
   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (خايضان)

 انؼذد

( 3 ) 

 انشهز

 (دٌظًثز)

 انظُح

(0202) 

 انصفحح

- 1 - 

 

 

 

 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (خايضان)

 انؼذد

( 3 ) 

 انشهز

 (دٌظًثز)

 انظُح

(0202) 

 انصفحح

- 0 - 

 

Suggested Rehabilitation Program To Improve The Quality 

Of Walking And Motor Balance For The Elderly 55-60 

Years Old 
Prof./ Mohamed Ali    Hussein Abu Shawarib  

   Professor Of Sports Physiology 

Prof./  Ahmed Shaarawy Mohammed Ahmed 

Professor Of Sports Physiology 

Dr/ Ahmed Mohamed     Ahmed Gaballah 

Assistant Professor In The Department Of Sports Health Sciences 

Researcher/Mohamed Abdel Salam Salem Al-Sayed 

Graduated From The Faculty Of Physical Education, Zawiya University, 

2006, And A Postgraduate Student, Master’s Degree (Department Of 

Sports Health Sciences), Faculty Of Physical Education, Damietta 

University 

 

Abstract 

 

The research aims to improve the motor balance and muscle 

strength of the elderly from 55 to 60 years old through the proposed 

rehabilitation exercises for (7) men with problems in the pelvic girdle out 

of (9) of the first survey group of the elderly, who were not exposed to 

any chronic diseases or surgeries, and who suffer from problems in the 

quality of walking. Through the research process, the researcher reached 

results confirming that motor balance has a great connection with muscle 

strength and the muscular postural process during the mechanical process 

of the muscles in the process of maintaining motor balance during the 

walking process and maintaining the correct motor performance in the 

stages of walking, from gripping, extension and the process of striking 

the heel, and extending the foot, and that it depends on the muscle 

balance of the pelvic girdle muscles, because it is considered the main 

driver of the walking process by maintaining balance and the process of 

pushing during the performance of the walking process and maintaining 

the motor balance for these stages. 
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Cuevas-Trisan R

   :يشكهت انبحث:  اَياث

 
 ( 2:  11) 1شكم رقى 
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 هذف انبحث:تانتا: 

 

 

 

 فروض انبحث:رابعا : 
 

 

 

 يصطهحاث انبحث: خايسا: 
 جىدة المشي : 

 انتىازٌ الحركي :



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًزهذ

 (خايضان)

 انؼذد

( 3 ) 

 انشهز

 (دٌظًثز)

 انظُح

(0202) 

 انصفحح

- 7 - 

 

 انكفاءة انىظيفيت لحساو الحىض: 

 انذراساث المرجعيت : سادسا: 
 انذراساث انعربيت : -1
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 : إجراءاث انبحثسابعا

  يُهج انبحــث: 

 

  مجتًع انبحث: 

  عيُت انبحث: 

 

 انعيُت اختيار شروط 

 

 

 

 

 

 

 

 )انتجاَس(: نهبحث انكهيت انعيُت تىزيع اعتذانيت يٍ انتحققتايُا : 
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نتىاء نهؼٍُح ( انًتىططاخ انحظاتٍح وانىطٍظ والاَحزافاخ انًؼٍارٌح ويؼايلاخ الإ1رذول )

 ٍذ انثحجق( الأطاطٍح)انكهٍح نهثحج فً انًتغٍزاخ 

   (=ٌ7) 

 انقٍاطاخ انًتغٍزاخ
وحذج 

 انقٍاص

 الانتىاء الاَحزاف انىطٍظ انًتىطظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

 1.01- 1.11 59.22 58.33 طُح انؼًز انشيًُ انظٍ

 2.19- 3.51 170.22 171.78 طى الارتفاع انطىل

 2.22 1.11 80.22 80.22 كزى انكتهح انىسٌ

نتىاء نهؼٍُح اخ انًؼٍارٌح ويؼايلاخ الإ( انًتىططاخ انحظاتٍح وانىطٍظ والاَحزاف0رذول )

 قٍذ انثحج( الإتشاٌ)انكهٍح نهثحج فً يتغٍز 

   (=ٌ7) 

 انقٍاطاخ
وحذج 

 انقٍاص

 الانتىاء الاَحزاف انىطٍظ انًتىطظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

 2.90- 9.21 31.22 08.11 ث سيٍ حثاخ الإتشاٌ
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ىاء نهؼٍُح نت( انًتىططاخ انحظاتٍح وانىطٍظ والاَحزافاخ انًؼٍارٌح ويؼايلاخ الإ3رذول )

