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 للسباحين الفسيولوجية المتغيرات بعض على القوه تحمل  تطوير تأثير
 محمود رجب السيد

 مشكلة البحث:المقدمة و  
    نظرا لما يمثله الاعداد البدني من اهمية حيث يعتبر القاعدة الاساسية التي يبني عليها 

صول للاعبين الي و لعمليات إتقان وانجاز مستويات عالية من الاداء الفني والمدخل الاساسي ل
المستويات العالية. ويعتبر تشكيل حمل  التدريب  من حيث الشدة والحجم  حجر الزاوية عند 
اعداد البرنامج التدريبي للسباح , والذى  يظهر أثره عادة  في تحسين  كفاءة  أجهزة  الجسم 

 الفسيولوجية فضلا عن تحسين المستوى  الرقمي.
ب سباحة بالعديد من الاندية الرياضية المختلفة وجد الباحث ر دكذلك من خلال عمل الباحث كم

زيادة معدل التعب لدي السباحين بعد فترة من التدريب وهبوط في الكفاءة الفسيولوجية ووجد 
الباحث ان ذلك يرجع لقلة التدريب علي عنصر تحمل القوة لدي السباحين لذلك يحاول الباحث 

علي المتغيرات الفسيولوجية الخاصة بالسباحين وتأثير ذلك  ةو التعرف علي تأثير تطوير تحمل الق
 علي مستواهم في التدريب وبالتالي تحسين المستوي الرقمي لهم.

وفي الآونة الأخيرة ظهر الاتجاه نحو التدريب من خلال نظم إنتاج الطاقة بما يحتاجه أداء  
والذي   maglishoكي ماجلشيو ير السباق وبمستوى معين , وأصبح رائد هذا الاتجاه العالم الأم

عمل على وضع طرق وأساليب التدريب بمنظور جديد يساعد على تنمية وتحسين هذه النظم , 
( والعتبة الفارقة  max 2voوكان أول هذه الطرق التدريبية الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين )

, تنظيم السرعة  lactate toleranceوتحمل اللاكتيك  Anaerobic  threshold اللاهوائية  
Race_Pace   وتدريبات السرعة ,  Sprint Training .  (41-22) 

 أهداف البحث:   
التعرررف علررى تررأثير  تطرروير تحمررل القرروة  علررى بعرري المتغيرررات الفسرريولوجية  لسررباحين  -4

 المسافات الطويلة .
 فروض البحث:

 فررى المتغيرررات الفسرريولوجية  بعرردى( –توجررد فررروق دالررة احصررائيه بررين القياسررات ) قبلررى  -4
 للعينة قيد البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية .

 مصطلحات البحث :
 Strength  Enduranceتحمل القوة  -1

                     "هرررررو قررررردرة العضرررررلة  أو مجموعرررررة العضرررررلات فرررررى التغلرررررب علرررررى  مقاومرررررات ذات شررررردة متوسرررررطة  
 ( 42:42)ومات  أثناء  الأداء لفتة طويلة  نسبيا"اقاو أقل من  الاقصى  ومواجهة هذه  الم
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 Hart Rateمعدل القلب    -2
                                                       (3:7)هو  عبارة عن موجة انتقال  الدم فى الشرايين  

   max 2voالحد لاقصى لاستهلاك الاكسجين  -3
من     %02ء العمل  العضلى بأستخدام اكثر  من انهو  أكبر  سرعة لاستهلاك الأكسجين أث

 (722:7)عضلات الجسم".
 إجراءات البحث
 منهج البحث :

اسررتخدم الباحررث المررنهج التجريبرري بأسررلوب التصررميم التجريبرري ) القيررا  القبلرري والقيررا  البعرردى (  
 لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة , وذلك لملائمة لطبيعة هذه الدراسة.

