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 مستخلصال

 
متز  مم حلززن ع يزع مت  زع  مز حا مززق مزل  ياد حيزت  يزل ل حيتاحيزن حيززت حيمللعوزع و زت حي ز وع  حيزز    100تتميز  عالييزع وز   

ح يحلمي ملي  وع ثم حكت لب حي ز وع حيم ل زمع كزن  يز  يتي ب تل يد حعضن  لتج يما ن ق ل ي  ح يق ي لص ن و ت حيتغي  
يتي ب تيميد ت  يملت ح ي ل غي  ت  ي يع مل وتمل  و زت تز  يملت صلصزع و زت  عزد قزل  ق حي ز  ل عزي تل يز  حييز   حيت  يمزع 

 عد قل  ق حي   ل و ت  ه ه حيت  يملتعي حو ح    أهميع حيملثي ح حلءت  , ح تص حم ح  ملق  حيم لعلت عي تل ي  ه ه حيي  
مت   تم قيل لت و ل متغيز حت م ازل  مزق حيز عظ يلوزط ح  يزاد ي ز ح يق  100 ما عع تأثي  ه ه حيت  يملت عي م ت  ح حل  

ي يززلق قزز ل حيزز ح يق  تززم قيززلق  مززق ح حء ح حزززل  ( dynafoot) مازز ن حي زز ل يززث حء حث ززلء حيازز   مززق صززان ح زززتص حم حاززل  
( 24متز  ,  م حقزظ )( 100)حعز ح  مزق  ومزي ح  يزع مغز ح   يازلب حي ز   وز   ( 10)يملت و زت تيميزد حيتز    مت  ,تم( 100)

, م ال ل  ث تي   عي ما ن حي  ل  ح ت تلحلت ل ل ت  يميع  عي عت ل ح و ح  حيصلص ي اي ع ,  ق  ت صن حيمللث حيت و ل 
 مت  (100)  عي م ت   ح حل  و   ي ا حئيق  تي     يل ل عي ما ن  عظ حي  ل يلوع ح  ياد حث لء حيا  

 مت , حيمتغي حت حيكي لتيكيع. 100قل  ق حي   ل, حي كض حي  يظ, ح حل   كض : الكلمات المفتاحية
 

ABSTRACT 

Special Training According to Power Law and Its Effect on Some Kinetical 

Indicators and Achievement in 100m Sprint Under 20 Years Old 
 

100m sprints is characterized by many technical artistic phases starting from the launch to 

acceleration and maintaining speed that requires a great level of legs’ power to change speed 

positively. All these phases require special training thus the researcher aimed at designing 

special trainings according to power law to specify training intensity using distances and 

times. The importance of the research lies in designing trainings according to power law as 

well as identifying the effect of this training on the level of 100m sprint achievement. Many 

variables were measured including pushing time during lunch; performance power average 

during sprinting using dynafoot for measuring legs’ power and 100m performance time was 

also measured. The training was applied on 10 sprinters from Athletic clubs in Baghdad that 

consisted of (24) training sessions during preparation phase. The researcher concluded a 

great development in the level of power during sprinting as well as an increase in the level of 

power push during lunch in 100m sprinter and a development in 100m sprint achievement. 

Keywords: power law, sprinters, achievement, kinetical variables. 
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  :المقدمة
مت  مق أكث  حيفالييلت حيف  يع ح تيل ح  ياميع عي حياليم  ي ي  أي د و يال  100عالييلت حيالب حي     صلصع م لم ع 

حق يكن عالييع مق عالييلت حيالب حي     يال صص صيتال  ق  حتال حيم  يع حيصلصع عي حيام يع   ي ب )و  ق ح يالب( 
يال     كمي  عي تل يق م ت   حيا حء  تل يد أعضن ح حل  عي عالييلت حيا   حيت  يميع  م ال صفع حي  وع  حي  ل حيتي 

ح  إيت ح  حل  حياليي  حياوبحي  يظ  حق حيت  يب يص ن ه ه حي   ل  عد أ ق  ممل ئ حيت  يب حيم توم حيتي م   ه ت صن 
حيت  يملت حيمامع يا ت لء مم ت   ح  حء تا  ت  يملت حي   ل ح  فحل يع مق حيت  يملت حيمامع عي ت  يملت حي  وع عاي مق 