 قٍذ انثحج( انقىج انؼضهٍح)انكهٍح نهثحج فً يتغٍز 

   (=ٌ7) 

 انزرم انقٍاطاخ
وحذج 

 انقٍاص

 الانتىاء الاَحزاف انىطٍظ انًتىطظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

 1.10- 2.51 12.20 9.81 ٍَىتٍ   ػضلاخ انظهز

 1.13 1.89 12.51 11.59 ٍَىتٍ   ػضلاخ انزرهٍٍ 

 لاخ انًقزتح نهفخذانؼض
 1.38- 2.13 1.33 1.07 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.22 2.29 1.12 1.12 ٍَىتٍ شًال

 انؼضلاخ انقاتضح نهفخذ
 1.22- 2.21 1.00 1.02 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.12- 2.12 1.19 1.17 ٍَىتٍ شًال

 انؼضلاخ انًثؼذج نهفخذ
 2.75 2.22 1.11 1.17 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 1.02- 2.25 1.18 1.11 ٍَىتٍ شًال

 انؼضلاخ انثاططح نهفخذ
 2.75 2.28 1.32 1.31 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.12- 2.12 1.39 1.37 ٍَىتٍ شًال

 انؼضلاخ انقاتضح نهكاحم
 1.33- 2.29 1.11 1.10 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.17- 2.29 1.02 1.00 ٍَىتٍ شًال

 انؼضلاخ انثاططح نهكاحم
 0.22 2.23 1.03 1.05 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.81- 2.27 1.09 1.07 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انًقزتح نهذاخم 

 نهكاحم

 1.33- 2.29 2.10 2.58 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 1.22 03.21 2.15 8.25 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انًثؼذج نهخارد 

 نهكاحم

 1.22- 2.23 2.58 2.57 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.22 2.25 2.59 2.59 ٍَىتٍ شًال

نتىاء نهؼٍُح ( انًتىططاخ انحظاتٍح وانىطٍظ والاَحزافاخ انًؼٍارٌح ويؼايلاخ الإ2رذول )

 قٍذ انثحج( رىدج انًشى  قٍاص)نكهٍح نهثحج فً يتغٍز ا

   (=ٌ7) 

 انقٍاطاخ انًتغٍزاخ
وحذج 

 انقٍاص

 الانتىاء الاَحزاف انىطٍظ انًتىطظ

Mean Median Std. Dev Skewness 

قٍاص انخطىاخ 

يتز  32)اختثار 

 انًشً انؼادي(

 2.55 1.82 50.22 50.33 ث انشيٍ

 2.28 3.90 95.22 95.11 ػذد ػذد انخطىاخ

اتزاج طقىط انزاَثً 

 نهزذع 
 1.22- 2.33 3.22 0.89 دررح
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 قٍاصو الإتشاٌ)بين  (r)وقًٍح ( Correlation Matrixيصفىفح الارتثاط )َتائذ  (5رذول )

 رىدج انًشى( وتٍٍ انًتغٍزاخ قٍذ انثحج

=ٌ(7) 

 انزرم انقٍاطاخ انًتغٍزاخ
وحذج 

 انقٍاص

 الإتشاٌ 
يتز انًشً  32قٍاص انخطىاخ )اختثار 

 انؼادي(

اخ سيٍ حث

 الإتشاٌ
 انشيٍ

ػذد 

 انخطىاخ

اتزاج طقىط 

 انزاَثً نهزذع 

 2.102- 2.212 2.270-   ث   سيٍ حثاخ الإتشاٌ الإتشاٌ 

 2.087 2.109 2.231- 2.180 طى   اَتخاء انزذع لأطفم انًزوَح 

Y – 

Test 

2.875 طى   أيايً
**

 2.811-
*

 2.211 -2.338 

-2.755 2.018 طى   خهفا راَثً
*

 2.811-
*

 2.995-
**

 

2.838 طى   خهفً
*

 2.852-
*

 2.222 -2.371 

انقىج 

 انؼضهٍح

-2.809 2.100- 2.082- ٍَىتٍ   ػضلاخ انظهز
*

 -2.172 

 2.528- 2.212- 2.358- 2.235 ٍَىتٍ   ػضلاخ انزرهٍٍ 

انؼضلاخ انًقزتح 

 نهفخذ

-2.910 2.211 ٍَىتٍ ًٌٍٍ
**

 -2.285 -2.512 

-2.937 2.398 ٍَىتٍ شًال
**

 -2.132 2.925-
**

 

