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Abstract: - 

Rehabilitation is the process of renewing health and being able to work by 

various means where I can have the maximum physical, psychological and 

social possibility of healing or the survival of the disease chronically and the 

acquisition of public health of the individual. Knee roughness injury is one of 

the injuries that result in pain in the knee. The pain usually increases when it is 

bending, stretching or rotation of the knee. The importance lies in improving the 

motor ranges. This injury causes a deficit in the motor range and the muscular 

strength of the joint. The two researchers aimed to prepare the exercises using 

colored rubber bands and know their effect on the motor range. The muscle 

strength of the knee. The research sample included the knee roughness for 

reconstruction from 40 to 50 years. The two researchers concluded the 

contribution of rehabilitation exercises and colored rubber bands in improving 

the strength and flexibility of the knee. The two researchers recommended 

applying exercises with rubber bands to other injuries. 
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الملونة في  باستخدام الاشرطة المطاطية التأهيليةتمرينات المقاومة  تأثير
من  للأعمارللمصابات بالخشونة  تحسين المدى الحركي وكفاءة مفصل الركبة

 ( سنة04-04)
 

 ا.م.د سهاد ابراهيم 
 

 العراق  – بغداد –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  -  بغدادجامعة 
 

                الخلاصة:
أن التأهيلللي هلللة عجليلللة حةدولللد اليللللة و اللابليلللة عللللا العجلللي بواكلللنة مصتلللل  الوكلللا ي  يللل   ج للل  أن أ يلللي عللللا 
اقيللا كم انيللة بدنيللة وناجللية واجتجاليللة أللة الءللاار أو  بلللار الجللرب بءلل ي مللةم  وامتجللاع الاللرد اليلللة العامللة  وحعللد ك للابة 

الألل  ألة الركةلة ويلةداد الألل  علاد  عنلدو منلة او ملد أو حلدوير الركةلة وح جل  الأهجيللة  خءلونة الركةلة مل  اب لابات التلة ونلت  عن لا
أة حلجي  الجد ات اللركية كون هذو اب ابة حجبب قيور ألة الجلدا اللركلة و الللو  الع للية للجايلي وهلدأث الةا دتلان كعلداد 

لجللدا اللركللة اللللو  الع لللية للركةللة وح للجنث عينللة الةللل  التجرينللات باكللتصدام الأ للرطة الجناطيللة الجلونللة ومعرأللة حأميرهللا علللا ا
و الأ لرطة الجناطيلة  التأهيليلةالةا دتان مجاهجة التجرينلات  واكتنتةث(كنة  04) كلا 04الجيابات  بصءونة الركةة للإعجار م  

 ك ابات أخرا  الجلونة أة حلجي  قو  ومرونة الركةة و أو ث الةا دتان حنبيق التجرينات بالأ رطة الجناطية علا

 
 
 البحث  تاريخ -

الانترنت  على متوفر -

31/12/3220 

 الكلمات المفتاحية

  التأهيليةالتجرينات الجلاومة  -
 الا رطة الجناطية  -
 الجدا اللركة -

 

 التعريف بالبحث: - 1
 : هيـمـهواث ـحـبال   همقدم 1-1

أن التأهيل هي عملية تجديد الصحة والقابلية على العمل بواسطة مختلف الوسائل حيث يمكن أن نحصل على 1

اقصى امكانية بدنيه _نفسيه_ اجتماعية للشفاء أو بقاء المرض بشكل مزمن وعند تجديد قابلية على العمل نجد 

من خلال الوقاية والتأهيل للفرد و هي التي تساعد على أعادة الوظائف الجسدية التأهيليةأن العلاجات 

المصاب واعادته بأسرع وقت ممكن لغرض المشاركة في حياته اليومية بصورة طبيعية بواسطة العلاج 

المبني  على الأسس العلمية باستخدام التمرينات والأجهزة التي تتجه إليها التقنية العصرية ونتائج الأبحاث 

ومساعدته في تخطي الأثار السلبية التي تخلقها الإصابة من أثار الخاصة في تنميه قدرات  الفرد المصاب 

التي تتيح  التأهيليةواكتساب الفرد الصحة العامة والقدرة على الإنتاج عن طريق التمرينات  حركية ونفسية.

فائدة الاحتفاظ بمستوى عال من الأداء لأنها تسهم في تطوير الفرد صحيا بتأثيرها المباشر على الأجهزة 

تعد  في تأهيل المصاب بعد الإصابة وعودته لممارسه حياته الطبيعية. التأهيليةلوظيفية ولأهمية التمرينات ا

 عند ثني او مد اوويزداد الألم عادة   الركبة الألم في  الإصابات التي ينتج عنهامن خشونة الركبة إصابة 

 يلجؤونج الطبيعي وجدت أن اغلب الأطباء ومن خلال زيارة الباحثتان لمراكز العلاالركبة وحركتها  تدوير
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 التأهيليةمما دعا الباحثتان الى الخوض في التجربة التمرينات  خشونة الركبةالى التدخل الجراحي لعلاج 

 خشونة الركبةفي تقليل الالتهاب وزيادة المديات الحركية للمصابات ب للحبال المطاطية الملونة بمصاحبه

. حيث تتمثل وضعف في الاربطة والاوتاروالتي جاءت نتيجة العمل المتكرر ( سنة 11-01للأعمار من ).