  حي   ي اكق مص  ل مملي ل و ت حلإ حل  ,حق حي   ل ح  فحل يع تؤث  ميكن علون عي صفتي حي  ل  حي  وع  حيت ويم حيل كي
 حل حت تا  ح  كلض حي  ياع إل   حيفالييلت حيتي يال م حمحال حيت  يميع حيصلصع مال ح  يلو حيمللث ما  م ححاتط يلإح  

حياليميع عي حيم ت يلت حي  ييع إيت  ح   ع  د كمي ل ميق ه ه ح  حل حت م ل  ع مللإ حل حت حيا حقيع  مق صان متلماع 
وا   حضلل مأق حغ ب ه ه  م100حيمللث ي كثي  مق حيمصل   حيا ميع حيمتا  ع مفالييلت حيا   حي  ياع  مل صص عالييع 

ت إيت أهميع ت  يملت حي   ل ح  فحل يع عي تل يق م ت   صفع حي  وع  حيتي ت اب حي    حيمصل   إق يم   ن حمياال أيل  
 ك  ح ع حي ئيق عي تل يق م ت   ح  حل  عي ح  كلض حي  ياع  مق صان ح تا حض حي  ح لت حيتي ت حع ت ي مللث

(Majumdar, Robergs, & Coaching, 2011) ت  يملت حي  ل  م   تأثي هل عي ماض و ت أهميع  حيتي حك ت
و ت حهميع ت  يملت حي   ل  أك تحيتي   (Aksović, Kocić, Berić, & Bubanj, 2020)   ح ع   ,حيكي يتكيعحيمتغي حت 

ت ك  و ت ت  يملت حي   ل ح  فحل يع ياوميق حق أغ ب ه ه حي  ح لت  ي مللث وا  ح يلا  ح  حء,ح  فحل يع و ت م ت   
حيال ف إيت تي ي  صفع ممل ل ح مليمللث إيت ت ل ن حل ب آص  مق ح ح ب حيت  يب  م   تأثي هل و ت م ت   ح  حء 

 (Norton & Kohles, 2001)  عد قل  ق حي   ل و ت صلصعحيت  يملت ما عع  تأثي  حيعي  ,  ه ل م  ت ح هميعحي  وع
(sareeh Abdul Karim Fadhli & Qassim Mohammed,2010) اض حيمؤي حت حيكي يتكيع  ح  حل  و   عي م

حيت  يملت حيصلصع  عد قل  ق حي   ل يفالييع و    حو ح   مق ه ح حيم ي د م  ت حه حف حيملث عي   ع 20م تلت 100
صلصع  عد قل  ق حي   ل  تأثي هل عي ماض حيمؤي حت حيكي يتكيع  ح  حل  حيت  يملت حي حيتا ف و ت تأثي  ح تص حم  مت   100
 .  ع20م تلت 100و   
عي ماض حيمؤي حت حيكي يتكيع  ع حيما ي عحي م ي ح صتمل حتميق  حيع حلصلئيلا ع  د  حت  ه لي   ع ض حيمللث حق 

ميق  ع  د  حت  حيع حلصلئيلا عي ح صتمل حت حيما يع ه لي  حق .   ع 20  ق  ق  مت  ي يملب 100 م ت   ح حل  و   
  .محم وتي حيملث

 

 وات:الطريقة والأد
مق أكفأ  ح حح حيم لهج  صتمل  ص د حيف  ض  تايئع ح  لق  ح  ضيع ح  يا  حيم اج حيتح يمي  ح تص حم حيمللث

مام   و حئيق مق  ومي ح  يع مغ ح ( 10مق ) مص  ل وم يع حصتيل  حياي عتم حي مميع, حي  يع   تصاص ح  ت تلحلت 
تح يميع كن ي ثل يع   حيثل يعضلميع ح  يت  محم وتيقتم ت  وام مليي ي ع حياي حئيع إيت   . (2019)ي م  م    ع (18-19)

حيتحل ق  حح   حيمللث  .حيك يمق محتمظ حيملث ( %100)ح  مث ث وي ع حيملثع  ,( و حئيق5محم وع مك  ع مق )
 حيام  حيت  يمي ياوب,ي يم ت ) حيتكلعؤ ميق محم وتي حيملث و ت  عد حيمتغي حت حيتي تم حوتمل هل عي حيملث  حيت

