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البلايومترك كلمةةةةةب ة من ةةةةةب مق ةتةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  لايرين  تت وق مق من  يق ا و  بلاي يق    
(Plyethein ,ا  نر  )  والمن ع ال ةةة)م )الأ وmetric ( وت م   زيةةة)ال الن ةةة)    ر

لاو  اورب) الشةةةةةةةرم ب  سةةةةةةة م) رائق التاريب وا ل )ب الري)ضةةةةةةة ب ف  اراسةةةةةةة)  وب و  و 
مق ممتتةةةةةةي السةةةةةةتيم)    ي  ت  رب  اسةةةةةة   ا ت )ا السةةةةةةوفيت  سةةةةةة)بن)ب وك)ق  لك انتاا

والم ري)  الفسةةةيولو  ب ل م  البلايومترك ب)سةةة  وم ري)  التاريب وزاا امتشةةة)ر  كوسةةةيلب 
لت سةةةةةةةةةةةةةةةيق النارل السةةةةةةةةةةةةةةةري ب ا مف )ريب وسةةةةةةةةةةةةةةةمي  تلك التم)ريق نتمريم)  الو ب المت اا 

(Jumpmulti  )" ي ( لتاريب وف  ال نبب ا خيرل   ر م )  يوكا ) را الف   ا مف )ر
النةةةارل   رت نتمةةة)ريق النةةةارل ا مف ةةة)ريةةةب اق تمةةة)ريق النةةةارل ا مف ةةة)ريةةةب اليو  ت ور  ال  
تم)ريق تتميز ب)لتنلتةةةةة)  ال ضةةةةةل ب النو ب ف  ا سةةةةةت )بب ال  ال م  او ا  )لب السةةةةةريع 

1)والمستمرل لل ضلا  ال )ملب   ) 

"بأمه ةسةةةةةةةلوب تارين  تةةةةةةةم   ( 1999ةسةةةةةةةلوب التاريب البلايومترك) م اي ك)  وعرت 
للاسةةةتف)ال مق خزق ال )مب الم )  ب  ااخ  ال ضةةةلا  و  رت ب )لرل )الما والتنتةةةير( 
للتنلص ال ضةةةل  ,  ي  اق ل   ال )لب ت تما عل  ال ن نب  الفسةةةيولو  ب الت  تنو  ب)ق 

تنتر  ال ضلب تست  ع اق ت  ر مول ا نر لا ا امتا  بتورل ف )لب من  لاق  سمح ل ) لاق
 لال  ت سيق ف)عل ب ال م  ال ضل " ل ا ناور  يؤاي

 

 

                                                           
 1- سررررررريف عبا؛ جهاد   تطبيق بعض تمارين البليومترك التطوير القوة الانفجارية والسررررررررعة الاررية وا رها ةي مهارة 1

( 2009الضرررررررربررة السررررررررااقررة للريشررررررررة الطرراغرة   رسررررررررالررة مرراجسرررررررتير   جررامعررة ب ررداد   رليررة التربيررة الريرراضررررررريررة 

                                 28 ص

ب,)ا رو ب )ريق البلايومترك ف  تمم ب النول السري ب وام )ز الو بب ال لا  ا ر استخاا  ب ض اس)ليب تم م اي ك)   عل  ؛-2
  9(,ص 1999اكتوراء, )م ب بغااا,كل ب الترب ب الري)ض ب, 

أسلوب تدريب البلايومتركمفهوم   
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("" امه م )  م   لتمريم)  خ)تةةةةةةةةةةةةةةةب نت وير مارل الم )  ب عق Alfordوعرفه )الفورا 

 ريق عم  را ف   ت )  ا  )لب  ي  تناا الم موع)  ال ضل ب ال )ملب اوَ  ف  ا  )لب 
1 مست )ع " ت   تأ ير  م  م يق من  اق تناا ف  التنلص ب) مت  مار  

فنا وتةةةةةةةةةةفو  بأمه "ةسةةةةةةةةةةلوب تارين       الن)نل ب لل ضةةةةةةةةةةلب  (Mike and Stoneةم) )
لغرض لامت)ج ةمتةةةةة  مارل مق ال م   بال )ملب  والأمسةةةةة ب الراب ب عل  لا  )ر مول سةةةةةري 
2)ف  ال رك)  الري)ض ب الأفن ب وال موا ب وال )من ب  

