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 الشكر والتقدير

 الحمد الله  والشكر له كما ينبغي لجلال وجهه وعظيم سلطانه ,

 كلمانة علئ ان من عليعدد خلقه ورضا نفسه وزنة عرشة ومداد  

 بأنجاز هذاالبحث والصلاة والسلام

 

 على افضل الخلق نبينا محمد وعلى آله وصحبه وسلم تسليماكَبيرا......َ 

 أتوجه بالشكر لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة وعميدها

 ومشرفي أ . د احمد عبد الامير شبر

 وعلمني وكان بمثابةواوجه شكري وتقديري وكامل امتناني لمن ارشدني  

 أب لي أ . م . د علي بديوي طابور الذي كان هو المعين الاول لي بعد الله

 عز وجل على اتمام هذا البحث ف له كل الشكر والتقدير والامتنان واتوجه

 بشكري للسادة المناقشين ف لهم كل الشكر والتقدير ...

 اضة  وصعوبةوشكر خاص لكادر المركز التخصصي لتأهيل الاصابات الري

 المشي لتعاونهم معي في انجاز هذا البحث

 الباحثة

 إسراء ق اسم غالي

 

 

 



 ملخص البحث

 اشتسل تعخيف البحث  بمسقجمة/تعج الهسائل السدتخجمة العلاجية الظبيعة من الهسائل السيسة والامشة

واسعة ومشيا تسخيشات )اليهغا( التي شيجتيا ىحه العرخ  التي بجٱت انظار العالم تتجة إلييا حاليا بخظئ

گثهرة حقيقة وفخيجة من نهعيا عبخ وضع اسس اليهغا الفشية كشهع حجيث من انهاع اليهغا فانة يسكن ان 

تمفة وبذكل خاص التي تختبط مع الالم اسفل خالسيداعج في إيجاد حمهل ناجحة لكثيخ من عمل الجدم 

  ابلانج الظيخ لمحهامل بعج

  مشكلة البحث

يتعخض الكثيخ من الافخاد بغض الشظخ عن البيئة والعسخ والجشس إلئ إصابات السفاصل اسفل الظيخ 

 . ولاسباب عجيجة ومتشهعة وتختمف طخائق العلاج وتقشيتيا تبعا لذجة الاصابة ونهعيا

إذا لاحظت الباحثة طخق العلاج الستعارف عمييا وافتقار او قمة استخجام تسخيشات اليهغا التي تعهد 

بالفائجة الكبيخة لحالك استخجمت تسخيشات اليهغا واكتذفت الباحثة ان اغمب السرابات بعج اكسال العلاج 

باحثة بهضع تسخيشات حجيثة بو تتخك العيادة وبعج العهدة إلئ العسل قج تذعخ بألام من ججيج ففكخت ال

  .ولم تجخب من قبل الا وىي تسخيشات اليهغا الفشية لمخخوج بشتائج قج  تكهن فاعمة ومؤثخة

 ومن خلال خبخة الباحثة في التجريب تسخيشات اليهغا  واطلاعيا عمي البحهث

  هدف البحث 

معخفة تٱثيخ تسخيشات اليهغا  ظيخإعجاد مشيج تٱىيمي باستخجام تسخيشات اليهغا لمسرابات لمتخفيف الام ال

 الفشية في تخفيف الام اسفل الظيخ  لسجسهعة البحث

  مشيج البحث 
الظخيق الاندب لحل السذكمة  ولكهنوىه  السشيج التجخيبي لسلائسة طبيعة البحث  الباحثة استخجمتو

التغيخات الشاتجة في الحجث ما  وملاحظةومزسهنٱ لمذخوط السحجدة لحجث ما   بهصفة تغيخ متعسجٱ
 وتغيخ فالتجخيبي يبحث عن الدبب وكيفيتة



  عينة  البحث
(سشة والالتي تعاني من الالم اسفل الظيخ بعج 01-01(طالبات بٱعسار )01اشتسل مجسع البحث عمي )

في تظهيخ مخونة  واستشتجت الباحثةان استخجام تسخيشات )اليهغا الفشية( كان ليا الفاعمية الكبيخه الانجاب

 وتخفيف والالم اسفل الظيخ

 

وستشتجت الباحثة إن استخجام تسارين )اليهغا( الفشية كان ليا الفاعمية الكبيخة في تظهر السخونة مسا  