 يميق  ي  (2( )1 حيح  ن ) م( 100حيكت ع( عضا وق م حصفلت حياي ع عي ح  حل  يا   ) حيي ن,
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 ي اي ع( يميق حيت  يظ حييمياي 1ح  ن )حي
 مالمن ح يت حء ح  ل حف حيمايل   حي  يي حي  ي حيل لمي  ل ل حي يلق حيمتغي حت
 0.600 4.336 170 169.8  م حيي ن
 0.698 3.127 75.50 75.15 كغم حيكت ع

 2770. 8390. 3.50 3.26   ع حيام  حيت  يمي
 تكلعؤ وي ع حيملث (2) ح  نحي

 م ت   حيصيأ حيمل  مع )ت( ع± ق   حيمحم وع  ل ل حي يلق ح صتمل 

 ثل يع مت 100حصتمل  و   
 0.507 12.45 حيتح يميع

1.130 0.130 
 0.204 12.71 حيضلميع

(, Lenovo 310)   ع حيكت   يع لل مع   ي  يع ت قيت  ح تص م حيمللث محم وع مق ح   حت  ح حا ل أهمال  لولت
مق ح حا ل   ع   ي حيص ظ   ه  حال  :(dynafootحال  ),   حيي ن  حيكت ع ( ي يلقDetecto)حال  ,   ي يي قيلق  

( Soles تيمن  ) يتأيف ه ح حيحال  مق و ل أح حء  حي يلضي عي حياليمحيا ميع حيل يثع ضمق مصتم حت حيملي ميكل ي  
( Pressure sensors technology(  )Shock Sensor Technology) ( Data transmission) ( Power 

supply(  )Computer Communication(  )(Bluetooth 10m range  ميل لت حياوميق و ت   ي لص ن 
قمن حيم ء  تيمن ح  م  حيام   حيكت ع  قيلق  ي ا حءإ صلن حيما  ملت حيمامع  أ  ا  ت ومن حيحال  مق حيمي ف و يتي ب 

قي  حي  ح ع  , ما  ح صتمل    تص ج ماض حيمتغي حت ح  حءحث لء  عصليل مص  لتتم ق حءل حيميل لت  يكي ل حء حيا   حيصلص
 .مق صان حيم  لمج حيصلصع ي حال  تلئج ح صتمل    تأص   حيععي حيم ,  يتم تل ي   مق ح صتمل م ال حي  ل حيم  يع

حيمؤي حت ح تص حج ماض , عي ليق تم (Detecto  ع )حيي ن  كت ع حياوميق مق صان مي حق حيكت   ي تم قيلق   
ما ن  مت ,100أ حء  حيم  يع صان حي  لما ن متغي حت ), ح  تم ح تص حج وق ي يد ح تص حم حال  حي ي ل ع تحيكي يتكيع 

 .(حي  ل ي  ح يق يلوع ح  ياقع
 أمل ح صتمل حت حيم  يع عيم ت و ت:

   ق يلوع  عظ حيم   ي  ح يما ن حي  ل حيا ف قيلق  ح  حء:يلوع ح  ياد  ما ن حي  ل صان  ي  ح يقحي  ل حصتمل 
 ضظ حيم ء ي صي ح  ياد ي تايؤ ص فحياوب ما   ملع حيا حء إيال  و ت حيصي ي ف ع ,ع تحال  حي ي ل مل تاملن 

ح  فحل يع ي  ح يق  حي  ل ت حن ميل لت ما ن.   م100  وع حيت صي  اليع مأقصت  ي ي د حيا حء حياقع حيم حيع و   
  حيم تمي محال  حيلل  ب وق ي يد حال  حي ي ل ع ت يلوط ح  ياد  ما ن حي  ل حيت  اليع ح  حء

  حيا حء ما   ملع ع. ( م100تل ي  م ت   ح  حل  يا   ) ه  يا ف مق ح صتمل ح :ت م( 100) و   ح حل  حصتمل
حيا حء مأقصت   وع ممك ع حيت  و    ملع إيال  حيم ء ي ي د  ضظ حيم ء و ت حيصي ي ف ص ف صي حيم ء  إيال 

 .م  ليع  لوع ت قيت مالي ل مق حيثل يع 0.01يتم ل لب حي مق  ق ب   . م100صي  اليع 
 حيملث يثغ حض مق صل ج وي ع  ثاثع و حئيقمظ ع يد حيم لو  مإح حء حيتح مع ح  تياويع و ت  قلم حيمللث كمل 

