
   تدريب المحطات
إى أسللب ت رلل الت طات طللالأ تللى طلسللاالت طار السلللم طارللي رسللر  و طارتال للالأ        

في  ظاتها عبى شكه تجاتلع أي إى كه رتالى تى طارتال الأ طاتسر  تم في طا  ل   
طار السلللم ل لل  تجت عللم لللرو طن رهللاا تللى أ طاهللا  ط لل  طااط للم طاتىللاا   للو طن رىللاه إاللى 

و طات طلالأ تلى أ سلى طاطاطالم طاترس لم  االلا ا للا   تجت عم  ا لم  هكل ط    ل ل   ظلا
طاى     لرك ى ه ط طا ظاو تى ت طالأ عساا  عى رتال لالأ ت ل   سلب.ا     ه لان  ا للم 
تهتلللم فلللي هللل   طاطالىلللم أ  طا ظلللاو  هلللي  لللا ا  ر  لللل   ر لللللى شللل   طاتللل  ا  عللل   

طا سللاطا    ي    قلل  علال طاك لللا تللى  ركلاطاطلأ طارتللالى  فرللا  طااط للم سللى رتللالى    للا
 طن رصاص أسب ت ر الت طات طالأ 

"  ظاو رك ى طارتال الأ فله عبى شكه ت طالأ لرو طن رهلاا تلى كله رتلالى س ل ها     
 ر    اط م  و طن رىاه إاى رتالى  اىٍ  س  ها إاى طن رىاه إاى طارتالى طل ا  هك ط 

طل ىاه  على طاللم  " أى  ظاو ر الت طات طالأ ه  تى أ سى أ  طع طار الت سافع   
هللل ط طا ظلللاو لتكلللى طارللل الت سر تلللله علللاه  شللل ل  لهللل ل إالللى رطللل لا طاىللل   طاىصللل   
 سللاعم طاىلل  "  "أسللب ت عتلله أ  عتبلللم ر ظلتلللم ر رتلل  عبللى طللام طارلل الت طالل     
 ط  ها أسلب ت تلى أسلاالت طارل الت طاالا لي   إ  للرو طارسل له سشلكه جتلاعي أ  فلا ي 

طاا   ا  ر السلم لرو ركاطاها عبلى أى ركل ى فرلا  طااط لم   ست طاه ل طات   ع في إ
 قصلا " 
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    تا    33 -12في كه تجت عم رتال الأ تى شكه  ط 
  رتال الأ   8 -4تجت ع ع   طارتال الأ 

 أ قالأ طااط م: -2
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   قاام  4 -2سلى كه تجت عم رتال الأ  أ ا  
 ش   طار تله: -3

 03%- 133 إالله % تى أ سى  رلجم ا عت   ست طاهل ل طال ي لاتلي
رللللل الت  ظلللللاو طات طلللللالأ   أ  لتكلللللى ابتللللل ات أى لر علللللت ستىللللل طا شللللل   
طار تللللله طارللللي رسللللر جت أل للللا طار عللللت س لللل   ركللللاطا كلللله رتللللالى  علللل   
طاتجت عللللالأ سلللل طا كللللاى طاهلللل ل ر تلللللم طاىلللل   طا ظتللللى أ  سللللاعم طاىلللل   أ  
تطا اللم طاىلل     طس للا لاطعللى فللي أن ركلل ى طارتال للالأ ترشللاسهم تللى  ا لللم 

 . عالأ طا  بلمر ته طاتجت
 الاشاال ستدريب رفع الارقال:

طنشساه هو طاىاع   طنساسلم طاري رسر   عبلها عتبلم س اا طاتسرىسه طاتشام 
 لسا  تى   اها  ج و  طسطاه طاتسرىسه في طاتجانلأ طاالا لم طات رب.م    هو 



فع طن ىاه طا ا   طا ىلىلم ابالا م  طاتجرتع   طاطالم نلجا  ت ه ه   طاىاع   في ا 
ص ت ج طً ا  و  ج   ه   طاالا م في طات طاس  طغبت طن  لم طاالا لم ا ط فاى 
عتبلم طلجا  ع   تى طنشساه تتى ا لهو طااغسم  طات هسم اتتااسم ا سم افع طن ىاه 
 طل اهو طا  الم طاري ر تى طسرتاطاهو في طار الت  ر   تى طهو طنت ا طا طجت 