 مجتمع البحث : 
 .السباحة العمومي بنادى وادى دجلة  على لاعبييمثل مجتمع البحث 

 عينة البحث :
( سرررنة بنرررادي وادى دجلرررة  40 ( لاعرررب سرررباحة مرحلرررة )22أشرررتمل مجتمرررع البحرررث علررري عررردد )

 والمسجلين بالاتحاد المصري للسباحة .
 أسباب اختيار عينة البحث :

 ية محافظة القاهرة من حيث المستوي الفني للاعبين.دنيعد نادي وادى دجلة  من أكبر أ -

 جميع أفراد العينة مسجلين بالاتحاد المصري للسباحة . -

 توافر الأجهزة والأدوات. -
(1 جدول )  

02ن =    قيد البحث إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في الاختبارات البدنية  

 
 المتغير

طالمتوس   الانحراف الوسيط 
معامل 
 الالتواء

في 
 الراحه

2720- 877 7871 78 نبضه / ق النبض    

27288- 9 120701 120 مم زئبقي    الضغط الانقباضي  

 27011 77. .. 77.. مم زئبقي الضغط الانبساطي 

 27.70 .077 77 777.7 ملليلتر حجم الضربة 

17.07- 2780 7701 0770 لتر/ق  مقدار الدفع القلبي  

0لتر/ق /م  دليل ) مؤشر ( القلب  1779 0 2790 -17129  

في 
 المجهود

 27111 077 ..1 77..1 نبضه / ق النبض 

.2718- 777 100 10177 مم زئبقي الضغط الانقباضي  

 .2701 797. 1. 177. مم زئبقي الضغط الانبساطي 

27191- .872 80 81777 ملليلتر حجم الضربة   

7071 10 11791 لتر/ق  مقدار الدفع القلبي  -2717.  

0لتر/ق /م  دليل ) مؤشر ( القلب  7771 7770 1700 27.0. 
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)± ( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفرراد عينرة البحرث الكليرة تراوحرت برين 4 يتضح من جدول )
, وهرذا يردل علرى تجران   ي( , مما يشير إلى وقوع عينة البحرث الكليرة داخرل المنحنرى الاعتردالي7

 .الفسيولوجيهمتغيرات اله أفراد العينة في هذ
(2 جدول )  

ي السن والطول والوزن والعمر التدريبإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في متغيرات   
  

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 4.2.4 2.00 42 42.21 سنة السن 4
31.22 0.0 410 410.2 سم الطول 2  
 2.2.3 1... 12 0..12 كجم الوزن 7
 ...2 2.17 4.3 1..4 سنة  العمر التدريبي 1

)± ( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفرراد عينرة البحرث الكليرة تراوحرت برين 2 يتضح من جدول )
 , وهذا يدل على تجان  أفرادي ( مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكلية داخل المنحنى الأعتدال7
 .متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي ة فيعينال

(3 جدول )  
قيد البحث إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في الاختبارات البدنية  

22ن =                                                                             

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 حرافنالا  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

- 2.30 0.07 402.20 0...41 سم الوثب العريي من الثبات 4  
- .4.2 .2.7 2.30 2.04 متر كرة طبية باليدين دفع 2  
 4.43 0.03 43 00..4 عدد انبطاح ثنى الذراعين 7
م سباحة20×  7 اختبار 1  2.20 .4.2 4..4 42..4 ثانية 
ث04فى المكان  الجري 0 2.1- 2.72 21 .27.0 عدد   
م سباحة02×  1 اختبار 0  4.20 .42.3 .40 437.70 ثانية 
م سباحة122 اختبار 3 2..2- .70.0 021.4 047.40 ثانية   

 

 02ن = 
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( 7)± ين( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكلية تراوحت ب7يتضح من جدول )
المنحنى الاعتردالي , وهرذا يردل علرى تجران  أفرراد خل دا , مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكلية

 المتغيرات البدنيهالعينة في 
)± ( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفرراد عينرة البحرث الكليرة تراوحرت برين 1 يتضح من جدول )

, وهذا يدل على تجان  أفراد ي ( مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكلية داخل المنحنى الأعتدال7
 .متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي ية فعينال

