا  قص  بها ــق رة علا ــرحـاك وـن و ـان إــا آلـا فـي أقصـا زوـن وت ـن و تنق ـم إــا ق ـتين هتـا  -

 ستاعة ــااي ـت افة ب يطة، و ستاعة قص م في ــااي. 

  أهمية السرعة الانتقالية: -2د

 ة أهتية باـغة في ولرلأ ـلأنشطة ــا اضية نذئا ونها: ـل اعة ـلانرقاـي  

أح ـن ستـاعة هـ  وؤهـل  ون  ترل في ولرلأ ـلأنشطة ــا اضية بحيث  ز ااة ــ اعة وهتة ز ـً  

 ب ني ـتتارستة ــنشاط ـلالرصاصي.  

 ت اع  ــ اعة ـلانرقاـية علا ــرناستق ــبص ي ــبضلي. 

ة ت اع  علا ز ااة ق رة ــبضلات علا ــرتـ ا ون للا  ـلانق اضات و ــرت   ـت ــبضلي   ــ اعة 

  ئتا ت اع  علا تقلص أئ ا ع ا وت ن ون ــبضلات.



 

- 4 - 
 

 لاصة.ــت اع  علا ز ااة في ـلاسترطاعة ــبضلية و تح ين ــق ة  

    .ت اع  علا تأقلم ز م ــا اضي برحتل ـنراج ــطاقة ــلاه ـ ية  حتض ــلائري 

ــ اعة ت ـاع  علـا ت اوـل ــرحليـل ــ ظـا في و تنظـيم ــشـ  ــبضـلي تحـت ــت ـرل وات ــ ونيـة            

 و ــت انية ــهاافة.

 ــ اعة ـلانرقاـية ت اع  علا أاـ، ــ ـز ات ــرناف ية. 

  ت اع  علا ز ااة ــتل ون ــطاق ي ون ــ ا اتين ف ستفات و ـلأا ن ز ن ثلاثي ــف ستفات. 

 و  ن هاد ـلب    ون ز ـنب ـلأاـ، ــ  ني في ــا اضات ــتلرلفة. 

  ت اع  علا ناا  ــب    ون ــتهارـت ــحائية. 

 العوامل المؤثرة في السرعة: -3

ــبلتا، أن هناك ببض ــب ـول ــهاوة ــري  رأستس عليها تنتيـة وتطـ  ا صـفة ــ ـاعة، و وـن أهـم   ام  

  هذه ــب ـول وا  لي:

 ة:الخصائص التكوينية للألياف العضلي   -أ

ة ون ــتباوف أن عضلات ز م ـلإن ان تشرتل علا أـيـاف حتـاـ، و ألـام بيضـا،، فالأـيـاف ــبضـلي    

ة ــ يضـا، بالانق ـاض ــ ـا   بتقارنرهـا   ـلأـياف ــبضـلي  بالانق اض ــ طي،، في حين ترتي    ــحتاـ، ترتي  

 بالأـياف ــحتاـ،.

و نرياة ـذـ  فإن   ص ح ون ــصـب بة تنتيـة و ـر م ــفـاا ـــذي  رتييـ  ب  ـااة ن ـ ة أـيافـ  ــحتـاـ، فـي   

ـرـي ترطلـب باـ رزـة ـلأوــا صــفة وبظـم عضـلات  و ــ صـ   إــا وات ـة عاـيـة فـي ـلأنشـطة ــا اضـية ـ

ــ اعة، ئتا ه  ــحا  في و ابقات ــت افات ــقصياة في ــاـاي و ــ ـ احة وـرلا إذ وـن ــتت ـن تطـ  ا 

و ر ـه في ن ـحي ــ اعة إــا ارزـة وبيينـة و حـ وا ثابرـة لا  رلطياهـا ئنرياـة ـللصـا ص ــ رـثيـة ــرـي 

  ري م بها ت   ن زهازه ــبضلي. 

ة  ـؤثيا ب رزـة ئ يـاة باـن ـ ة ـ ـاعة ـلانق ـاض ة ألـام فـإن تنظـيم و طـ   ـلأـيـاف ــبضـلي  و ون ناحيـ  

 ــبضلي. 