 ادئ الو تخفيف الالم اسفل الظيخ ان تظبيق التسارين لم يتخك اي اثخ سمبي

 
 



الالو لصفلا

ثحبلا ب فيرعتلا _1

ثحبلا ةلكشم 1_1

ثحبلا ةلكشم 2_1

ثحبلا فده 3_1

ثحبلا ضرف 1-4

ثحبلا لا جم 1-5



ثحبلا ب فيرعتلا -1

ةتيمهٱو ثحبلا ةمدقم 1-1

ئطخب حايلا اهيلإ ةجتت ملا علا راظنا تٱدب يتلا والاةنم ةمهملا لئاسولا نم ةيعيبطلا ةيج علالا لئاسولا دعت

بحاصت يتلا ةيبناجلا الاراث بنجتو ةفاك ةايحلا نوؤش يف يعيبط وه ام لك مادختسا نمؤت اهنوك ةعساو

نيب عساو لكشب يعيبطلا علالاج يف ةثيدح تاينقت لئاسو مادختسا مت اذا ةيعيبط ريغلا ءايش الا مادختسا

تاينقتو لئاسو مادختسا ئلآ ةجاحلا ترهظ ةروكذملا بابس والا ةيملع سسٱ بسحب ةدعم عمتجملا تائف

ربع اهعون نم ةديرفو ةقيقح ةروثك رصعلا اذه اهدهش يتلا ( اغويلا ) تانيرمت اهنمو يعيبطلا علالاج يف ةثيدح

( تاراهب وكات ) ةيحورلا اغويلا ذاتساو بردملا هركتبا اغويلا عاونا نم ثيدح عونك ( ةينفلا اغويلا ) سسا عضو

نم ئرخا عاونا رثؤت مل امك . مسجلا يف رثؤت يتلا و ةوقلا و ةكرحلا و راكتب بالا اغويلا نم . عونلا هذه فصتيو

بلقلا و يرودلا زاهجلا ئلا رثؤت يتلا تانيرمتلا و ةميدقلا اغويلا تاينقت نيب عمجي وهف ةيف تانيرمتلا

يتلا و لمحتلا و ةنورملا روطي اذا ةيندبلا تايوتسملا لكل حلصي يذلا و ةيطمتلا تانيرمتو ( ةيئاوهلا تانيرمتلا )

روطتلا ئلإ يلا بتلا دوقتس

اغويلا مادختسٱب ةيليهأت تانيرمت دادعإ اهقتاع يلع ةثحابلا تذخا اذاو ةتيمهاو ثحبلا ةركف تءاج انه نمو

ينطقلا يفورضغلا نمالازنلاق ةجتانلا لماوحلل رهظلا لفسا الام فيفختل

ةلكشملا 1-2

بابس ولا رهظلا لفسا لصافملا تاباصإ ئلإ سنجلا و رمعلا و ةئيبلا نع رظنلا ضغب دارف نمالا ريثكلا ضرعتي

. اهعونو ةباص الا ةدشل اعبت اهتينقتو علالاج قئارط فلتختو ةعونتمو ةديدع

ةدئافلا ب دوعت يتلا اغويلا تانيرمت مادختسا ةلق وا راقتفاو اهيلع فراعتملا علالاج قرط ةثحابلا تظح لا اذإ

كرتت علالاجهب لا مكا دعب تاباصملا بلغا نا ةثحابلا تفشتكاو اغويلا تانيرمت تمدختسا كلا ذل ةريبكلا

نم برجت ملو ةثيدح تانيرمت عضوب ةثحابلا تركفف ديدج نم أبلام رعشت دق لمعلا ئلإ ةدوعلا دعبو ةدايعلا

. ةرثؤمو ةلعاف نوكت دق جئاتنب جورخلل ةينفلا اغويلا تانيرمت يهو الا لبق

نا تظح لا ةقباسلا رداصملا وثوحبلا يلع لااهع طاو اغويلا تانيرمت بيردتلا يف ةثحابلا ةربخ خلال نمو

تهجوت اذل ةليوط ةدم ئلا جاتحتو ةتوافتم بسنب ءافش ةبسن يطعت اهيلع فراعتملا تاج علالا مادختسا

علا ئلا فاضي وا هدحول لمعتسي دق ةينفلا اغويلا تانيرمت مادختساب صاخ يليهٱت جهنم دادعا يلا ةثحابلا

