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لال تب م ل ني لب ل ق للي ل نلم ت للتح ص ل يلال  م يبل للت
للللللقايل ملللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللليزي كزل يلم لب ل لأ 

 

س د ل ل:   ملخ ق للي ل نلم ت للتح ص ل يلال  م يبل لت ( س لب لي ض م ل ه
لكالييخ اه ل  م لم ا شالي ل لب لمن ض م ل له ا ل  ق (ل لال تب م ل ني للب

ام أ ث لم يب ب ي ت ر م ع أ  اس ت م ق م ت ع م ني للي تب لب  م

 ؟ ال

ق م ت ح م ه - ني للي تب لب س اس ت ال م ي؟ ل  م

ع ل  س ت ي ه - ي  ف  ه م ق م ت ح  ج ني للي  لب

تب س خ ال م ي؟ ل  م

ييخ لم س تن للمل
ئي  غر ل ملح ح ح ح ي لمثي  ، كتة مؤر  ، كتة     لغ

ح خا ، كتة ل ا ء كتة ل  .م

يبي ع أ ف ت - ي  لتج س  لب ل ، ن ب  ، كتة مؤر قي  اف ده

ر ق عن ني للي تب لب  .ال م

ح ي لرام أ  ت ر م ن م ت ع يؤث م ل م ل. ج ح ب
Résumé :   L’étude de ce sujet (outils de formation pour l'eau afin d'améliorer la 

condition physique de la santé) et accidentellement éclairage du sujet, nous avons lancé 

le problème à l'avance sous la forme suivante:                              

Quel est l'impact du programme de formation pour les services d'eau en utilisant la 

proposition au niveau de la condition physique?                                         

- Vous pouvez améliorer le niveau du centre de fitness de santé liés à l'eau? 

- L'utilisation des services publics a un rôle positif et efficace dans l'amélioration du 

niveau de condition physique liée à la santé en milieu aqueux?            

Et la conclusion était la suivante:                                                 

Une nette amélioration, mais pas de différence statistiquement significative de la masse 

corporelle, indice de masse corporelle, et de la nourriture pendant Aaltmthel masse au 

repos et le muscle, et la masse d'eau.                                    

- Le groupe expérimental que dans les mesures télémétriques de l'indice de masse 

corporelle, et le pourcentage de gras, et tous les éléments de remise en forme liés à la 

santé.                                                                      

- Il est devenu clair que le projet de programme de l'eau influe sur le niveau de 

flexibilité est très clair.                                                                                   
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م  م