 

 
 
 
 

 

 
                                                           

          21   ,P 1989 aMagazine ,Rom-Q F-A-A-A Round tab l by I-S-:N Alford -1 
 

  
22mik ston and  others; explosive exere university of edinpurgh,Scotand ,2002 ,9. 
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                                                (1) 

والت  بمرا   و مكق توضةةةةةةةة   ) ب)لشةةةةةةةةك  الت)ل    مر تاريب ةسةةةةةةةةلوب البلايومترك      
      تتضمق
 ةل )ت في ) تسةةةةةةةةةةت )ر الت  المر لب ول  الماةو  با  )لب اللامركزي مر لب ىالأول المرحلة

 اللامركزي(  ب) منب)ض ال ضلب فتناة م يرال شال عل  الإ )رل تلك في ) وتتومي ال ضلب
بس ولب تناة مر لب متيرل  ااب   مكق ملا  ت )  ا ست ااا ول  مر لب  الثانية المرحلة 

 مركزي الرئ سةةةةةةةةةة ا منب)ض اللامركزي  لل ضةةةةةةةةةةلب ال  ناا ب ا منب)ض ال ناا ب مق مر لب
 لل ضلب  
 ت  ر الم ) سةةةةب ال ركب ل  ( رالتنتةةةةي ةو المركزي  مر لب   منب)ض   الثالثة المرحلة

 والأوت)ر ال )ملب لل ضةةةةةلا  تتولا ل   وعل ه. لل ضةةةةةلب ال رك ب ال )مب مخزوق  خلا  مق

 ,متةةةةةةةةيرل  ال )م ب المر لب ت وق  ةق ي ب السةةةةةةةةريع والتغيير ا متااا لامك)م ب المرتب ب ن )
موعيق مق (  ي  ينيق 1 وتتوضةةةةةةةةةةةةةةةح ل   المرا   ف  الشةةةةةةةةةةةةةةةك  )امف )ري  ال م  ل كوق 

 ا منب)ض المركزي وا منب)ض اللامركزي  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 228( ص 2011: ) عم)ق , مكتبب الم تمع ال رب  للمشر والتوزيع , 1,ط  فسيولو  ) التاريب الري)ض م)يي منض  ال نور ؛   - 1

 .البلايومترك مراحل
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 (  1الشك )
 مق النفز ال ميق و فنز النرفت) يوضح موع)ق

 البلايو متركتدريبات أشكال 

 

لم)لك عال لاشةةةةةةك)   مكق اسةةةةةةتخاام ) ف  موع الف )ل ب لت نيق ال ات الم لوب مق ال مل ب التارين ب   
 ي   رينب الأااء  علم)ب اق ل   ا شةةةةةةةةك)   قالب ض الأخر م قب)لأسةةةةةةةة)  تختلي ب ضةةةةةةةة ) ع  ول

متةةةةةممب مق تاريب)  وا ئب الشةةةةةال ك)لنفز الزو   ال  تاريب)  ع)ل ب الشةةةةةال ك)لنفز ال ميق واق ل   
التاريب)  واق ك)م  مرتب ب ب)لري)ضةةةةةةةةةةةةةييق الب)لغيق ف مكق توضةةةةةةةةةةةةةيب ال  ير مم ) ل  ف)  والمنتائيق 

1)وتواى ل   التم)ريق لل زء السفل  وال لوي لل س   )   والشب)ب مق النميق والنم ) 
2) :لال  تتميي التاريب)  الشال كم)  أت  واتفق ك  مق )  م  وكليي( ) 

 ة النفز ف  المك)ق1
 ة النفزا  مق وضع ا ب)   2
 ة و ب)  ومفزا  متموعب 3
 ة)لنفز فوق ال وا ز   4
 ة تم)ريق التماوق   5
   قة النفز ال مي 6

 و مكق توض ح ل   ا شك)  مق  ي  الشال ل ) مق خلا  الشك  الت)ل :
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .34, ص (2015) بغداد , الجزيرة للطباعة والنشر ,  التدريب الرياضي والجهد البدنيسعاد عبد حسن واخرون ؛  - 1
, حسين العلي وعامر فاخر شغاتي , )بغداد , مكتب الكرار للطباعة  ترجمةجيمس وكليف ؛ البليومترك تدريبات القوة الانفجارية ,   - 2
 76( ص2006, 
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    (2الشك )