ةوق ئلع لوصحلا و يئايزيفلا علالاج لا معتسا دعب لماكلا ءافشلا ةجرد ئلا لوصولا يف عارس للا ئرخ الا تاج

يرقفلا دومعلا ةنورمو

ثحبلا فادها 1-3

رهظلا الام فيفختلل تاباصملل اغويلا تانيرمت مادختساب يليهٱت جهنم دادعإ -1

ثحبلا تايضرف 4-1 ثحبلا ةعومجمل رهظلا لفسا الام فيفخت يف ةينفلا اغويلا تانيرمت ريثٱت ةفرعم -2

ثحبلا تاريغتم يف ةيدعبلا و ةيلبقلا تارابتخ الا نيب ةيئاصحإ دلاةل تاذ قورف كانه -1

ثحبلا تاريغتم يف ةيدعبلا تارابتخ الا نيب ةيئاصحإ دلاةل تاذ قورف كانه -2

ثحبلا 5-1جمالات



ناكو ةنس (20-30) نيب ام نهرامعا حوارتت نيذلا رهظلا لفسا أبلامل تاباصملا نم ةنيع : يرشبلا لا جملا 1-5-1

(10) نهددع

عباتلا يسيئرلا ليخلا -ما يف يعيبطلا علالاج زكرم : يناكملا لا جملا 1-5-2022/3: ينامزلا لا جملا 2-5-1

ةيناويدلا يف ةحصلا ةرازول

تاحلطصملا ضعب ديدحت 1-6

اهبحاصت تانيرمتلا هذه لان للملا ب رعشي نل بردتملف ( حورلا و لقعلا و مسجلل ) ةلماكتم اغوي ربتعت : ةينفلا اغويلا

ئوتسم ) تايوتسملا و سانج والا رامع لكالا نم دارف ناالا امك صاخش الا زيكرت قيعت نل يتلا و ئقيسوملا

<1>. ةينفلا اغويلا ةسرامم نوعيطتسي ( ةيندبلا ةقايللا













































ثلا ثلا لصفلا

ثحبلا جهنم 1-3

ةنيعو ثحبلا عمجم 2-3

ةمدختسملا لئاسولا 1-3-3

ةمدختسملا تاود والا هزهج 3-3-2الا

ةيناديملا ثحبلا تاءارجا 4-3

يصاصتخ الا لبق نم يبطلا صحفلا 1-4-3

ةمدختسملا تاسايقلا و تارابتخ الا ديدحت 2-4-3

لاةيئ طتس الا ةبرجتلا 3-4-3

ةسيئرلا ةبرجتلا 4-4-3

ةيلبقلا تارابتخ 3-4-5الا

ةيدعبلا تارابتخلا 6-4-3



الثالث  الفصل  

 

 

 

 

   البحث منهج1-3

 ٱمتعمد تغير بوصفة المشكلة لحل  الانسب الطريق ولكونة البحث طبيعة لملاءمة التجريبي المنهج الباحثة استخدمت

وكيفيتة  السبب عن يبحث فالتجريبي وتغير ما الحدث  في الناتجة التغيرات وملاحظة ما  لحدث المحددة للشروط ٱومضمون  

 

   وعينة البحث مجمع2-3

  طالبات من الانجاب  بعد الظهر اسفل الالم من تعاني  واللاتي سنة(30-20) عمارٱب طالبات(10) علي البحث مجمع اشتمل

 الدرجة اختيار تم اذا وشدتها الاصابة نوع في التجانس اجراء تم حيث الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية القادسية جامعة

) الاشعاعية الصورة خلال من  المختص الطبيب مااقراة حسب البسيطة mRl) المغناطيسي الرنين  

  

   البحث في المستخدمة ولادوات والوسائل الاجهزه3_ 3

 

:  البحث في المستخدمة الوسائل1-3-3  

والاجنبية  العربية والمصارد المراجع-1  

   ملحق الالم درجة قياس استمارة-2

  الدولية  المعلومات شبگة-3

  والقياس ختباراتالا-4

   الخاصة الاختبارت اختبار استمارة-5

   للمصابات  المعلومات ملئ استمارة-6

   بلمنهج  الخاصة التمرينات اختيار استمارة-7

   الشخصية المقابلات-8

   المنهج  جدول-9

(10)ملحق في موجودة نفسها وهي مساعدة كوسيلة المصابات  علئ وزع التأهيلية التمارين جميع يحمل  كتيب-10  