انؼضلاخ انقاتضح 

 نهفخذ

-2.938 2.293 ٍَىتٍ ًٌٍٍ
**

 2.218 -2.207 

-2.802 2.297 ٍَىتٍ شًال
*

 2.217 -2.313 

انؼضلاخ انًثؼذج 

 نهفخذ

-2.815 2.292- 2.182 ٍَىتٍ ًٌٍٍ
*

 2.852-
*

 

 2.311- 2.271- 2.239- 2.510- ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انثاططح 

 نهفخذ

-2.923 2.751- 2.731- 2.218 ٍَىتٍ ًٌٍٍ
**

 

-2.952 2.190 ٍَىتٍ شًال
**

 -2.382 -2.725 

انؼضلاخ انقاتضح 

 نهكاحم

-2.821 2.120 ٍَىتٍ ًٌٍٍ
*

 2.090 -2.152 

-2.718 2.370 ٍَىتٍ شًال
*

 2.309 -2.101 

انؼضلاخ انثاططح 

 نهكاحم

-2.892 2.753- 2.732- 2.193 ٍَىتٍ ًٌٍٍ
**

 

 2.381- 2.189- 2.212- 2.537- ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انًقزتح 

 نهذاخم نهكاحم

 2.720- 2.573- 2.505- 2.375- ٍَىتٍ ًٌٍٍ

-2.895 2.712- 2.119 ٍَىتٍ شًال
**

 21.222-
**

 

انؼضلاخ انًثؼذج 

 نهخارد نهكاحم

 2.721- 2.119- 2.252- 2.237- ٍَىتٍ ًٌٍٍ

-2.882 2.520- 2.193- ٍَىتٍ شًال
**

 2.901-
**

 

 2.752(=2.25،.5)دقًٍح ر* دال ػُذ 

 2.872(=2.21،.5)دقًٍح ر** دال ػُذ 
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  المجال انبشري: 

  المجال انسينى: 

  المجال الجغرافي: 

  : وسائم وأدواث جمع انبياَاث: تاسعا

  المسح المرجعي نهًراجع وانذراساث انسابقت:

   

 

 

  : انقياساث المستخذيت في انبحث:  ا شراع

 - 
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  :  إستًارة تسجيم انبياَاث: الحادي عشر

 

 

  انقياساث الاَثروبىيتريت المستخذيت قيذ انبحث:

 

 

 

  : برَايج انتًريُاث انتأهيهيت:انتاَيت عشر
 : انتصًيى انتجريبي نهبرَايج

 - برَايج انتًريُاث انتأهيهيت: تقُين

 - 

 - 
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 - 

 

 

  أهذاف المراحم انتأهيهيت: 

 (المرحهت الاولي)
 

 

 

 

 

 (المرحهت انثاَيت)
 

 

 

 

 

 

 (المرحهت انثانثت)
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 المعالجاث الإحصائيت :عشر:  تانتا

SPSSStatistical Package For Social Science 

 

 Pearson Correlation

 

 

 η

 

 

 :انبحثَتائج  ويُاقشت عرض:عشررابع 
 يتغير الإتساٌ: عرض َتائج  -1

 

Wilcoxon Test

Effect 

SizeMatchedPairs Rank 

Biserial Correlationrprb

η2Change Ratio
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لإٌزاد دلانح انفزوق تٍٍ يتىططاخ رتة ( Zوٌهكىكظىٌ( وقًٍح )َتائذ اختثار )( 7رذول )

حزى انتأحٍز تاطتخذاو يؼايم الارتثاط انخُائً درراخ انقٍاص انقثهً وانقٍاص انثؼذي، وَتائذ 

 الإتشاٌ( فً يتغٍز ²ηوقًٍح يزتغ اٌتا )، (rprbنزتة الأسواد انًزتثطح )

=ٌ(7) 

 انقٍاطاخ
وحذج 

 انقٍاص

 انزتة انًىرثح انزتة انظانثح
قًٍح 

(Z) 

 حزى انتأحٍز

ٌ 
يتىطظ 

 انزتة

يزًىع 

 انزتة
ٌ 

يتىطظ 

 انزتة

يزًىع 

 انزتة
(rprb) (²η) 

 2.899 1.22 0.38 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ث سيٍ حثاخ الإتشاٌ

Z

Z

ZZ

rprb

η

 (الإتشاٌ )يتغٍز( َظة انتحظٍ فً 8رذول )

 انقٍاطاخ
وحذج 

 انقٍاص

يتىطظ انقٍاص 

 انقثهً

يتىطظ انقٍاص 

 ؼذيانث

انفزق تٍٍ 

 انًتىططٍٍ
 َظثح انتحظٍ

 53.78 12.12 22.23 01.09 ث سيٍ حثاخ الإتشاٌ

 
 .الإتشاٌيتغٍز فً  نكم يٍ انطزف انًصاب وانطزف انظهٍى َظة انتحظٍ (1) شكم

  