ي ل ح   ل ب م ع ل ، ع ل  ضي لي أ سل ك قة أ  أ ثبت م ل ل  ه ي

ن حي ل م .ا  ك مب ق  ف لم م مب ق  م ك ه  ج خا م

م ق ب ني لي  ,Lee at al(1995).أآخ  .سلم حي ع ب

م د ا ك ه ااها مت م ض بك بن ن ب ق م ني للي سب لب ، تت م حل  ر

لب س ه ط بي ا م له م ما نن،( م ل ف حي ع ج ح ل مي ل  فل1997 )عب

ح  ي لن أ ميل, Clark 1987 ا س أ ظه ف ل  أ مي م ه م  لل لب

، م   حاي  ي ع ل ل م ي ب ال عا ل ل ل ر أ ف  ه م .أ ط ل

ل م لاف ت ا ا ض من ، مسلحي لي كي ل ، ه أ م فيه ح ا ن  ل ب

ق ه ني للي  .لب

م ياي   ا م نه فر ( 1996 ) ل جي خ ل ي ي ي ا  جم ل لن لبري لل   ى ل

ق ني للي ، ر لب س ه جا م هن أ   ا م يؤك ه بن   ل ، ل  ر ع ل

ق ل ب اها ني ل ف لي ه ن لب ء ف  د لبن ل م لاجي  ع  ل

مي م ه .ل ق م ني للي ي لب ي ل م ي ل ل ه ع ب ل  ب ء م الت  ب

ق م جزء ق للمت ل ق ت .ل ب ح للي ل  ني ا لب س ي م ل ل ل س  حى ل

ه ء م م لب أ  ه ي م ئ جه، ع ظ ل طه ن أ م تب ي ال ل ا خ  ل

، م د ت  ل لبن ع مت ص م أ ف تميه ح  خ ي م  أ ف .مب ل

لاشركي ك ع م ا ض لي د ص ب ني ل ب ا ع خ ل م ه ب  عليه ي

ل ي( 1966لGotovnost Trwdw and Oberonaل (GTO)ث ي ر (ل  للجي لل لتح

ح مي ، م ني ك ل ي ك ي م ي ني لربي لل ل م ح لب ك لر ك ل ق ي ل  م

ي ي ي لل ل م ل ل س ي ي م ي ب ل م تبن لل ايل م لرم ه ل ق م ني للي  لب

ي  ه ل ت ي ي م كثر  ح حي م ل خ ع لن حي لن  .ل

ء للل س هم س ع هن أ  ج ك ض يبي لرم ث ب ق ع لت  للي

ني تب لب ي ف ال م ب ب ، اخ ي ي ف ه أ م ل م ق م ت م ين للي لل ني  لب

ير ض ه أ  م ق م ني للي سب لب س فيه ج لي لب تن ن ك د ا  ل  أ صبح ا

ق لرم ي م أ ح ني للي تب لب ج ال م ، د ام  كبر لب ق أ  ني لي  م ب

م جي ي  سي ر ت ق عن ني للي تب لب ، م لز ال كل ئ ك   أ ف .حي ب

ه م يء ي ام خا م ح ق ب ني لي ن ب لح ي ه ل عي ل.ن
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ل :اشالي
ين ل مي ن ء، م ق   ي اج أ صبح م ني للي ه لب لاس ت  ت حي ين

ين ئي لم ، لرم م م لبت  ل خر ل ن  يث ن قب م اها ح  م له م لب

ي  كبر  ق ح ني للي تب لب ، م  ي م حي ال

ين ين ئي للم هي ص م ص أ ه ع م ف لم ف ع م م  ل ين ، م  ل ف

م ي س ية    ف ر ي مؤس ه هم لل  ي غر لرب د لرب ف متحر، ل  ل

ح م ت ف ل يا لل  س ب ب ين م ، للم ضي للل ش ل  ص ن ي خ  ل م م ي

ء ء أ ثن ين أ  ، لم ضي ء ل  بن م ان س لكب م  ل ط أ  ل أ 

ه أ  م ين م س لم لت ئي م أ   أ  ب ك كبر، نت نتر م  لي ع ل

يب، مي ظه لت خ أ ا ماني م م ئ اس ت   لخ ء م يب م   فيه لت

ن ق ح ني للي تب لب ي ل ف مي ال م ل ل ا مي ل مي م م ت  ل ا

ي ين ل ئي للم  م

م له لي مان م ال ين ح ئي لم يي ك سل ه اها م ق ت للي نل ا لتح  ل

ن لتك هي ء ح ء مي  ل  ح م   ا .ل ل ااها ح م أ ه   ع تلف لا م ل  ل

، لب م   ص بي ح نت م ل ء م م س كز أ  ل ي م ، ل ن  م

كن غر لن م ئ م ه لي لل ي، ي م ل س ب حي ل لم ع لركز م  ين  اض ت

ح ل س تغا  ى لن  ف ل ب يب، أ م  ا مااه ء لت ن ج م أ ا س  ح

ق ني للي تب لب ن .ال م لح ، م ت أ  ا أ  ك ء م اب  .لتك هي ل ج   

ي س م ل ق د لال تب لم م يي لت ، له لت ين ، ي ل لم ك م  ك

ع لمه مؤهلن أ ف   لت يه ع ،  ت ب ين م ت ئي لم تر م مة اض ت  ع له ش

ل تك ثر ي ا ع ل ي لب ي اي، لت ه ي ت س ك أ  م ء،ل خ خ يتح م
ع ت به فهي ج ر ل ، ل س ه أ  كا لتح ء تزي م ي ل هز ك  م  ،لفرف  ي

ته بلي ني ق ل لب  . ع ب

يس  ل خا مللل ح م ت لب ل ب ، لربي ل اضي ف ل ض ي لا ر   ل ل  ع

ح ص د م ،ل ح لبي أ  ال ب سن م لغ ، لن م ما للاس مت ي  م

م ا ب ص أ  س ت ع ت ه  خ ع ل لي  ت كت ت ن ل  م

، ل سن غر م لتح ح ما بي م لل ب ، ه ت ين  لم

ف ض س أ   ى   س هم لي د يب أ ث ب اي لت كيب ع ل ي    ت لغ ل  لمثي

ح خا لبيه ان ل ي س  ليس ل  ع غ ب م م لااج م   ع ج
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ؤا  :لآتي لت