عند   ركبةاعراض الإصابة صعوبة في الحركة وعدم القدرة على الوصول الى المدى الحركي الطبيعي لل

وهنا تكمن  تحريكه ويؤدي ذلك الى صعوبة ممارسة الاعمال اليومية بصورة طبيعية وخصوصاً لدى النساء.

والقوة العضلية للعضلات العاملة على  البحث كون هذه الاصابة تتسبب في قصور بالمدى الحركي أهمية

مما دعا الباحثتان للخوض في تحسين المديات الحركية عن طريق التمرينات المعدة من قبلهم  مفصلا لركبة

 حبال المطاطية الملونةبمساعدة ال

 التجمعات تصريف سرعة على ويساعدعلى سرعة الالتئام  والعظام والأربطة العضلية انسجةفي مساعدة 

 المصابة والمفاصل العضلاتاستعادة  وسرعة لدمويةا تا ما والتارك

 .المصاب للجزء والوظيفية البدنية الكفاءة اعادة على ويعمل ممكن وقت اقل في لوظائفها

 بحثمشكلة ال 2 -1

ل معها ماعلسهولة الت التأهيلية برامجفي ال الضروري استخدام الاشرطة المطاطية حثتان منوترى البا

القيام بهذا البحث لكي  ةالباحث تأارت ، التأهيليةالعلاجات   ها المميزة فيجائتالعالية ولن وعدم تكلفتها

غير  تأهيليةبناء برامج  لمساعدة فيولمن جهة المصابة بخشونة الركبة الى الفئات  يلفت الانتباه

تحسين  وخاصة الاشرطة المطاطية الملونة والتي تعمل على التأهيليةدوات باستخدام احدث الاتقليدية 

قدرات المصابين وزيادة المديات الحركية والقوة العضلية للعضلات العاملة على المفصل وللمصابين 

وجدتا هناك العديد من المصابات  تأهيليةبالخشونة من جهة أخرى من خلال زيارتهم لعدة مراكز 

غير خاضعة للتكرارات المقننة  وتؤدى بنفس الصعوبة مما  تأهيليةة يؤدون تمرينات بخشونة الركب

مبني على أسس علمية ضمن تكرارات ومجاميع واوقات  تأهيليزاد من اهتمامهم في اعداد منهاج 

 راحة بين التمارين مساهمة  بسيطة منهن في حل هذه المشكلة . 
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 اهداف البحث 3 – 1

اعداد تمرينات باستخدام الاشرطة المطاطية في تحسين المدى الحركي وكفاءة مفصل الركبة  -5

 لعينة البحث 

معرفة تأثير تمرينات باستخدام الاشرطة المطاطية في تحسين القوة العضلية للعضلات العاملة  -1

 على مفصل الركبة لعينة البحث.

 فرض البحث 4 -1

الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات المدى الحركي لكفاءة هناك فروق ذات دلالة احصائية بين  -5

 مفصل الركبة لعينة البحث.

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات القوة العضلية للعضلات  -1

 العاملة على مفصل الركبة لعينة البحث

 مجالات البحث 5 -1

 مصابات( 1والبالغ عددهم )مصابات بخشونة الركبة عينة من الالمجال البشري :  -5

 1112/ 0/55الى  1112 0/9 : للفترة من  نيمازال الجالم-1

 المركز الدولي للعلاج الطبيعي / بغدادكاني : مالمجال ال -2

 واجراءاته الميدانية ج البحثنهم  -2

 منهج البحث 1 – 2

في المجال  العلمي الاكثر استخداما البحثيعد المنهج التجريبي احد مناهج  " يقوم  هكون الرياضيًً

اساسيتين هما  والواقعي مع الظواهر المختلفة ويقوم على ركيزتين على اساس التعامل المباشر

الباحثة المنهج التجريبي لملائمته مشكلة لذا استخدمت (. 521:  5بأنواعها" ) التجربة الملاحظة و

 البحث

 ة البحثينع٢-٢
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 (.521: 1)مجمل ومحور عملة "  النموذج الذي يجري الباحث عليها"ة هي عينان ال

ممن  (مصابات1والبالغ عددهم) المصابات بخشونة الركبة قامت الباحثة باختيار عينة بحث من 