( 13)ملحق المصابات  علئ وزع مطبوع  الارشادي برنامج-11  

 

:    البحث  في المستخدمة والادوات الاجهزه2-3-3   

الفقري  العمودي مرونة لقياس ميتو الجوفو شريط-1  

   الظهر عضلات قوة لقياس الصنع امريگي الديتمو جهاز-2



  العضلية القوة لقياس الثالث  الجيل ek 3-200 نوع من  الجهاز الصنع امريكي العضلية القوة  استشعار جهاز-3

   طباشير-5

   الصنع المائي stop watch توقيت ساعة-6

لابتوب-8 DEL 

mp3 جهاز-9 هادئة  موسيقئ لسماع  

الطول لقياس شريط-10  

 

: الميدانية البحث  إجراءات3-4   

  هو المفاصل وامراض الطبي التأهيل مركز  ان وجدت  والمراكز المستشفيات من للعديد بالاستطلاع الباحثة قيام بعد

بالبحث الخاصة الامكانيات جميع فية توفر اذا الميدانية البحث باجراءات للقيام الانسب  

;  الالم درجة قياس استمارة 1-4-3   

  اطباء من  والمختصين الخبراء مع بالتنسيق المصابات  منها يعاني التي الالم درجة لمعرفة الاستمارة  هذه الباحثة وقعت

  تطور مدئ لمعرفة التجربة إتمام وبعد بالتجربة البدء قبل المصاب عليها  يجيب اسئلة10 من  الاستمارة وتتكون  ومعالجين

  وكانت ( 1-2-3-4-5) من  الدرجات وكانت يوجد لا إلئ جدا شديدة  من وتدرجت بالالم شعور خلال من الشفاء درجة

  المصاب عليها يحصل ان ممكن درجة واعلئ الم لايوجد(1) قليل(2) متوسط(3) شديدة تعني(4) جدا شديدة(5)

اطلاقا  الم لايوجد معناها وهنا(10)عليها الحصول ممكن  درجة واقل جدا شديد الالم يكون وهنا درجة(50)  



 



 



   الاخصائي قبل من الطبي الفحص1-4-3

   السير وطريقة الظهر انثناء ويراقب انحناء  علامات عن يبحث-1

   الضغط عند مؤلمة اماكن  او نقاط عن بحثا الظهر يجس-2

  كان  واذا طهرة علئ مستلقيا يكون فيها مستقيم  نحو علئ  ساق كل الطبيب يرفع مستقيم بشكل الساق رفع اختيار يجرئ-3

الما  بسبب الوركي  العصب في مشكلة هناك  

  هناك كان اذا و بدورها ركبة الئ بسيط بثني ثم  بطنة علئ المريض بتمديد الطبيب يقوم الفخذي التمديد اختيار يجرئ -4

   اللالم ذالك  بسبب الفخذي العصب يدعئ اخر عصب في مشكلة

الساقين  في والضعف الاحساس  فقدان عن الطبيب يبحث-5  

البحث  في المستخدمة والقياسات الاختيارات تحديد_ 3_ 4_ 2  

  قياس علئ قادرة تكون  وان الموضوعة الاهداف تكون ان مراعاة يجب اختيارها وتحديد البحث متغيرات اختيار عند

  البحث في المستخدمة والقياسات الاختبارات الباحثة اختارت لذا البحث عينة لدئ قياسها المطلوبة المتغيرات مختلف

  الوسائل  اهم من وتعد مقننه وقياسات   العلمية والمصادر النظرية والدراسات  الخبراء اراء إلئ ذالك في مستندة

العلمي  البحث  في المستخدمة  

( يبين الاهمية النسبية للاختبارات المختارة  1الجدول )  

 

الاختبارات التي تم 
 الاعتماد عليها  

 مكونات البحث   الاختبارات  الاهمية النسبية  

 المرونة  ثني الجذع من الوقوف   %100 قبول 

ثني الجذع خلفا من   %87 قبول 
 الوقوف 

 

 

   اللامام الثني حركات في والفخذ الجذع مرونة  مدئ قياس; الاختبار من  الغرض اللامام الوقوف من الجذع ثني اختبار