ام أ ث م - يب ب ي ت ر م ع  اس ت م ق م ت ع م ني للي  لب

تب  ؟ ال م

ق م ت ح م ه - ني للي تب لب س اس ت ال م ي؟ ل  م

ع ل  س ت ي ه - ي  ف  ه م ق م ت ح  ج  للي

ني تب لب س خ ال م ي؟ ل  م

س أ ه  :د

س ت ي  ى د ئيي له ح  :لآي ل

ام ث  ى لت يب ب ي ت ر م ع أ  اس ت م ق م ت ع م ل للي ني لب
تب عي ل ه خا م ك ال م  _:لآتي ل

ق م ت  ل ع لت 1- ني للي ه لب تب ، م كيب ال ي   ت لغ ل  لمثي

ح خا ي بن م طلب عن ل بي ل ع عن لب ل ل يبي أ ف  . لتج

ق م ت  ل ع لت 2- ني للي تب لب ، م كيب ال ي   ت لغ ل  لمثي

ح خا ي  ل يبي عتن أ ف بن أ لب ل ب لتج  .ل

ضي س ف  :د

س س ب  ى د ضي خ ي ل ه تري لآتي ل ا، ض ب ك ص ل ل س  م د
ق ت ت ني للي تب لب ، م ف ليس ال ر لرام ا   م ل م ي ن س ي  ح

ق م ت ني للي تب لب  -: ال م

ج لا ئي اة  ف ت ح ق م ت  α = 0.05)داةل) م ت عن   ني للي  لب

تب ، م كيب ال ي لمثي   ت ح خا لغ سن بن م طلب عن ل ي بي ل  ل

يبي ع أ ف عن لب ز .لتج ر للرام ت  .م

ج لا ئي اة  ف ت ح ق م ت  α = 0.05)داةل) م ت عن    للي

ني تب لب ، م كيب ال ي لمثي  ، ت ح خا لغ  م طلب عن ل

سن بن ي بي ل ب ع أ ف عن لب ل  .ل

ج لا ئي اة  ف ت ح ق م ت  α = 0.05)داةل) م ت عن    للي

ني تب لب ، م كيب ال ي لمثي   ت ح خا لغ  م طلب عن ل

سن بن ي يبي عتن أ ف عن لب ل ب لتج لب  .ل ل ي ل.ل
خ ب ل ل س لد

ي لن خلأ ميل, Clark 1987 ا س   لل لب

ياي س ا م نه خفر ( 1996 ) ل جي خ ل ي ي ل ا  ي ق اها ر ل  الي

ني ف لب ف لل  ء لل لبن ل م لاجي  ع مي م ل   .ل
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س ي ن لف ل ل Fresnfeks (1995) س ل س ت س ية خ لك ئي حة تامي لهيئ م  م