ة بإجراء ثوقامت الباحرتادون المركز الدولي للعلاج الطبيعي وتم  اختيارهم بالطريقة العمدية ي

 حيث الفروق الفردية منالتجربة نتائج  على ثرعينة البحث لمنع المؤثرات التي قد تؤلأفراد  سالتجان

 (5لدى المصابات في العمر ، عمر الاصابة ، الكتلة ، الطول كما موضح في الجدول )

 يبين تجانس العينة في متغيرات العمر التدريبي ، الكتلة ، الطول (1جدول )

 الوسيط الحسابيالوسط  وحدة القياس المتغيرات ت
نحراف الا

 المعياري
 معامل الالتواء

 15،3 3553 ،4 3،،4 سنة العمر 1

 -،,158 ،،85 4 453 شهر عمر الإصابة 2

 ،1524 1531 ,3 43،,3 كغم الكتلة 3

 85344 1،5،3 1,3 1,354 مس الطول 4

مما يدل على تجانس  2   وقد ظهر جميع افراد عينة البحث ضمت المنحى الاعتدالي والذي يتراوح مابين 

 افراد العينة 

 مةرة المستخدجهالا و بحثوسائل وادوات ال 3 – 2

 و الاجنبيةالمراجع العربية  -5

 الملاحظة والتجريب -1

 اءخبراستطلاع اراء ال استمارة -2

 ختيارات والقياساتالا -0

 صورة / ثا( 101) سرعتها  .(Sony) وعة نفيديوير ويرا تصيکام -1

 .حثيميزان  -6

 شريط قياس -7

 يةونرتة الكباسح -8

 حاسبة يدوية -9
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 طاطية ملونةمأشرطة  -51

 ادوات مكتبية -55

 ةيالمديات الحركراج ا لاستخفونبرنامج كي -51

 مستشعر القوة لقياس القوة العضلية-52

 بالبحث خدمةارات المستبالاخت 4 – 2

المدى الحركي لمفصل الركبة على  من الخبراء من ذوي الخبرة والاختصاصرض مجموعة فة بثالباح تقام

الخبراء منمجموعة 
1

 

 وهي حثة للببارهم لاهم الاختبارات المناسوقد تم اختب

 ةبصل الركفالمدى الحركي لم -5

 افالله الكينو برنامجيا من خلال زواال قياس ريقعن ط هيتم قياس

 ثني الركبة من وضع المد والجسم في وضع انبطاحأ

 من وضع المد  الاقصى ثني ةبالرك بمفصلمارا خذ الفوللساق  نالوهمي نبين الخطية ورصحية الموازوهي ال

 مد الركبة من وضع الثني والجسم في وضع انبطاح -ب

 وهي الزاوية المحصورة بين الخطين الوهمين للساق والفخذ مارا بمفصل الركبة من وضع الثني لا قصى مد

 اختبارات القوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل الركبة باستخدام مستشعر القوة وبوضعين  -2

 من وضع المد للثني - أ

 من وضع الثني للمد  - ب

 وحدة القياس نيوتن

 

                                                           
1

 :الخبراء
 أ.م.د احمد عبد الخالق تأهيل اصابات -1
 تاهيل اصابات        ا.م.د لينا صباح.            - ٢
 أ.م.د عبير داخل                    فسلجة  -3
 د زيد  فرهاد                         طبيب مفاصل  -4
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 التجربة الاستطلاعية: 5 – 2

الثلاثية لم  ( من لاعبات الوثبة1على عينة ) 1112/ 1/9قامت الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعية بتاريخ 

 يستبعد من التجربة الرئيسية وكان الغرض منها

 معرفة فريق العمل المساعد للعمل التجريبي  -5

 معرفة وقت التمرين من حيث وقت التمرين وزمن التمرينات نسبة الى زمن الوحدة كاملاً. -1

 اهم الصعوبات التي ممكن ان تواجه البحث وامكانية تلافيها اثناء التجربة الرئيسية  -2

 الاختبارات القبلية , – 2

في ملعب الساحة والميدان في كلية  1112/ 9/  2قامت الباحثة بإجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث بتاريخ 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة بغداد في الساعة الرابعة عصراً.