 زمن ثبات الإتزان

53.78 نسبة التحسن

0

10

20

30

40

50

60
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 الإتساٌيتغير َتائج  ُاقشتي
ZZ

rprb

η

Maria-Melo Alonso  10003

Qi Wang, Et Al 250102

."
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 : (انقىة انعضهيت)يتغير عرض َتائج -2

 

Wilcoxon 

Test

Effect Size

MatchedPairs Rank Biserial Correlationrprb

η2Change Ratio

طاخ رتة لإٌزاد دلانح انفزوق تٍٍ يتىط( Zوٌهكىكظىٌ( وقًٍح )َتائذ اختثار )( 9رذول )

حزى انتأحٍز تاطتخذاو يؼايم الارتثاط انخُائً درراخ انقٍاص انقثهً وانقٍاص انثؼذي، وَتائذ 

 انقىج انؼضهٍح( فً يتغٍز ²η، وقًٍح يزتغ اٌتا )(rprbنزتة الأسواد انًزتثطح )

=ٌ(7) 

 انزرم انقٍاطاخ
وحذج 

 انقٍاص

 انزتة انًىرثح انزتة انظانثح
قًٍح 

(Z) 

 حزى انتأحٍز

ٌ 
يتىطظ 

 انزتة

يزًىع 

 انزتة
ٌ 

يتىطظ 

 انزتة

يزًىع 

 انزتة
(rprb) (²η) 

 2.891 1.22 0.37 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ   ػضلاخ انظهز

 2.898 1.22 0.38 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ   ػضلاخ انزرهٍٍ 

انؼضلاخ انًقزتح 

 نهفخذ

 2.911 1.22 0.21 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.821 2.93 0.02 07.22 2.52 1 1.22 1.22 1 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انقاتضح 

 نهفخذ

 2.835 2.93 0.01 07.22 2.52 1 1.22 1.22 1 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.837 2.52 0.01 01.22 3.52 1 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انًثؼذج 

 نهفخذ

 2.835 2.93 0.01 07.22 2.52 1 1.22 1.22 1 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.821 2.93 0.02 07.22 2.52 1 1.22 1.22 1 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انثاططح 

 نهفخذ

 2.923 1.22 0.39 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.835 2.93 0.01 07.22 2.52 1 1.22 1.22 1 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انقاتضح 

 نهكاحم

 2.898 1.22 0.38 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.898 1.22 0.38 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انثاططح 

 نهكاحم

 2.898 1.22 0.38 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.898 1.22 0.38 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انًقزتح 

 نهذاخم نهكاحم

 2.922 1.22 0.39 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.898 1.22 0.38 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انًثؼذج 

 نهخارد نهكاحم

 2.898 1.22 0.38 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 2.911 1.22 0.21 08.22 2.22 7 2.22 2.22 2 ٍَىتٍ شًال
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Z

Z

ZZ

rprb

η

 انقىج انؼضهٍحيتغٍز فً  َظة انتحظٍ (12رذول )

 انزرم انقٍاطاخ
وحذج 

 انقٍاص

 يتىطظ

 انقٍاص انقثهً

يتىطظ انقٍاص 

 انثؼذي

انفزق تٍٍ 

 انًتىططٍٍ

َظثح 

 انتحظٍ

 13.88 1.31 11.11 9.82 ٍَىتٍ   ػضلاخ انظهز

 1.22 2.72 10.32 11.51 ٍَىتٍ   ػضلاخ انزرهٍٍ 

 انؼضلاخ انًقزتح نهفخذ
 11.21 2.01 1.29 1.08 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 12.23 2.10 1.07 1.15 ٍَىتٍ شًال

 قاتضح نهفخذانؼضلاخ ان
 8.01 2.12 1.31 1.01 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 11.71 2.12 1.33 1.19 ٍَىتٍ شًال

 انؼضلاخ انًثؼذج نهفخذ
 2.31 2.25 1.01 1.11 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 18.82 2.00 1.39 1.17 ٍَىتٍ شًال

 انؼضلاخ انثاططح نهفخذ
 12.00 2.12 1.51 1.37 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 5.71 2.28 1.27 1.39 ٍَىتٍ شًال

 ؼضلاخ انقاتضح نهكاحمان
 9.73 2.11 1.02 1.13 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 7.30 2.29 1.30 1.03 ٍَىتٍ شًال