  ا رتااا ب يوضح اشك)  وتتم ف)  التاريب)  
 

 1.البلايومترك تدريبات خصوصية
الت نيق ف   متةةةممب   ف ف   ن  ت ) ل م ) واسةةة ه ا متشةةة)ر خ)تةةةه البلايومترك ت ا تاريب)       

 لتاريب الري)ض  لت وير ك  مق الت  ي  الأفن  وال مواي 
ختةةةوتةةةيت ) عل  عمتةةةري النول   الزمق   "ت تما فالبلايومترك وما  كر  م)  تةةةنري اق تاريب)  

خ)تةةةةةةب ف  ر   ا رتن)ء لإخراج النول بأم  زمق   و  توائ ) عل   رك)  مت اال للمف)تةةةةةة  لت  يز 
 لامك)م ب الت ور الم لوب لم )  ب ال ضلب ف مكم ) مق ت وير م)نل ب الري)ض  للنفز 

 

 
 
 
 

                                                           
 76( ص2006 مصدر سبق ذكرهجيمس وكليف ؛ البليومترك تدريبات القوة الانفجارية ,  1

 وثبات وقفزات متنوعة

 قفز الصناديق

 القفز فوق الحواجز

قيقفز العمال  

ثباتقفزات من وضع ال  

 قفزات في المكان

 عالي

 واطئ

 

 الشدة 
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  1.أسلوب البلايومترك عمل  مميزات

 
 العضلية .زيادة القوة  -1

 القدرة العضلية . تطوير  -2

 زيادة قوة العظام .  -3

 تحسين الاتزان .  -4

 تدعيم الرشاقة .  -5

 زيادة القدرة على مقاومة الإصابة .  -6

 .نحو ممارسة الأنشطة البدنية المحببة زيادة الاتجاهات ـ  7     

 

 

              البلايومترك الالية الفسيولوجية لتدريبات

ل   تةةةةةةةةةةةةةو  اائرل ةسةةةةةةةةةةةةةلوب التاريب البلايومتري اق ا ل ب الفسةةةةةةةةةةةةةيولو  ب ف  عم     
التنتير ب)ل ضلا  ال )ملب ل ا   م  تناي  ال م  ال ضل  السريع  اا مق  -ا ست )لب

ا منب)ض اللامركزي ال  ا منب)ض المركزي وب لك ف)ق ا ل ب الفسةةةةةيولو  ب ل   اي اائرل 
سةة)  في ) واق النارل ا مف )ريب ال ضةةل ب سةةوت لق تت نق التنتةةير ت ا ا  –ا سةةت )لب 

ب) عتم)ا عل  ا منب)ض ال ضةةةةةةةةةةةةةةل  المركزي فن  ن  بمشةةةةةةةةةةةةةة)ركب ا منب)ض ال ضةةةةةةةةةةةةةةل  
اللامركزي للم موعب ال ضةةةةل ب مفسةةةة ) ب) ضةةةة)فب ال   م ع النوى الم ) ب المخزومب ف  

سةةةةةةةةة ب ع)ل ب ف  ك  تلك ال ضةةةةةةةةةلا  وا وت)ر وا رب ب و لك كناا ب ت م ع لم يرا  ام ك)
(  ي   كرا ب)م ) تلك النارل ال ضةةةةةةةةةةةةةةةل ب Komi&Hakkinen:1989ا مسةةةةةةةةةةةةةةة ب عق )

الفسيولو  ب الت  تخزم ) ال ضلا  ال )ملب  راء امنب)ض )  مركزي) او ب ومق    تنوا ال  
تنو ب ال م  ال ضةةةةةةةةل  الرئ   ف  ا منب)ض ال ضةةةةةةةةل  المركزي ل )  )م )ب , و  لق علي ) 

ل   سةةةةةةةةةةوت البلايومتريب   تاريب)الال م  البلايومتري كم) ا لق عل ه سةةةةةةةةةة)بن)ب  ل لك ف)ق 
                                                           