 
( يوضح معامل الالتواء لعينه البحث في المتغيرات السن والطول والوزن والعمر   4شكل )

 التدريبي
 مراحل تصميم البرنامج المقترح قيد البحث :

 محددات تصميم البرنامج المقترح :
 مج يم البرناة عند تصمقام الباحث بإتباع الخطوات التالي 

 تحديد بدء ونهاية الفترة الزمنية لتنفيذ البرنامج المقترح . -4
 إجراء القياسات لتحديد مستوي اللاعبين . -2
 تجهيز الأدوات المساعدة وتدريب المساعدون والمعاونين علي طرق القيا  . -7
ها بي وتقسريمتحديد التمرينات المسرتخدمة والتري يتضرمنها البرنرامج التردريبي كمحتروي تردري -1

 ثة مستويات متدرجة الصعوبة .إلي ثلا
 تحديد الزمن الكلي للتدريب داخل البرنامج وتوزيع الزمن علي مراحل البرنامج المختلفة . -0
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 الفترة الزمنية للبرنامج :
جررراء المسررح المرجعرري للدراسررات السررابقة ومراعرراة خصررائ    بعررد اسررتطلاع رأي الخبررراء واا

( وحرررردات تدريبيررررة 7( شررررهور بواقررررع )7نيررررة للبرنررررامج بمرررردة )ة الزمالفتررررر  المرحلررررة السررررنية تررررم تحديررررد
 اسبوعياً.

 زمن الوحدة اليومية :
 ( دقيقة مقسمة علي أجزاء الوحدة اليومية .02تم تحديد زمن الوحدة اليومية بمدة ) 

 ( ق :02مكونات أجزاء الوحدة اليومية )
 ( دقيقة .40الجزء التمهيدي ) 
 ( 02الجزء الرئيسي ) دقيقة. 
 ( دقيقة .40الجزء الختامي ) 

 توزيع البرنامج الزمني
 (4جدول )

 7 عدد مرات التدريب في الأسبوع
 شهور 7 مدة البرنامج

 فتري منخفي الشدة طريقة التدريب المستخدمة
 التكراري أسلوب التدريب المستخدم

 الاختبارات البدنية المستخدمة

 الانبطاح المائل من الوقف
 لذراعينثني ا المائلالانبطاح 

 الجلو  من الرقود
 التعلق مائلا علي العقلة

وحردات تدربيبرة اسربوعياً 7شرهور بعردد 7( مدة البرنامج وهري بواقرع  7 يتضح من جدول ) 
باسررررتخدام طريقررررة الترررردريب الفتررررري مررررنخفي الشرررردة باسررررلوب الترررردريب التكررررراراي ويوضررررح الجرررردول 

  الاختبارات البدنية المستخدمة.
 :نيل الزمالمجا

مردار )   وذلرك علرى ,م .224/./72إلرى  .4/3/224تم تطبيق البرنامج التردريبي فري الفتررة مرن 
 .( أيام في الأسبوع  7

 :المجال المكاني
 وادى دجلةتم تطبيق البرنامج التدريبي في 
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 :المجال البشري
 .ين ( لاعب 22عددىم ) وكان نادى وادى دجلة تم إجراء الدراسة على لاعبي 

 نتائج :عرض الأولًا 
 ( 5جدول ) 

دلاله الفروق بين القياسين القبليين للمجموعه التجريبيه والمجموعه الضابطه في متغيرات 
 السن والطول والوزن والعمر التدريبي

 42=2=ن4ن 

 
 2012= 0درجه حريه و  2025قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه 

بين القياسين  2.20( عدم وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  0جدول ) يتضح من 
القبلي للمجموعه التجريبيه والضابطه مما يدل علي تكافؤ عينه البحث في متغيرات السن والطول 

 والوزن والعمر التدريبي .