 انؼضلاخ انثاططح نهكاحم
 9.12 2.10 1.37 1.05 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 8.59 2.11 1.39 1.08 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انًقزتح نهذاخم 

 نهكاحم

 05.20 2.15 2.72 2.59 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 31.82 3.22 12.28 12.18 ٍَىتٍ شًال

انؼضلاخ انًثؼذج نهخارد 

 نهكاحم

 00.21 2.13 2.71 2.58 ٍَىتٍ ًٌٍٍ

 05.22 2.15 2.75 2.12 ٍَىتٍ شًال
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 ضهٍحانقىج انؼيتغٍز فً  نكم يٍ انطزف انًصاب وانطزف انظهٍى َظة انتحظٍ (0) شكم     

 (:انقىة انعضهيت)يتغير يُاقشت َتائج 
 (Z)  (Z) 

)rprb ( 

(²η) 

 شمال يمين شمال يمين شمال يمين شمال يمين شمال يمين شمال يمين شمال يمين شمال يمين

عضلات 
 الظهر

عضلات 
 الرجلين 

العضلات المقربة 
 للفخذ

العضلات 
 القابضة للفخذ

العضلات المبعدة 
 للفخذ

العضلات 
 الباسطة للفخذ

العضلات 
 القابضة للكاحل

العضلات 
 الباسطة للكاحل

العضلات المقربة 
 للداخل للكاحل

العضلات المبعدة 
 للخارج للكاحل

13.886.416.4110.438.2611.764.3118.810.225.769.737.329.68.5925.4231.8422.4125 نسبة التحسن
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Gregory S. Walsh,Et AL 

 : جىدة المشً يتغير  َتائج عرض-3 

Wilcoxon Test

Effect Size

MatchedPairs Rank Biserial Correlationrprb
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η2Change 

Ratio

لإٌزاد دلانح انفزوق تٍٍ يتىططاخ رتة ( Zوٌهكىكظىٌ( وقًٍح )َتائذ اختثار )( 10رذول )

حزى انتأحٍز تاطتخذاو يؼايم الارتثاط انخُائً درراخ انقٍاص انقثهً وانقٍاص انثؼذي، وَتائذ 

 .رىدج انًشىقٍاص ( فً يتغٍز ²η، وقًٍح يزتغ اٌتا )(rprbنزتة الأسواد انًزتثطح )

=ٌ(7) 

 طاخانقٍا انًتغٍزاخ
وحذج 

 انقٍاص

 انزتة انًىرثح انزتة انظانثح
قًٍح 

(Z) 

 حزى انتأحٍز

ٌ 
يتىطظ 

 انزتة

يزًىع 

 انزتة
ٌ 

يتىطظ 

 انزتة

يزًىع 

 انزتة
(rprb) (²η) 

قٍاص 

انخطىاخ 

 32)اختثار 

يتز انًشً 

 انؼادي(

 2.922 1.22 0.39 2.22 2.22 2 08.22 2.22 7 ث انشيٍ

 2.898 1.22 0.38 2.22 2.22 2 08.22 2.22 7 ػذد ػذد انخطىاخ

اتزاج طقىط 

 انزاَثً نهزذع 
 2.951 1.22 0.53 2.22 2.22 2 08.22 2.22 7 دررح

Z

Z

ZZ

rprb

η

 رىدج انًشى قٍاص يتغٍز ( َظة انتحظٍ فً 10رذول )

 انقٍاطاخ انًتغٍزاخ
وحذج 

 انقٍاص

يتىطظ 

 انقٍاص انقثهً

يتىطظ انقٍاص 

 انثؼذي

انفزق تٍٍ 

 انًتىططٍٍ

َظثح 

 انتحظٍ

قٍاص انخطىاخ 

يتز  32)اختثار 

 انًشً انؼادي(

 7.10 3.71 28.23 50.12 ث انشيٍ

 7.97 7.57 87.23 95.22 ػذد ػذد انخطىاخ

 75.17 0.15 2.71 0.81 دررح اتزاج طقىط انزاَثً نهزذع 
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)رىدج قٍاصيتغٍز فً  نكم يٍ انطزف انًصاب وانطزف انظهٍى َظة انتحظٍ (3) شكم

 انًشى( 

 جىدة المشً تائج يتغير َ يُاقشت
ZZ

rprb

η

Boyer, K.A., et al

  اتجاة سقوط الجانبي للجدع عدد الخطوات الزمن

7.127.9775.17 نسبة التحسن
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Iliacus(Psoasnmajor)

Gluteus maximus

Gluteus medius

Biceps femoris

 الاستُتاجاث : 
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 انتىصياث:
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