 النمط العصبي للفرد: -ب

  ب  ــفاا، إذ أن عتليـات ـــرح م        ط بنتط ــاهاز ــبص ي ــذي  رتي  تنتية و تط  ا صفة ــ اعة تات إن    

ــتائ ي ون ــب ـول ــهاوة ــري  رأستـس عليهـا قـ رة ــفـاا علـا و ــر زي  ــري  ق د بها ــاهاز ــبص ي 

لأن واونـة ــبتليـات ــبصـ ية ــرـي ت تـن فـي ستـاعة  ستاعة أاـ، ــحائات ــتلرلفة بأقصا ستاعة، نظاـً 

ــرغييا ون حالات "ــ أ"  أي ـعطا، ـشارـت  ـبضلات وبينة باـ أ عن ــبتل ، إـا حالات "ـلإثـارة" 

حائـات ــتلرلفـة و علـا وبينة باـبتل ، تبر ا أستاس قـ رة ــفـاا علـا ستـاعة أاـ، ــ أي ت ليأ عضلات 

ــر ـفق ــرياد بين ــ ظا أ ــترب اة ـلتاـئ  ــبص ية ــتلرلفـة وـن ــب ـوـل ــرـي ت ـهم ب رزـة  ذـ  نا  أن  

 ئ ياة في تنتية و تط  ا صفة ــ اعة.

 القوة المميزة بالسرعة: -جـ

باـ اعة عاول أستاستي هاد ـضتان تنتية صفة ــ اعة، و لاصة في حاـة ــرغلـب علـا إن  ــق ة ــتتي ة   

 ــتقاووات ــري تحراج إـا ارزة عاـية ون ـلانق اضات ــبضليية.

ــين  ـو انيــة تنتيــة صــفة ستــاعة ـلانرقــا  ـتر ــابقي ــت ــافات     و قــ  أث رــت ــ حــ   ــرــي قــاد بهــا  أوزـ

م، ئتا ـسترطاع  ون فـاي  ـث ـات ة ـ  هـرنتية و تط  ا صفة ــق ة ــبضلي  ــقصياة في أـبا  ــق م ئنرياة 

 ستاعة ــ  ، و ــ ورـن في ــ  احة ترأثا ب رزة ئ ياة بق ة عضلات ــ اقين. أن  

و علا ذـ  فإن وحاوـة تنتية ــق ة ــتتي ة باـ اعة ــ م ــفـاا ــا اضـي وـن ــب ـوـل ــهاوـة ــت ـاع ة   

 فة ــ اعة و لاصة صفة ستاعة ـلانرقا  و ــ اعة ــحائية.علا تنتية و تط  ا ص

 القدرة على الاسترخاء العضلي: -د

ً  تلبب ــق رة علا ـلاسترالا، ــبضلي اورـً    باـن  ة ـصفة ــ اعة فتن ــتباوف أن ــر تا ــبضلي  هاوا

ائــي و تــؤاي إـــا بــط، حو لاصـة باـن ــ ة ـلبضــلات ــتضــااة، وــن ــب ـوــل ــرــي تبــ ق ستــاعة ـلأاـ، ــ

 ً وا  ب م ــرـ تا ــبضـلي إــا عـ د ـتقـان ــفـاا ـلطا قـة ــصـحيحة ــلأاـ، ــحائـي، أو  ــحائات، و غاـ ا

 ـرتفاع ارزة ـلاستررارة و ــر تا ـلانفباـي ئتا ه  ــحا  في ــتناف ات ــا اضية ــهاوة.
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ت ــري تنق ض فيهـا ــبضـلات ب رزـة و  ت ن ــر ر ب علا ـلاسترالا، ــبضلي باسترل ـد ببض ــرتا نا  

ئ ياة بارت اطها باـرح م ـلإرـاي في عتلية ــرـنفس  ئـرم ــرـنفس ، ثـم  بق هـا أاـ، عتليـة ــ فيـا بارت اطهـا 