ع)مر ف)خر , ات )ل)   اي ب ف  تاريب ) الت م  , النول , ا  )لب , الت ائب ( اار ال تب والو )ئق , بغااا  ف)ض  ك)م  م  ور , 1
 106( ص2008,
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ت تما ن )مب النوى النتةةوى والنارل عل  ا منب)ضةة)  ال ضةةل ب السةةري ب وعل  مارل الشةةا 
والتنتير المف) ئ ول   ت تما ا ض) عل  مستوى التوافق ال تن  ال ضل  وك لك عل  
الف   ا م ك)سةةةةةة  لمر لب ا سةةةةةةت )لب والتماا ال )تةةةةةة  للال )ت وا وت)ر وا رب ب وعل  

 م) سم  ب)لتلابب ال ضل ب متي ب ا منب)ض اللامركزي ال )ت  ل ) 
1:  البلايومتري  الفترة الزمنية لتدريبات  

ب)م ) ام) اق ت وق  ويلب او متةةةةةةةةيرل البلايومتري تم)و  الب ض الفترل الزمم ب للتاريب)    
ال وي  الزمق يتم   ب)ل رك)   ا  ا م م)ءا  مليلب لمف)تةةةةةةة  البلايومتري الزمق ف)ل م  

 ( م    0.250الورك ,الركبب , رسةةةل النا  وام ) سةةةوت تسةةةتغرق فترل زمم ب ا و  مق )
 رك)  ا رتن)ء ف  م )رل التةةةةةةةةا ل رل ال )ئرل , رك)  ا رتن)ء ب)لت ايي ب)لرة  ف  كرل 

وت يتم   ف  ام م)ء ام  ف  المف)ت  امفب النا  ام) ال م  ا رتاااي النتير الزمق   فس
 ( م   فترا  ارت )ز ا ماا   0.100-0.250ال كر ب)لأااء ال رك  الت  يتراوح زمم ) )

عل  ا رض ب)ل او السةةةةةةةةةةةةةةةريع , مرا   ا رتن)ء ب)لو ب ال وي  وال )ل  والزامب ومرا   
نيق النول ال ضل ب النتوى ا رض   ام) ال لامب  ا رت )ز ب)ل راعيق او الناميق ب)ل مب)ز
التنتةةةةةةةةير فل سةةةةةةةة  لم)ك علامب م مو ب ع)ل ب  –والمميزل ب)لسةةةةةةةةرعب ف  اائرل ا سةةةةةةةةت )لب 

التنةةاير نيممةة)  وفنةة) لمتةة)ئب ا ةةا الب و  فف  فترا  ا رت ةة)ز النتةةةةةةةةةةةةةةةير  ةةاا مع ا رض 
 ( تتةةةةةةةةةةبح علامب النول ال ضةةةةةةةةةةل ب النتةةةةةةةةةةوى 0.170 ك)ل او السةةةةةةةةةةريع والت  تن  عق )

مةةةةةةةارل النول المميزل بةةةةةةة)لسةةةةةةةةةةةةةةةرعةةةةةةةب مليلةةةةةةةب  ةةةةةةةاا اي يير م مو ةةةةةةةب عق بمت لبةةةةةةة)  
(Bauersfeld&Voss:1992  ( عل  ال ك  مق  لةةةك ا  ر  متةةة)ئب ت ةةة)رب وب و

ا ري  عل  عيمب مق ا ب )  الشةةةةةةةب)ب ف  ري)ضةةةةةةة)   ا  مت لب)  ع)ل ب للنارل نو وا 
للر ليق وفترل  علامب م مو ب ع)ل ب نيق مت)ئب النول ال ضةةةةةةةل ب النتةةةةةةةوى لل ضةةةةةةةلا  الم)ال

ال ميق ول لك مسةةةةةةةةةةةةةةةت  ع النو  بأق  البلايومتري ا رت )ز عل  ا رض ف  اختب)ر النفز 

                                                           

 106( ص2008, متار سنق  كرلف)ض  ك)م  م  ور , ع)مر ف)خر ,- 1
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التنتةةةةةةةةير الفسةةةةةةةةيولو  ب   مكمم) اعتب)رل) مارل مسةةةةةةةةتنلب ن  ومرتب ب  –اائرل ا سةةةةةةةةت )لب 
 ( Weineck&Kosermeyer:1998بنارا  النول ارتب) )  ياا عق )

ت  ال البلايومتريب)ج الت)ل   : ب)ق ف)ئال ت وير النارل مم) تنا  مسةةةةت  ع وضةةةةع ا سةةةةتمت  
  ( والت   0.100-0.250التنتةةةةةةةير النتةةةةةةةيرل اي مق ) –ت تما عل  اائرل ا سةةةةةةةت )لب 