 .ما عع كم مق حي قت ي تغ د  مق ح صتمل  حيك ي ي ا حئيق,   حيتح مع حي ئي ع ما عع حيما قلت مليامن  تاعيال و  
صتمل  ح  ن  ق ي مييم ل ي ا حئيق مأح حء ح صتمل حت حي م يع  للثقلم حيمما  ح  تالء مق حيتح مع ح  تياويع        

حي   حيم ت ح يت  يملت حي   ل ح  فحل يع حيم اج حيت  يمي  , تمظ  ي  تيميد يمحم وع حيتح يميعيمحم وع حيضلميع حيثل ي  
 قي ع عي حيح ء ( 30-20)يميع حي ل ل حيت    ح  م ع م لعي  ت  ميط(  ل ل 2(  ل ل ت  يميع م حقظ )24)حيتمن و ت 
ح صتمل    حح حءتم  م اليع تيميد حيم اج  .8/1/2019(  ق  تم ت في  حيم اج ي م1حيت  يمي عي م لد  قم ) جحي ئي ي, حيم ا

 تم ح تص حم ي لص ن و ت  تلئج حيملث  ال. ف  ح صتمل حت حي م يعيي  ي تلت  يمتغي حت حيملث م حقظ ي ميقحيما   
  ي ماليحلت ح لصلئيع (SPSS)م  لمج 



  .2020سنة   –( 3العدد )  –( 32المجلد )  –مجلة التربية الرياضية   

89 
 

 

 :النتائج
 حيمتغي حت قي  حيملثعي ق  محم وتيي حيما    ميق ح صتمل  حي م ي حصتمل  حيف  د (3حيح  ن )

 حيمتغي حت
 ل ل 
 حي يلق

 ع ف ف   ع± ق   ح صتمل  حيمحم وع
 )ت(

 مل  مع
  مع 
 حيتي  

 م ت  
 حيصيأ

ما ن حي  ل 
ي  ح يق يلوع 
 ح  ياقع حي عظ

 
  ي تق

 تح يميع
 169.8 2472.8 قم ي

658.8 87.9 7.494 0.26 0.002 
 176.6 3131.6 ما  

 ضلميط
 150.2 2412.8 قم ي

309.6 137.8 2.247 0.13 0.088 
 355.7 2733.4 ما  

  حي  لما ن 
 100حيم  يع 

 صان أ حء مت 

  ي تق
 

 تح يميع
 83.82 1221.66 قم ي

209.6 50.78 10.11 0.17 0.00 
 68.06 1431.3 ما  

 ضلميع
 71.55 1220 قم ي

53.33 57.85 2.258 0.04 0.074 
 53.16 1273 ما  

 مت  100ح حل  

 
 ثل يع
 

 تح ميط
 0.507 12.45 قم ي

0.736 0.408 4.421 0.05 0.007 
 0.339 11.71 ما  

 ضلميع
 0.204 12.71 قم ي

0.203 0.207 2.406 0.01 0.061 
 0.145 12.51 ما  

 (.0.05( إ ح كلق م ت   حيصيأ حصغ  مق )0.05* ما    و   م ت   حيصيأ )
 

  حيمتغي حت قي  حيملثح صتمل  حيما   عي عي  حيضلميع  حيتح يميع  قيمحم وتيحميق  حصتمل  حيف  د (3حيح  ن )

 حيمتغي 
 قيمع ت تح يميعحي ضلميعحي

 حيمل  مع
م ت   
 ع± ق   ع± ق   حيصيأ

 0.007 3.602 176.64 3131.6 246.9 2733.4 ما ن حي  ل ي  ح يق يلوع ح  ياقع حي عظ
 0.001 4.481 68.063 1431.33 53.166 1273.33 ح  حءمت  صان  100ما ن حي  ل حيم  يع 
 0.000 5.280 0.339 11.731 0.145 12.513 مت  100ح حل  

 (.0.05( إ ح كلق م ت   حيصيأ حصغ  مق )0.05ما    و   م ت   حيصيأ )* 
 

 المناقشة:
(م ميق ح صتمل يق حي م ي  حيما   ي محم وع حيتح يميع  يمكق أق 100يم    حضللا لصن تي   ما    عي و   )