  
 المتغيرات

  
 وحدة القيا 

 تجريبيه ضابط
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط قيمه ت  ف

 2.042 2.1 027..2 .42.7 2.7327 .42.3 سنة السن
 4.231- 4.270- 0.001 413.0 0.001 410.001 سم الطول
 2.200 2.122 027..2 17.720 12..4 .17.31 كجم الوزن

العمر 
 2.273- 2.200- 2.0742 2..4 2.17 00..4 سنة التدريبي 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية لتربيةا كلية  - بنها جامعة      

 (04)   م(   ) العدد الثامن   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 ( 6جدول ) 
موعه الضابطه في المتغيرات للمجموعه التجريبيه والمج دلاله الفروق بين القياسين القبليين

 البدنيه
 42=2=ن4ن 

 2012= 0ودرجه حريه  2025قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه 
بين القياسين  2.20( عدم وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  0يتضح من جدول ) 

رات البدنيه قيد تكافؤ عينه البحث في المتغيالقبلي للمجموعه التجريبيه والضابطه مما يدل علي 
 الدراسه .

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 تجريبيه ضابط
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط قيمه ت ف

الوثب العريي من 
 2.140- .2.0- 0.274 40..41 .0.7 00..41 سم الثبات

 .2.12- 2.4- 2.1.2 2.00 .2.7 2.00 متر دفع كرة طبية باليدين
 2.427 2.41 0.03 22..4 0.74 70..4 عدد اح ثنى الذراعينانبط

 2.427 2.44 .4.2 4...4 ..4 2...4 ثانية م سباحة20×  7اختبار 
 2.47 2.42 2.72 3..22 2.07 ...22 عدد ث40الجري فى المكان 

 .2.12- 1..2- .42.3 ...437 .42.1 437.20 ثانية م سباحة02×  1اختبار 
 2.301 7..7 70.274 042.22 .71.7 0..047 ثانية م سباحة122اختبار 
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 ( 7جدول ) 
 المهارية دلاله الفروق بين القياسين القبليين للمجموعه التجريبيه والمجموعه الضابطه في المتغيرات 
 42=2=ن4ن 

 2012= 0ودرجه حريه  2025قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه 
بين القياسين  2.20( عدم وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه .4يتضح من جدول ) 

المستوي القبلي للمجموعه التجريبيه والضابطه مما يدل علي تكافؤ عينه البحث في متغيرات 
 . الاداء المهاري

 ناقشة النتائج :م
من خلال ماا توصال إلياه نتاائج البحاث طبقاا لوهاداف والفاروض الموضاوعه للعيناة قياد البحاث 

 توصلت النتائج إلى الاتى : 
( عررردم وجرررود فرررروق ذات دلالررره إحصرررائية برررين القياسرررين القبليرررين  0يتضرررح مرررن خرررلال جررردول ) 
لطررول والرروزن والعمررر الترردريبي , ة الضررابطة فررى متغيرررات السررن واللمجموعررة التجريبيررة والمجموعرر
( عررردم وجرررود فرررروق ذات دلالررره إحصرررائية برررين القياسررريين القبليرررى  40ويضرررتح مرررن خرررلال جررردول )

للمجموعة التجريبيرة والضرابطة فرى المتغيررات البدنيرة ممرا يردل علرى تكرافؤ عينرة البحرث المتغيررات 
وجررود فررروق دالرره احصررائيا عرردم (  40تضررح مررن خررلال جرردول ) البدنيررة قيررد الدراسررة والبحررث , وي

فرررى المتغيررررات  برررين القياسرررين القبلررري للمجموعررره التجريبيررره والتجريبيرررة 2.20عنرررد مسرررتوي معنويررره 
 .  مما يدل علي تكافؤ عينه البحث في متغيرات المستوي الاداء المهاريالمهارية 

 

 المتغيرات 
وحده 
 القياس

 تجريبيه ضابط
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ت ف

 4.233 ..2.4 2.724 3.0.4 2.221 ...3 ث البدء
 .2.17 2.421 2.72 34.. .2.22 41... ث الدوران