س ي ح ل س للل ب
ي ء ل  ا ج

س مه ح س ت:د يي مه لب ح لتج  ف ل ه مامته ص ا 

يبي عتنلج ،م س ب د  .ب قبي قي م ض

س عين ن -:د س عين ت لب ( 40 ) م د ي ط م ح ج م ت  س ن 24 - ،18 م أ عا

ه  مل2007ل2006 م لل ي ئي ت عتن  ى ع ى م ل  يتنل ، مت يبي  ل خ ج

، ب ق ك ض لب ( 20 ) ب ع ل  ط  .م

ي م ين خ ي ل ، ال ي لب 150 ع م ل ا ط ف م  م اضي لث لت ل  حي

لب 40 مه  ه  م ط ي ئي ت ب ع م، ح ع ل ل ج ب لل ع  ل ج للل  لز

يبي لي لر ف لتج  -:لت

س عين ت ع .1 غر ل  د ج ع تؤث م س نت  .د

ة لمت .2 ، حي ح ح ق ك ج م جي ء لب ج ف ا  ي ل ين ل س ل  د

ي ، ب ك م ا جا ع اطا ك حي ة م للتك ك ل  .ه  ل

غب .3 ك  ل س ه  م  .د

ء قب بي  لب ء م لرام ت ج ي  عتن أ ف بن لتافؤ   بي ل  ل

تغر ، قي لل س ب اس ت ك د ( خ لتن. عتن ) لم ت
غر س م  :د

س  م ت متغر:م ت متغر 1- يي لرام ه لي د ر لت  أ  اس ت م

ع  م

ص س خ ي ال  . م

ب متغر 2- ال:لت ق :أ  رللي ني عن تب لب يي لاح ال م ني لربي لل ل م  لب

ق ل حل  1980  لر

ي د لتح 1- ف مي ج )مي، لتن (. / ن  قي

لي ل 2- ب حى ل ع ل ل  لت

ي لتح 3- ق م ل  ل  .اني 60 /ل

ن 4- ا أ س   م ، ع ه ا ل ي ع ي ل  م. /ل

كيب :اني ، ن ب  ، كتة  ، كتة مؤر   ت ، كتة ده ا ء كتة ل  م

ي لمثي ا ، ح خا لغ ي الن ب ل  .م ( 15 ) ق ي ل لل
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س أ   د

س ش مل ل ، أ  :ها ل  م أ ق ثاث ع د ي ي ل ي لب ي ل ل م ق للي
، م ل  ل يب  م ت  لت

ا ي أ  :أ   ل

ئ 1- ي م ح  .ال نتمر   ط ل

ن قي صن 2- ي ، م ن ل ا م ي ع ه أ س ل  .ل

ع 3- ي س  . 

ي ن م مر 4- (لل ك ف )ك ع م  .م

تب، 5- ء ت ت م ب أ ثن ي لتح خ  .ل

ن م ده قي م حيلل (HEMCO)ن م ه مل 6-   ل خلف ، م

 .لل أ س

ي ( 410 ) اني ه 7- كيب ل ي لمثي  ، ت ح خا لغ  .ل

ي :اني ي لب ي ق ل م ني للي  ل لب

ي ه س ت م ل ي لب ق ل ني للي تب لب ين ال م س ل يبي د  لتج

م ل  :الث يي لرام  م ت  -:لت

ح 1-  20  ع ط ل

ئي جز (  صن 2-  20  ع )م

ي لب 3-  20 ع م

 20 ع ل حز 4-

ي دمبلز 5-  . ( 20 ) ع م

. NODELS -6ن  . ( 20 ) ع م

ف م بح 7- مي ن أ ل م مر، 12.5 ع مر 25 ط أ    لي م 70 م يب

ف ي  مر 1.5  ى منت ي له  مر 2.5 ل

ء ج ي    ل

ب م اخ  :م ت

ب 1- ا م خ ن م  ثن  :م

ة   طي - ؤ ثاثي ل ي ل  ل

ف ل أ س م   طي -  ل

ب - ي د لتح خ ف مي ج لتن   ن

ب 2- ق م ل خ  م ل

ب 3- ة ع ل خ  :ل
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ب4- ن خ ي ل م م  ل

ب 6- كيب قي خ ي لمثي   ت ح خا لغ س ل  اني ه ب

TBF- 410) 

م يي لرام ت  :لت

ر ع خ ين م م يب تت لم ي، د لتح ت ن لتن م ل ين ق م ش  ل

ين لي ل م ، ل( ا  ل ل ، زء ل س ي، ل  ل ل  ،)له   ل

س ي مب ع ااعا يب ل س اي للت جي مب ل ل  ل ي

 :لرام ض أ سس

ي - ين ت لي ع ع لم ،)   ل جزء ل ، عل ي س  س

ين اها - ئ ا حاء بم ي ب قب له ء خ تم لرام تن  .م

ع - ي ل سس م ل ن  ل ين ش ت ين  .لم لي ل م ن ل  م

ق ش لب ل ق ع ااعا ل ء ط ب ع بن بلي اخ ين ل س ل يبي د  لتج

ء قب بي لب ، بت م لرام ي د للتح الن ب   لم م ف لتن  عين أ ف ت

س ء قب د بي لب ي لرام بت ، قي كي  خا م ال لتحم م حي لنب

ئ 7ل5 ل لنب قي يم ا نه علا لنب  - .ق

ر للرام ص ل ه  :م

ن ي ح ق م ت ت ني للي تب لب س عين أ ف د ال م ل طلب م د م ج
طني لنج ي ع ك ل ي ط ا م ت ت ي اس تج ظي  .ي ل