 –  لق علن ) متةةةة لح ) النول الل ضةةةة ب  ( ل ) علامب وف)ئال ا  ر مق اائرل ا سةةةةت )لب 
 ك ب ال رك ب مق الم )رل او الت مالتنتةةةةةةةير ال ويلب  و ل لك عليم) م رفب زمق تلك المر ل

والت  سةةةةةةةةةةوت ت م  عل  البلايومتري الري)ضةةةةةةةةةة  ل   متومع الف)ئال ال  م  مق تاريب)  
 التنتير  –ول  اائرل ا ست )لب  للنارا  النام بت وير وت سيق ا ل ب الفسيولو  ب 

 
1النقاط الواجب مراعاتها عند استعمال التدريب البلايومتري   

 اق  كوق الأااء امف )ري -
   ك  م موعب ت رارا  ف 10-6اق  كوق     الت رارا  مق -

م موع)  وللمسةةتو )   5-3ق )( وللمتنامي3-2ق  كوق عاا الم )م ع للمنتائ مق )ا-
 م موع)   10-6ال ل )  

 اق ت وق الرا ب نيق الم )م ع ت)مب -
 اق تؤاى ب ا اخ  ا  م)ء ال يا وعما ا مت )ء ي ب مم)رسب تم)ريق الت ائب  ي ب -
  الزي)ال المتار ب ب)ل م  التارين -
 
 
 
 
 

                                                           
 129( ص2003 ,اار الفكر ال رب  الن)لرل ,1ا ما متر الايق ؛ فسيلو  ) الري)ضب م ري)  وت ن ن)  ط 1 1

  



10 
 

 
 

 مبادى وقواعد التدريب البلايومتري 
 مناا م)عال ال م  الزائا-

 مناة الختوت ب 
 مناة الأ ر التارين  -
 مناة الفروق الفرا ب -
 مناة التموع -
 مناة التنا  ب)ل م  -
 مناة ا ستشف)ء -
 مناة الااف  ب -
: 

1  طريقة التدريب التبادلي   

 م يتدرج  هي طريقة تدريبية منظمة يتدرج اللاعب ةيها بالارتفاع بسرعة وقوة التمرين

 ةي الهبوط بالقوة والسرعة وإعادة وتررار التمرين مرة او ار ر . 

يب التبادلي درمميزات طريقة الت  

مية القوة العضلية نت-  

تامل القوة  تنمية-  

لتامل الخاص ورل الصفات المرتبطة بالفعالية او المهارة تطوير ا -  

  تطوير السرعة وتاسين سرعة الانطلاق -

 

اردت الدراسررات الا ان الرياضرري يسررتطيؤ ان يردي تمرين الدراجة بأعلا درجات  وقد

تعب والاجهاد   اما اذا قام اللاعب دقاغق يشرررررررعر بعدها بال 3واط(لمدة 412الشررررررر ل  

                                                           
سمب ,  17فؤاا س)    , مخت)ر م)س  ؛  رينب التاريب التب)ال  ف  ت وير الم )  اللالوائ  وال وائ  لاى  عن  كرل النا  ت   سق  1

 103, ص2021
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بإعادة نف؛ التمرين وبنف؛ المسرررررررتود لمدة دقيقة واادة واصرررررررل بعدها علا دقيقتين 

دقيقة اتا ياصرررل  24للرااة ةسررروف يمرنل ذلك من الاسرررتمرار ةي أدار التمرين لمدة 

م مض اللارتيك ةي الدعلا نف؛ الاالة من الاجهاد والتعب العام التي توصررررل ترريز اا

 20 واني وةترة الرااة الا  10( مليمول وعندما تنخفض ةترة العمل الا 15.7الا  

دقيقة قبل الشرررررررعور بالتعب  30 انية ةانل يمرن للاعب ان يسرررررررتمر ةي بذل الجهد اتا 

والاجهرررراد   مؤ انخفرررراض نسرررررررربررررة ترريز اررررامض اللارتيررررك الا  2( مليمول 

                      1
 

 

  البندوليطريقة التدريب 

تسرررتخدم ةي البطولات التي لها هي طريقة تدريبية مشرررابهة ومطابقة لظروف المناةسرررة 