بتحاوـــة ـلاستــرالا، ــبضــلي بصــ رة ئاولــة، و ت تــن أهتيــة ورــل هــذه ــرتا نــات فــي ـئ ــا  ــفــاا علــا 

 ــبضلي ــبنيأ.  ـلاسترالا، ــبضلي ـلإرـاي بب  ــر تا 

 قابلية العضلة للإمتطاط )التمدد(: -ه

ة، وـن ة و تتي ها باـتاونة ــبضـلي  قابلية ــبضلة أو ــبضلات ـلإورطاط ئنرياة لإطاـة أـيافها ــبضلي   إن    

ــتااة ستاعــتــب ـ  ت ــرطي أو ــتترــ ة  ــتن  ــةلأن ــبضــلة  ة ـلأاـ، ــحائــي، نظــاـً وــل ــرــي ت ــهم فــي ز ت

 ض بق ة و ستاعة، ورلها في ذـ  ورل ح ل ــتطياط.ـلانق تا

ــا واـعــاة أن   ــي ـلأاـ،  و  اــب علين ــط ــبضــلات ــتشــرائة ف ــ  فق ــة ــبضــلات ـلإورطــاط لا  قصــ  ب قابلي

 ً ــبضلات ــتانبة أو ــبضلات ــتقاووة حرا لا تبتل ئبا ق و  نـر  عـن ذــ   ــحائي، بل  قص  ب  أ ضا

 بط، ــحائات.    

 الإرادة: قوَة -و

ق ة ـلإرـاة عاول هاد ـرنتية ق ة  و ستاعة ــفاا، فق رة ــا اضي في ــرغلب علا ــتقاووـات ــ ـلليـة          إن    

و ــلارزيــة ـلقيــاد بنشــاط  راــ  نحــ  ــ صــ   إـــا ــهــ ف ــــذي  نشــ ه، وــن ــب ـوــل ــهاوــة ـرنتيــة صــفة 

بتل علا تق  ة ـلإرـاة ـ م ــفاا ــا اضـي، و أن ــ اعة، و علا ذـ   ن غي علا ــت ر  ــا اضي أن  

 ح ا ــ  ـلأهـ ـف ــرـي   ـبا ـ ل غهـا، بحيـث  رطلـب تحقيـق هـذه ـلأهـ ـف ضـاورة ـستـرل ـد ــفـاا ـقـ ة 

  إرـات  لأقصا ارزة.

 ما يجب مراعاته عند العمل على تنمية و تطوير السرعة: -4

 أقصا و م ـها ورل ب ، تتا نات ــ اعة. ــبضلات إـا ـةــرأئ  ون ـلإحتا، ــاي  و إطا 

 ـلأاـ، ــفني ـلرتا ن   تح بإلاـج أقصا ستاعة ـلاعب.  اـعا أن   

أي ـهرتاد ـينصب ئـل تف يـاه و وـز ـ    بياهأن  رقن ــلاعب ـلأاـ، ــحائي بص رة آـية حرا لا  

 إـا وحاوـة ــ ص   إـا أقصا ستاعة ـلأاـ،.

 أن لا  ح   في ز ، ونها ه  ط ـل اعة. نااز ــرتا ن  اب إو افة أو زون  

 تح ين ــ اعة    أ ون ـلأبطأ إـا ـلأستاع و ون ــ هل إـا ــتائب.  اـعا و بش ل أستاستي أن   

أفضل وقت ـرنفيذ تتا نات ــ اعة في زاعة ــر ر ب  وح ة ــر ر ب  بب  ـلإحتـا، و اشـاة ق ـل  

 أن  اه  ــلاع  ن.

   ن ق ل تنفيذ تتا نات ــ اعة.واـعاة أن    ن ــلاع  ن غيا واه 

ــة   ــل ــهاوـ ــة ور ــات ــلفيف ــرم وــن لــلا  ـلاستــرالا، ــبضــلي و ــحائ ــاـت ــاـحــة  اــب أن ت         فر

 و ـرتلا، ــ اقين و وازحة ــذرـعين و ــتشي.

 تن    ــرتا نات و تغيياها ق ل أن  تل ــلاعب ون أاـ ها.  

 ـنرها. 
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