ير :الث ي م  :لرام خ

ع م ير م ي  لآتي م  :لرام خ

سه 1- ام   يب ب ي لت ق تمي  م ني للي تب لب  .ال م

ا مام 2- يي لرام ت ر لت ني ئ م م ين كي لب  ل

 .لبح

ن ل خ 3-  .ص ا ماا ل  اعتب ب

ا تت أ  4- نب تت  لرام ت ، ج ن لتن ، م ي  ث ج م التن

بي ي عن مير لرام ت  .لتن

ع 5- يب مب م اي لت ل.ل
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يب ط م لت  :م ت

يب أ سل س ت م ر لت يب بك سل ل ئ لت يب د ، لت لي ل ل ، ل ن ق م ش  ل

لب، را م ل قى  مل%ل95لل 60 م تر ب  س ت خا م ك ل

ن ل حا ج م ين ب ب ه م لي ل م ي للل ح  ليس ل م  ل قى ف

، يبي ئ ل حت حي ع يبي ح) ت  (ت

ي)  س ب ع ء م (م ي)  ل أ  ه اني ( 30 ) (م ل ى ح فر يتب   نت

ل ( 45 ) ل خ ح  ى ل ن ب ت حي ت يم 1.5اني   ل

ين ئ م ح  د يبي ل ، (5 ) لت ل  ع م ق ينل3ل2 ب  م ط لل م

،   أ جزء ، عل ي س ين ( س ، ئ لم ن ئ ل ق م ش ل.ل
ح ت أ  ع يبي ل ، (8 )  لت بي ،  ح م أ س لرام حي ل س ب ل أ   ب يب

س ح م ي ل س ب   لل م أ قى م (% 60 ) بن ت  70 ) لث

ل  ،(% ب  (% 80 ) لث  ( 85 %) ل  (% 75 ) مس  (% 60 ) ل

ب %  م  ( % 95 ) ل  60  %لث

ر حي  م ش  لت يزي ا ا ،( 2001 ) عا ،( 1993 ) س ي ل عب ي

عي ،(% 10 ) م أ كر ع أ س ب أ ل م يب  لم مب  .لت

ي د للتح الن ب أ م ي س ت م لتن يب ط  م ع عا م م لت

ء ة ب ل  ت ل مؤر لنب س ت م حي .م جيه ف ي ي لت  ك لتح ش ح
ي لب را م ب ئ (5 ) ل ل ي (6 )خا أ خ  ى  م انت عن ق  ث

ء ا ( 10 ) لر ، تري ع ي م ا ي 6 )خا لنب قي جب ك ل  ث

ن تر  (2003).ي

ين)  ثا ع لتح ئ حت ء م ( م ئ (7 )  ل أ  ه ق  يتب

لم س تا ل خ   ى نت قي (1 ، ت ر ه خا يم حي ل   ( قي ل

ه ، لنب ،   ى انت يم ب ئ ت يم حي ل خ تن د ح  م  ل

يبي ، لت ح ئ ت ل ح) د يبي ل ني م ع أ س ب ل ح م ( لت  م

بي  .ل س

ي ي لزمي لت ام لتن يب ب ر لت  : م

يي لرام م • بي (8 ) لت  .أ س

يبي ع ع • ي م خا لت ع ( 24 ) لزم  .ج

يبي ع ع • ع (3 ) ل س ب خا لت  .ج

يب أ ا ع ي •  .أ ا ثاث ل س ب  لت
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يبي ع م ت • ، ( 60 ) لت مة قي ئيي زء ا حاء، ش  (لرام) ل