 

  حدوث دون من المختبر وزن تتحمل مسطحة منضدة  او كرسي  او ومقعد(100) طولها مدرجة مسطرة; اللازمة الادوات

   اهتزاز اي

  المنضدة  او المقعد حافة علئ المقياس منتصف  يكون اذا  المنضدة  او المقعد بحافة( المسطره) المقياس يثبت; الاداء وصف

  لجانبي ملامسين  القدمان يكون اذا  المنضد او  المقعد حافة علئ الوقف وضع المختبر يتخذ   الحافة اسفل الاخر والنصف

  الجذع ثني المختبر يحاول  الوضع هذه ومن المقياس امام الاصابع تصبح اذا اسفل امام الجذع بثني المختبر يقوم المقياس

   ممكن مدئ لاقصئ

 

;  توجيهات  

لاداء اثناء الركبتين ثني عدم يجب-1  

   افضلها له تسجيل محاولتان للمختبر-2

بيط الجذع ثني يتم ان يجب-3  

ثانيتين  لمدة  المختبر  اليها مسافةيصل اخر عنده ثبات يجب-4  

 

محاولة   افضل وتسجل  تسجيل  محاولتان المختبر تعطي: التسجيل  



 

   وقوف من خلفا الجذع ثني اختبار 

الفقري  العمود مرونة قياس; الاختبار من الغرض  

  قماش شريط  القماش او  الجلد من  حزام; الادوات

 إلئ للخلف الجذع بثني المختبر يقوم الحزام بواسطة الحوض تثبيت مع الحائط امام الوقوف وضع من: الاداء مواصفات

   ممكن مدئ اقصئ

:  توجيهات  

   القدمين تحريك عدم يجب-1

الافضل  له تحتسب  محاولتان مختبر لكل-2  

  ثانيتين لمدة مسافة اخر عنده تثبيت يجب-3

;  التسجيل  

بلسنتمتر وتسجل الذقن حتئ الحائط من المسافة تقاس  

; الاستطلاعية التجربة3_ 4_ 3  

  الساعة 28/ 2023/10  الثلاثاء يوم في البحث  مجمع من  وهذه المصابة علي الاستطلاعية التجربة جراءٱب الباحثة وقامت

  والقوة المرونة -1من  لكل لاختبارات عمل سير معرفة  منا والغرض ٱصباح(9)

  العينة لقدرات الاختبارات ملائمة مدئ معرفة-2

الاجهزه  سلامة من والتأكد العينه اداء تقيم-3  

المساعد  العمل فريق اداء مستوئ معرفة-4  

 

 اللازمة الفحوصات إجراء بعد الظهر اسفل بالالم المصابات من البحث عينة اخترت ان بعد; الرئيسة التجربة_ 4_ 3_ 4

  يوم التجربة إجريت مصابة(10)ل الاصابة تشخيص  تم mRJ وفحص السريري الفحص مع المختص الطبيب قبل من

 وكادر الباحثة اشراف  تحت واحده مجموعة بواقع اسابيع4 ولمدة 30/ 2023/1 الاربعاء يوم ولغاية2023/10/25 لاثنين

المساعد  العمل فريق  

  القبلية الاختبارات4_ 3_ 5

  الاصابات  هلٱت  المشي وصعوبة الدماغي الشلل مرضئ  هيلٱلت التخصص مركز في البحث القبلية الاختبارات اجريت

  بديوي علي دكتور شرافٱب الرياضية

  تباعا تأتي كانت  ولكن واحدة  مجموعة بشكل العينة توفر لعدم وذالك مختلفة بتواريخ كانت القبلية الاختبارات ان علما

  لكل قبلي اختبار اول ٱبد لذالك ولحد برفقة عليها  الحصول السهولة من وليس المصابات من العينة لان  الاخرئ تلوا واحده

11/31/ 2022 لاحد يوم في البحث لعنية المرونة من  

4/11/ 2023 الثلاثاء يوم في قبلي اختبار اخر وكان  

 

البعدية الاختبارت4_ 3_ 6  

  تحت البعدية الاختبارات الباحثة اجرت 30/ 1/ 2023 ولغاية 2023/10/25 من مصاب لكل اسابيع4  البحث اتمام بعد