متوسط تردد 
 عدد الضربات

0..0.4 4.4.. 03..04 4.270 2.37 7.22 

متوسط طول 
 سم الضربات

4.0 4.. 4.00 4..27 -2.20 
-

2.272 
 2.3- 2.732- 2.47 32.247 2.223 14..34 ث م422زمن 
 2.240 2.223434 4.327 4.7.1 4.047 4.7.4 ثم/ م422سرعه 
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 (02)   م(   ) العدد الثامن   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 –) قبلاى  ق دالاة احصاائيه باين القياسااتتوجد فارومناقشة الفري الأول والذى ين  علي : " 
 " للعينة قيد البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية بعدى( فى المتغيرات الفسيولوجية

برين القياسرات القبلري  2.20( وجود فروق داله احصائيا عند مستوي معنويه  0يتضح من جدول )
ر فرري الراحرره وحجررم الضررربه ومقررداوالبعرردي للمجموعرره التجريبيررة فرري النرربي ومقرردار الرردفع القلبرري 

الرردفع القلبرري دليررل مؤشررر القلررب فرري المجهررود حيررث كانررت قيمرره ت المحسرروبه اكبررر مررن قيمرره ت 
, وهرررذا مايسرررعى إليررره هررردف الدراسرررة ومرررن ذلرررك يتضرررح مررردي التقررردم  .الجدوليررره عنرررد درجررره حريررره 

تدريبيررة حيررث عملررت الحررادث فررى القيررا  , حيررث يعررزي الباحررث ذلررك التقرردم إلرري فاعليررة البرررامج ال
 المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والتي انعكست بدورها علي المستوي الرقمي.علي تحسين 

والتري تشرير إلري إرتبراط زيرادة معردل النربي  (0م()1095عاويس الجباالي )ويتفق هذا مع دراسرة 
 Boraezynويز بورازين وزدانأثناء فترة الاستشفاء بزيادة شدة الحمل البدني المستخدم , ودراسة 

and Zdanowiez (1097()34م)  أن الحرررد الأقصررري ل كسرررجين والنررربي وتركيرررز حرررامي
اللاكتيك هي التي اختلفت جداً وكانت أقل عند الدقيقة الثلاثين من التدريب ويتضرح مرن الدراسرات 

ذى السابقة أنها تتفق وتؤيد النتائج التي توصرل إليهرا الباحرث والتري تحقرق صرحة الفرري الأول والر
بعااادى( فاااى المتغيااارات  –احصاااائيه باااين القياساااات ) قبلاااى  فاااروق دالاااة ودوجااا يرررن  علرررى "
 " للعينة قيد البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية الفسيولوجية
 التوصيات :

في ضوء ما تم استنتاجه ومرا ترم التوصرل إليره يرري الباحرث إن تحمرل القروة يحترل أهميرة كبيررة فري 
وفي ضروء مرا , ميتها وربطها بالأداء المهاريلذي يتطلب التركيز عليها وتنالأمر ا السباحةرياضة 

 أسفرت عنه نتائج البحث والاستنتاجات التي تم التوصل إليها , يوصي الباحث بما يلي 
 

ضرورة الاهتمرام بتنميرة تحمرل القروة داخرل البررامج التدريبيرة الخاصرة بمراحرل الناشرئين فري  .4
مسرتوي فاعليرة الأداء المهراري ها من تأثير إيجابي علي رفرع , وذلك لما ل السباحةرياضة 

 .والإنجاز فى المستوى الرقمي
اسرررتخدام الاختبرررارات المصرررممة قيرررد البحرررث للمتغيرررر تحمرررل القررروة داخرررل البررررامج التدريبيرررة  .2

 لتقويم مراحل البرنامج التدريبي. السباحةالخاصة بمراحل الناشئين في رياضة 
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 (00)   م(   ) العدد الثامن   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 قائمة المراجع 
 لوجيا الرياضية, دار الفكر العربى , القاهرة,.: بيو 1092 لعلا عبد  الفتاحو اأب 1

 
 طنطا  ,  والنشر للطباعة الجمل مؤسسة ,4ط البدني, الإعداد (:م 2222) نصر الحليم عبد جمال 2