ء ل.اسرخ
ما ي م ل س ل  ل  د

، ثب ص اس تخ ب بي م اخ ب ت ه عين ع اخ  م أ ف ( 10 ) ق

، عين أ ف غر س ي س ت م د بي ط ع ت بي   ب ت م س ت م م اخ  م

، لربي  ح خا م ي ل ما للثب ب لثب لم س قي لاخ  د

ح هل0.94لل0,78  ت ئي ة مي ح رع   ما ت غ ت جي ثب م ، ا  س  د

ل فا ح ي ال يت م قم ت تب م هل0.96لل0.88للل بنلل ا لي مي ر ع  ت

س ل غ جي ص ج ع  د

ي بي ل ء م:ل ج س   ي بلي ل عتن ل ج يبي لل ب لتج غر ل  ل ق م ني للي  لب

تب ي، د لتح) ال م ، لتن ن ي، لتح ل م كيب ل   ، ت

ي لمثي ح خا لغ ء ب ك .(ل ج ب   اعي لتج ر أ ا ثاث م ع اس ت ل  ل

ق ي لمثي   لركيب ل  لي ا ،حي11 -2007/6/14بن م ل ح خا لغ  ل

، ه اس ت ي لي اني ب لث لي ل اخ لي لتح ل ي، ل ل ب لث  اخ

، ن ي د لتح م  .لتن

حة بي م يي لرام ت ر لت س عين ع م يبي د  :لتج

يبي ع خ ل1- يي للرام لتج ر لتج ر  م ق ل   بن ل

بي أ ا أ  علا ل6/15/ 2007/8/15-2007 ،  لرام ت ب ء اثنن، ل ب ل م ل  بي م
، بي ك أ س ح ع ي ب يبي ل ب لت لي م يبي ح 24 ف  ت

ب ع أ م 2- ام ل  خ فم ل يي ب ي  س م ت ي ل لاعتي ه  .بك ن

حة 3- بي ب م م يي لرام ت ر لت  :م

ء ب 1- بي م انه يي لرام ت ، لت ر س م م ي ي ل لي م لب
ل8/18ل س عل/8 / 2007 ل21  ىلل2007/ ب متغر ن س ل ي بن س  ل   ن

قي ب لت ل ح تيه ي ت بي ل ل.ل
ج جل:لنت ل لنت ضي مت ى ال  :ل 

ج ا ئي اة  ف ت ح ل عن   لα = 0.05م ت ق م ت ل ني للي ل لب تب م
كيب ال ي لمثي   ت ح خا لغ م طلب د ل طني لنج ج سنبنل ل ي  ل

بي يبي ع أ ف عن لب ل ز .لتج يي. للرام ت  لت

ضي ح ج م ب س ت ل )  خ ل  ى للتلPaired t- test )لل   بن اةل

سن ي بي ل يبي ع ل ف لب ل  لتج
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ج ل لنت ضي مت ني ال  :لث

ج ا ئي اة  ف ت ح ل عن   لα = 0.05م ت ق م ت ل ني للي تب لب  م

كيب ال ي   ت ي لتح ح خا لغ م طلب د ل لعن لنج ج طني  أ ف ل

ب ع  .ل

ضي ح ج م ب س ت ل )  خ ل  ى للتلPaired t- test )لل   بن اةل

سن ي بي ل ب ع ل ف لب ل  .ل

ج ل لنت ضي مت لث ال  .لث

ج ا ئي اة  ف ت ح ل عن   لα = 0.05م ت ق م ت ل ني للي تب لب  م

كيب .ال ي   ت ي لتح ح خا لغ م طلب د ل  لنج ج

طني ي  ل يبي عتن أ ف عن لب ل ب لتج س ت ح ج م ل ل ضي  ل

ب لتن عتن "" خ اة للت Independent groups t – test م ت ل  بن ل ع

يبي عتن أ ف ب لتج  ل

ج  -:اس تن

يي لرام ث - ي لت ر م ، ل  اس ت م ن ع ص ق ح للي ل ني م ت  لب

تب  .ال م

ئي  غر ل ملح ح ح ل- ح لمثي كتة مؤر  ، كتة    ي  ،  لغ

ح خا ، كتة ل ا ء كتة ل  .م

يبي ع أ ف ت - ي  لتج س  لب ل  ن ب  ، كتة مؤر قي

، ر اف ده ق عن ني للي تب لب  .ال م

ح - ي لرام أ  ت ر م ن م ت ع يؤث م ل م  . ج ح ب

صي  -:لت

ام س ت 1- ين ب ر لم ، أ  اس ت م ص ي أ ث م ه م خ ئي لج ح  ع  

ا ق م ني للي تب لب كيب ال م  .  ت

ام س ت 2- يب ب ي لت يب ل لرام خ م م ،لل ل ف لت اضي  م ل

حة ، م لي ق ع  ه ك انت ني للي  .لب

ء 3- ج م ل ع س   م ت يبي ب س خا م ت ي ل ي م نيلل لت  لب

ي ن ص ل  .تل لل 

ج اسرش 4- م أ ع  لبح بن يبي ب س خا م ت ي ل يللتمي م  ل ت

ه كي اضي ل ل اف  تل لل  .ل
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يبي الرم اها 5- س  لت ي ل يي ك سل م ق لتمي ت ، للي ني هللب  م  

م ق ب ني للي  .لب

يبي لرم ض عن الرام اها 6- ن لت  ح تك ثر م ه م تل لل 
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