رطبسالأ تر     ت ها طع ط  طنشساه  رأهلبهو  طنارىاا سى اطرهو تاطعارها  طاري اها ت
طاس  لم ستاطعا  طاج ط ت طاراس لم  طا. لم ك  هو طا  لى طا ي  سرت  ت ه فام طاترى تلى 

 ت طنشساه سافع طن ىاه تسرىسً   "رُ   تساسىالأ  ر ال
 طنسس طنرلم: 

عتبلم راس لم ه فها غاس طات.اهلو طن اطن طاكاته ساى عتبلم طار الت ككه  -1
 طا بىلم  طا ط لم  طن سا لم في ر.كلا طن  ط  

طى طنارىاا سااتى ا  طا. لم تى  ا لم طن طا طا اكي  ر تلم ك.اا  عته طاص.الأ  -2
 طاس  لم ا   طنشساه  ر تلرها سص ا  ص ل م لجت طى لسرتا 

اس  ي  طا.سل ا جي نجه   طى عتبلم طار الت لجت طى ن رر ااض  طا ت  ط -3
 طنشساه طا ل لم  رى ن رسست طلم رش هالأ  ت اع.الأ 

)طى عتبلم ر الت طنشساه عبى افع طن ىاه عتبلم ر بلتلم س    طرها ره ل  
طاى ر بلو طاشسه فى ط طا طااف الأ طا ظاتلم  طرىا ها تى   ه طاركاطا  طار الت طا ي 

طاص.الأ طاس  لم  طا ىبلم   طنتا طا ي نس  ا ا تى ل  ي س  ا  طاى رط لا طاىاسبلالأ   
ط    س لى طنعرساا في ه   طا تبلم ه  طسر  طو   ى ت است اب ىه طاتاف ع  رى 
لرتكى طاشسه تى فى طن طا )طارك لن( سشكه ترىى  طنار.اع طار الجي س  ى طا ىه س   

سلم ا شساه عبى  تاى طرىاى طاشسه ا.ى طن طا    ا ا  شت ه طا   طلأ طار ال
جا ت تى طارش لم  طن اا  تى   ه تتااسم س ض طنا ات طاتش قم   طلأ طاطاسع 

 طا.اقي  طار افسي( 



 المهملات الغذائية

 ملهسا المهملات الغذائية

طاتكت لأ طاغ طالم راكلسم تسر بصم تلى تك  لالأ غ طاللم طسل للم ط   ل ط للم ط  

طا جسللم طاغ طالللم  هللي تر تلللم جللاه   ست ربللل  سارلللم  غلاهللا تللى طاتلل ط  طا ط بللم  للتى 

طلشللللكاه  طل جللللاو )أقللللاطص   كسسلللل نلأ   سلللل طاه   تسللللا لم( ر رلللل ي عبللللى طاتللللا   

طاغ طاللللم ط  طاتاكلللت طاغللل طاي طاللل ي لهللل ل طاالا لللي طالللى  للللا    سلللسره فلللي طاجسلللو ط  

 الن طا  لا طا  بلم اب ص ه عبى طاطاقم طا  تم ط  ا لا   تسافم طا بللم طا  لبلم   

طى تك  للالأ طاتكتلل لأ   عبللى  فللم طا. االللم طار صصلللم اب صلل ه عبللى أعبللى ط جللا  

طاغ طالم رك ى عبى  فلم  سلت ت ل    تلى طاتلا   طارلي ر ر لهلا  قل  ر رل ي عبلى تلا   

  ط    ط  أك ا  كتا لأري:

 طاكالارلى طن ا ي )كالارلى ت ر هال اطلأ( كالارلى  ىي  -

( طاللل ي ل رللل ي عبلللى طاكااس هلللل اطلأ  طاكاللللارلى تاكلللت تلللى تلللا رلى )كااس كاللللارلى -

 ت اً 

تاكلللللت    لللللي لركللللل ى تلللللى  للللل   تللللل ط  ت للللله )كاللللللاسا رلى( طاللللل ي لركللللل ى تلللللى  -

 ( ت اً  ه   اتض أتل ي( wHEy)طاكاس هل اطلأ  طاكالارلى  طاسا رلى )
 