( 12يا    مب ه ح حيتي   حيت علو يع م الج ت  يملت حي   ل ح  فحل يع  حي   تم ت في ه و ت حيمحم وع حيتح يميع  يم ل )
( ح م ع مق ت  يملت 12أيل ت حيمصل   حيا ميع و ت ح ط "صان عت ل ) ح م ع  م حقظ  ل تيق ت  يميتيق عي ح  م ع ليث

حق حغ ب حيمصل   (Chengmin, 2007)حي  ل تل ث تي  حت ما  يع عي م ت   حي  ل  ما هل تل ث تي  حت ت  يحيع" 
 ,Taheri, Nikseresht, & Khoshnam)حيا ميع تيي  حيت حيت حمي حي ثيد ميق صفتي حي  ل  حي  وع ليث  ك  

مق حيا حمن حيالمع حيم لو ل و ت ت ميع  تي ي    وع ملق ملل يع ت ميع حي   ل ح  فحل يع ي   حيف   حي يلضي (2014
مأ ط "ك مل  ح ت حي  ل (Crow, Buttifant, Kearny, & Hrysomallis, 2012)ح  ت لن  حي  وع حيل كيع   ك  

 & ,Gołaś, Maszczyk, Zajac, Mikołajec)حياض يع أمكق حيتغ ب و ت حيم ل ملت   ح ت حي  وع" كمل أيل  

Stastny, 2016)صفع حي  ل حياض يع مق حيصفلت حيمامع يا حء  قحيت ح هتملم مت ميع حي  ل كمم أ يت ميع حي  وع, إ
 ,Keller, Koob, Corak, von Schöning, & Born)حيم لعلت حي صي ل حيتي تتي ب مق حيم  ب تي ي هل 

أق حي  ل يي ت مفي ل يتل يق حي  وع عل ب  ح  مل ت لو  حي حكض أيضل و ت تأصي   (Beattie, 2019) أ    (2020
مت   100حي  ل ح  فحل يع حي لويع يكن صي ل مق و     أق حي ملد م ل ع هم ي حي  وع حيتي تل ث عي ح متل  ح صي ل مق
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ممل ت  م ي   حيمللث ملق حيمصل   ق  حتف ت و ت أهميع ت  يملت حي   ل "تم ي ح  لق ي  وع  حكض حيم لعلت حي صي ل 
مت  ي حظ  100حق حيتغي  حيللصن عي م ت   حلإ حل  يا حئي  (Ross, Leveritt, & Riek, 2001)ح  فحل يع  أيل 

حيت حق ت  يملت حي   ل و ت حلإي لع حيل كي  حي   ل و ت م ن حي  ل مليت قيتلت حيم ل مع  حي   ل و ت حي مي حيل كي ميق 
ن حي  وع و   ح  حء  ك ي  حي مي ميق صي حت حيا    حي   ق   لو  و ت ح  ح  حيتتلمظ حي م ي حي ي لميكي عي  يل ل ما 

مت  ك ي   لو ت ت  يملت حي   ل ح  فحل يع و ت تل ي  أح حء حيل كع حيتي تلتلج حيت ما ن ق ل حو ت  100م حلن أ حء 
إيت أق ت ميع حي   ل ح  فحل يع  عي  (Menggang & Jun, 2012)مق يلوط ح  ياد حيت يلوع ح  تالء   أيل  

وضات حي ح يق تؤ   حيت   وع ل كتال أث لء حيا  ,  حق  يل ل حي  ل عي حيح ء ح و ت مق حيح م تحان حي  حويق 
  "و ص حا هلملا تتل كلق م  وع  يؤ    ي  حيت  يل ل   وع حيا  حق أهميع حقصت ق ل وض يع يلويع يم حت متك  ل ح  تاتم

ق و ط عي تلميق   وع حيل كع ي ي  كلق  م  مق حيامن و ت تي ي هل  ح  ت لء مم ت حهل و   حيا حئيق  ت أ ل ل   غ 
حيتي ح ت  ت مق حيح ع  حي  حويق ثم     حا مؤث حا عي تي ي  م  ح  حي  ل كلق يال  حيتم ي لت حيم تص مع عي حيم الج حيت  يمي

مفصن حي     ما هل حيت حياضات حيالم ع  حيمالك ع حيفص يع  حيتي أ ت حيت أ تلج  عظ ق ل يا ياد مق م    حيت 
 & Majumdar)كمل حيل  حيغليع مق حي ححب حيل كيحق  (Hong_wei, 2004) ييي  حيم حيع مأكم  ق ل  حقن  مق تأث , 