 
: تمرينات مقترحة  لتنمية  الجلد العضلى اليناميكى  وتأثيره علرى مسرتوى  1002خالد نسيم محمود  3

المرحلرررة  لاعداديرررة  , بحرررث منشرررور,  بحررروث مرررؤتمر رؤيرررة مسرررتقبلية  داء  فرررى الجمبررراز  لتلاميرررذ الا
للتربيرررة  الرياضرررية  المدرسرررية , مجلرررد كليرررة  التربيرررة  الرياضرررية  للبنرررين بالقررراهرة , جامعررره حلررروان ,  

 المجلد الثانى , ديسمبر .

 
لمعرررارف كاملرررة لصرررناعه البطرررل منشرررأت اسلسرررله التررردريب المت:   2222خيرياااة اباااراهيم الساااكرى    4

 . بلاسكندرية
 الأداء مسرتوي علري والقوة الرشاقة لتطوير مقترح تدريبي برنامج أثر (:م 1005) عيسي محمد سيد 5

 الإسكندرية. جامعة , للبنين الرياضية التربية كلية دكتوراه, رسالة , المهارى
 

 البدنيررررة المتغيرررررات بعرررري علررررى مقترررررح ىترررردريب برنررررامج تررررأثير( :  م1007)عااااوض محمااااد طااااارق 6
 الرياضررية التربيررة كليررة منشررورة, غيررر دكترروراة, رسررالة الجررودو, فررى الناشررئين لرردى والنفسررية والمهاريررة
 السوي . قناة جامعة ببورسعيد,

 
تطرروير القرروة القصرروي بأسررلوبين مختلفررين وأثرهررا فرري تطرروير القرروة : (م 2220عااادل تركااي حساان ) 7

, كليررة التربيررة الرياضررية, جامعررة ماجسررتير, رسررالة عةوتحمررل القرروة للاعبرري المصررار  المميررزة بالسرررعة
 العراق .

 
: تأثير منهج تدريبي مقترح في تطوير بعي القدرات البدنية الخاصة (م 2221) عدي طارق حسن 8

 العراق, جامعة  , كلية التربية الرياضيةماجستير رسالة , لمصارعي الجودو شباب

الحمررل البرردني مختلررف الشرردة علرري ديناميررة معرردل القلررب ( , تررأثير م1095الجبااالي : )عااويس علااي  9
خلال فترة الاستشفاء , لمتسابقي الجري , بحث منشور , بحروث المرؤتمر الردولي , الرياضرة للجميرع 

 فى الدول النامية ,المجلد الثالث , يناير , القاهرة.
 

 أداء مسرتوى فى المساهمة ريةوالمها والنفسية البدنية اتالمتغير  تأثير(: م 1006) شداد حامد محمد 11
 .حلوان للبنين,جامعة الرياضية التربية دكتوراة,كلية الجودو,رسالة لاعبى
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 (04)   م(   ) العدد الثامن   ( 4242( شهر ) ديسمبر(  لعام )    42رقم المجلد )         
 

 ,دار المعارف, القاهرة.۸: علم التدريب الرياضي,ط م (۹۱۱4محمد حسن علاوی ) 11
 

 4,طفسريولوجيا  التردريب الرياضرى : (1094محمد حسن علاوى , اباو العالا  احماد عباد الفتااح ) 12
 دار الفكر العربى , القاهرة .

 
: أثر بعري طررق تدريبيرة مقترحرة علرى تنميرة عناصرر اللياقرة  (م1004)ياسر يوسف عبد الرؤوف 13

 . الجودو, رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية  للبنين, جامعة حلوان للاعبي الخاصةالبدنية 
 
 بيةثانيا المراجع الاجن 
 

41- Maglischo, E.W.(1003): Swimming even, faster , Magfill Publishing , 

U.S.A 

 

 ثالثاًً :  شبكه المعلومات الدولية :
40 -  WWW: almosare.yoo3.com/t302-topic 

40  - WWW: almosare.yoo3.com/t302-topic 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
 