واحدة  كمجموعة القبلية الاختبارات نفسها والامكانيات الظروف  

  الاحصائية الوسائل 6_ 3_ 7



 spss الاحصائية الوسائل الباحثة استخدمت

   الحسابي الوسيط-1

  المعياري الانحراف-2

الاختلاف  معامل -3  

 t-test ظروف اختيار-4

 



 الفصل الرابع 

 :  عرض النتائج و تحليلها 

يتزسن ىحه الباب عخض الشتائج وتحليليا التي تهصلت إلييا  الباحثة وتحلييا ومشاقذتيا من 
خلال لاختبارات علئ وفق البيشات التي تم الحرهل علييا بعج لا نتياء  من تطبيق السشيج 

بيانية كهنيا اداة  تهضيحية للبحث إلييا الشتائج  التأىيلي وتم تحهيليا الئ ججول  وٱشگال
 البحث بعج إجخاء الاختبارات القبلية والبعجية لعيشة البحث  

مدتهى  الشتيجة 
 الجلالو

t-test الاختبارات  الهحجات  القبلي  البعجي 

 درجة الالم  الجرجة  س ع س ع 705.4 0..0. معتهي 

.040 5075 00755 405 

زاوية  الجرجة  .5 70907 5. 057. 7..40 ...0. معتهي 
 التقرخ

 

بعج عخض البيانات في الججول تبين ان فخق الهسائط البيانية لجرجة الالم بين الاختبار القبلي 
بيحا يعشي ان ىشاك تحدن في )0..0.(فيي دالة عشجة مدتهئ ودلالة )705.4(والبعجي 

بعج عخض البيانات في 0  الالم بدبب التسخيشات الستقجمة الاختبارات البعجية وتقليل مدتهئ 
الججول تبين ان الفخق الاوساط الحدابية لداوية التقعخ بين لاختبارات القبلية والبعجية 

فيحه يعشي ان  ىشاك تحدن  في لاختبارات )...0.(فيي دالة عشج مدتهي دلالة )7..40(
  سدتخجمة القبلية وتقليل درجة الالم بدبب التسخيشات ال



تايصوتلا و تاجاتنتس 5_الا

تاجاتنتس 1-5الا

هتاءارجاو هتايضرفو ثحبلا فادها قفو ئلع

يف تعمج يتلا تانيبلا يف هجلا عملا جئاتنو

ئلإ ليصوتلا مت هيدعبلا و هلبقلا ترابخت لا

هيلا تلا تاجاتنتس الا

اهل ناك ( هينفلا اغويلا ) نيرامت مادختسا 1-نإ

هلا ئدا امم هنورملا روطت يف هريبكلا هيلعافلا

رهضلا لفسا الامل فيفخت

كرتي مل نيباصملا ئلع نيرامتلل قيبطت 2-نا

هيباجيإ راثٱ ئلع ولصح لب يبلس رثا يا

عيرس نيسحتو





: تايصوتلا

هثحابلا اهل تلصوت يتلا تاجاتنتس لا قفو ئلع

بلايت يصوت اهناف

نع نيباصملا فيقثتو يعولا رشن بحي -1

تاداشرا نم هعبتي نا بجي امو مهتباصا

هنع عنتمي امو حئاصنو

بطلل يقارعلا داحت الا ثحو قيسنت -2

هليهأتلا نيرامتلا كلت رشنل يضايرلا

ةيدن ولا تاداحت الا ئلإ اهلا صإو همدختسملا

هينطقلا هقطنملا نمالامل ةياقولا هيضايرلا

تايفشتسملا يف تاساردلا هذه لثم قيبطت -3

ةيج علالا زكارملا و

ئرخا تانيع ئلع هباشم تاسارد ءارجا -4

نيرامت ئلع يوتحت تابيتك عيزوت بجي -5

اهتسرامم نيباصملل ئنستي يگل ةينفلا اغويلا

رارمتسب

هزفلت الاعلامنم لئاسو ئلع بجي -7



سانلا فيرعتو اغويلا هضاير رشن هفاحصو

يمئاد لگشب اهتسرامم ئلع ثحلا و اهتيمهأب

و هحصلا ءاطعإ يف لعاف رود نم اهل امل

نمكلا عيمجللو ميلسلا ماوقلا و ةقاشرلا

لخاد قيبطت نا ناكم بالا اهنوكل نيسنجلا

لزنملا


