Robergs, 2011)  هي ح تلج ل كع   ياع ي   حع ثم ي ح ع  حي     حي عظ ي  حن حيص فيع ثم ح ملميع حيتي تك ق حقن ح تلج
تيميد حق  (Keller et al., 2020) ييي     و  هل تؤ   حيم حيع مأو ت   وع,أ   مق حي حن حيص فيع حيتي ت ي د  ي   ل

حيتم ي لت و ت أ حئال ميكن  قيد   ع لا يم ل حتال حيل كيع مق أحن تل يد حيم يلت حيل كيع ي   حع  حيح ع ممل ي اكق 
و ت   وع ح ياد حيا حء أث لء ح  حء  تيحع يميايع ي فان     حيفان ميق وضات حيح م عضا وق حق حيت  يملت إيحلميلا 

أق  (Dideriksen, Del Vecchio, & Farina, 2020)حيتي يم ت كل ت أق ب حيت م ل حتال حيل كيع حيصلصع  ييي 
حي  ل حياض يع و صٌ  هلم  أ ل ي   غ ت و ط عي تأميق   وع حيل كع ي ي  كلق  م  مق حيامن و ت تي ي هل  ح  ت لء 

ح كلما و ت حي  ل ح  فحل يع , إ  كل ت ه ه حيتم ي لت مم ت حهل و   حيا حئيق حق ض   ل إ  ح  أق حي  وع تاتم  حوتمل 
 ييي   ت م 100 يث حء حيكلمن يفالييع و  ت  حم ميك ال  م لئال  ح  يلميال    حع ت حع ال مظ حييكن  حيم لء حيل كي 

(Del Vecchio, Falla, Felici, & Farina, 2019)  ت    حكم    وع  ت ي  اصميعحياض يع حي تثل ل ح ق ل تتلمظ حق
ميكن  و ت حيل كع  ع لا ي م حلن  حيتي تاتم  ح  حء حيمي  ب تتكلمن  تت تب يت ي    وع عحياصمي حت و يط عأق حيتا ي  

و ت  ت حتال  ق  ل حياضا تو ت ت حعد حيامن ميق حي ل حت حيل كيع  ح  اكل لت حياصميع  حصن حياضا  ح ل ي 
 .حيالمن حيمام عي تل يد حي  وع حيالييع  ح  حء حيمال   حيحي  تا ح   ملض  ح  م لي  مأو ت   وع يال ح  

 الاستنتاجات:
ماض حيمتغي حت حيكي يتكيع صان عي تل يق  تأث  ت  يملت حي   ل ح  فحل يع إق   مق صان مل ت  م ح ت تج حيمللث

عي قيم حي  ل يلوط ح  ياد   يل ل ما  ت حي  ل  تي   ح  حل   تيحععي تي ي    أيضل كلق يال تأثي  م100 م حلن ح حء
حي لويع ي  ح يق عي م حلن ح  حء ك ي  تأثي هل و ت حلإي لع حيل كي  و ت م ن حيحا  حيم ل ب  حي   ل و ت حي مي حيل كي 

ت  يب  عي هللوتمل  حيت  يملت حيتي أو  حي   م   ه ل ق مق   ب تي   حلإ حل  حي قمي ي ا حئيق  ي صي حيمللث م
مت  يملت حي   ل حيم  ميق   حق ياتم مت  ي يملب 100و     ح  حل  حيمؤي حت حيكي يتكيعماض  قيم حيا حئيق حييملب يتي ي 

مت  م ح ظ  110يفالييلت مثن حن حح حء   ح لت حص      حيمت لمدلي  وع  حي  ل حيتي يمت كال مواقتال حيمملي ل ح  فحل يع   
 ء ي تا ف و ت م   تأثي  ه ه حيت  يملت.مت  م ح ظ   ل 100 حلن  
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ي مي حيا حء مل حم م م ي ما مع ت ضظ و يال 
مت   100مث ات ص فع  يتص   ضظ ح ياد حن 

 و   حلإيل ل ي ي د مأقصت   وط  للملا ماط 
 مت   5حيا مع يم لعع 

تلت ب حيي ل  عد قل  ق حي   ل حي لمد ح  تمثن 
حي  ل عي قل  ق حي   ل حقصت كت ع تمكق حيا حء مق 
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