الباً ةي الألعاب الجماعية   ةم لاً الفرق التي غنظام خاص ةي المباريات ويادث هذا 

تلعب ةي البطولات يوماً وتسرررررررتري  يوماً   ةهنا يرون التدريب قبل بدر البطولة بمدة 

ماً مما لاً تماماً للبطولة من ايث القوة التناةسررررية وميعاد المباريات   اوالي عشرررررين يو

ةيقوم المدرب بعمل مباريات تدريبية قوية يومياً مؤ ملااظة ان يرون الفريق المناة؛ 

ةي نف؛ قوة الفرق التي سرررريتناة؛ معها الفريق خلال البطولة   وان يلعب الفريق بنف؛ 

عداد لقمة الموسم ولا يوجد لها هدف مادد ولرن يمرن تستخدم ا نار الا القوة والسرعة 

   2 ة وتامل القوة الخاصة قدرات القو اي من توجيهها الا تطوير

                                                                       

3  مميزات طريقة التدريب البندولي 

ذه هتهدف هذه الطريقة الا تطوير قدرات تامل المناةسات الخاص ويقتصر تدريب  -

 الطريقة علا لاعبي المستويات العالية 

                                                           
تأ ير التاريب التب)ال  ف  ت وير ب ض النارا  الت ل م ب والم )را  ا س)س ب للاعنيق الشب)ب بكرل اليا ,  )م ب الن)اس ب   كم  اللام  ؛ 1
 15,م لا 2014,

فتروق عنا الزلرل ؛ تأ ير تمريم)  منتر ب عل  وفق ةسلوب التاريب ) النماول  ( ف  ت وير النول المميزل ب)لسرعب وب ض الم )را   2
 33, ص2021, 9,ع8)س ب بكرل السلب للش )ب , م لب مس س)ق لل لو  الترب ب النام ب , مب الأس

 2002اار ال اى للمشر والتوزيع  1:ط ا س  ال لم ب للتاريب الري)ض  للاعب والماربو اي مت ف  الف)تب , م ما ل ف  السيا ؛  3
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تنمية وزيادة القدرات البدنية ومنها القدرات الانفجارية والمميزة بالسرعة واسب 

 خصوصية رل لعبة ومهارة .

تدريب البندولي علا - دار المهاري للاعبين ةي لأامسرررررررتود  رةؤ وتطويريسرررررررراعد ال

 المهارات المختلفة للألعاب الرياضية وخاصة الجماعية 

تفيد ةي ارتساب خبرة مناةسات والتعود علا اد  الشدة ( للمناةسات بالإضاةة الا انها 

  تفيد ةي تاسين السلوك الخططي ورذلك دراسة خطط المناةسة  

وذلك  الا الدقة ةي الأدار المهاريالتدريب بالطريقة البندولية تسرررررراعد ةي الوصررررررول  -

 لاجرار التدريب ةي ظروف مشابل للمباراة

ويفضررررل ر ير من المدربين اسررررتخدام هذه الطريقة قرب انتهار مرالة ما قبل المناةسررررة 

ويرجؤ ذلك الا ان رل الاالات الوظيفية براةة أجهزة الجسم ونظمل الايوية تصل ا نار 

رما ان هذه توصررل اليل سرروار الجسررم ونظمل الايوية المناةسررات الا مسررتود لا يمرن ال

الطريقة تم ل مراقبل المسرررتود تخصرررصررراً ةهي توةر معلومات هامة عن رل العناصرررر 

النفسية والفسيولوجية الماددة للمستود  وتمرن من التوصل الا استنتاجات اول ما اذا 

قد تم تدريب المسرررررررتخدمة  تدريب ورذلك طرق وماتويات ال يارها  ران تروين ال اخت

 واستخدامها بطريقة سليمة 

وعن هذه الطريقة يجب ان يضرررررؤ المدرب بالاعتبار ان تررار الاشرررررتراك ةي عدد من 

ية  الا ان يعتاد اللاعب علا مواقف  نااية النفسررررررر المناةسررررررررات يمرن ان يردي من ال

ينتج  المناةسرررات مما يردي بدوره الا إمرانية عدم إعطاغها الاهتمام الراةي وما يمرن ان

 عن ذلك من الاضرار بأهمية هذه الطريقة 
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