 الرئيسية جربةالت  3 – 2

خبراء من على مجموعة من ال هاشرطة المطاطية وعرضالا تمرينات مقاومة باستخدام بإعدادقامت الباحثة 

 ليالبحث وكما يعلى عينة تطبيق مفردات التمرينات المعدة ب لاختصاص حيث قامت الباحثةارة وبوي الخذ

 لتدريبيةا ذلك اصبحت الوحداتب( أسابيع و8ولمدة ) بالأسبوع  تأهيليةوحدات ( 2التمرينات بواقع ) نفذت  -٣

 حدة( و 24)

 باستخدام التغير في صعوبة التمرين نفذت التمرينات -0

 تكرارات (51 -1بين ) تتراوح التكرارات ما -1

 استخدمت الباحثتان صعوبة التمرين لتحديد الشدة -6
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 يةعدالاختبارات الب ، – 2

 عصراً على ملعب الساحة في الساعة الرابعة 1112/ 55/  1بتاريخ  يوم الاحد  تم اجراء الاختبارات البعدية

 جامعة بغداد وتحت نفس الظروف التي تم اجراء/ ية وعلوم الرياضةنفي كلية التربية البد نوالميدا

 هاارات القبلية ببالاخت

 الوسائل الاحصائية 1 – 2

 ئيةللمعالجة الاحصا(   ( SPSS ستخدام وسيلةتم ا

 عرض ومناقشة نتائج البحث – 3

 عرض ومناقشة نتائج المتغيرات الخاصة بالمدى الحركي لمفصل الركبة لعينة البحث 5 – 2

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة ومستوى   (2جدول )

 الخطأ لمتغيرات المدى الحركي لمفصل الركبة لعينة البحث 

 ت
 المتغيرات

ة وحد

 القياس

 بعدي قبلي
قيمة ت 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ
 المعنوية

    ع س   ع س   

1 
زاوية الركبة من وضع المد 

 للثني
 معنوي 8582 ،451 3521 31553 ،،35 ,5،, درجة

2 
زاوية الركبة من وضع الثني 

 للمد
 معنوي 8588 ،354 ،255 11531 45,3 13522 درجة

عرض ومناقشة نتائج اختبار القوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل الركبة   2 – 3

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة  (3لعينة البحث  جدول )

 ومستوى الخطأ للاختبارات القوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل الركبة لعينة البحث

 ت

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 قيمة بعدي قبلي

 ت

 بةوالمحس

 معنويةال مستوى الخطا

 ع س ع س 

1 
القوة العضلية من 

 معنوي 85881 ،253 35،1 ،335 1553 31531 تن
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 وضع المد للثني

2 

القوة اللعضليةمن 

من وضع الثني 

 للمد

 معنوي 85884 35,1 ،152 ,5،53 31521 5,523 تن

 دىتغيرات الممل عديالقبلي والب ينلاختبار  ق بيناووية الفرعنم حوالذي يوض( 2، 1ل )دوتبين من الج

عزو البحث والذي ت لعينة لقوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل الركبةالركبة وا لمفصل يالحرك

والتي تم اعدادها  التأهيليةفي الوحدة  باستخدام الأشرطة المطاطية الملونة التأهيلية إلى التمرينات تانالباحث

على  ةياططحيث ساعدت الاشرطة الم قوة العضليةفي تطوير متغيرات المدى الحركي والتان قبل الباحث من

الوسائل  خلال منف هبتطور العمل العضلي الذي تم تحسنتطور والتي تعضلات الرجلين والفخذ تطوير قوة 

رينات تم (عامر رشيد حسنه)ر اليوهذا ما أشا أهيليةالتالوحدات  المطاطية خلال بالأشرطةالمساعدة المتمثلة 

الاطالة العضلية هي  الحركات التي تعتمد على العمل المنظم المنسق بين الجهاز العصبي والعضلي فإذا ما 

كان التنسيق جيد بين عمل الجهاز العصبي والعضلي تصبح الحركة منسجمة وعندها يشعر الفرد في القدرة 

 .(50: 2" )على الأداء بشكل جيد 

 الزوايا وتطور ديات الحركيةفي الم سنحت او لمطاطية في احداث تطوركما وساهمت ، تمرينات الشرطة ا

 .ويشير بزوايا مفصل الركبةالمتعلقة 

تحريك المفصل سحرية و في مداه الطبيعي ناتج من قوة ال أربطه والعضلات و أوتارها أن  "(  )سوزان أن

بعض في ال أربطه والعضلات على ثبات المفصل عن طريق تماسك نهاية العظام المفصلية مع بعضيها ال

 التأهيلية(.وتشير الباحث تان إلى أنه الاهتمام للتمرينات ٦::٤)  القوية تزيد من ثبات المفصل وقوته"

استخدام الأشرطة المطاطية الملونة واستخدامها بطريقة صحيحة يؤدي وظيفة مهمة في إعادة العمل الطبيعي 

واستخدامها بطريقة  التأهيلية ورخرون(" أن الاهتمام للتمرينات للنفس للمساء وهذا ما أشار إليه )خليل محمد

 (68:1علمية لعودة العمل الطبيعي للمفصل المصاب")

من تحسين القوة العضلية العاملة على مفصل الركبة الهدف .تالمطاطية حقق بالأشرطةالمقاومة مرينات وان ت

المقننة واوقات الراحة والمجاميع المناسبة للإصابة من خلال استمرار عينة البحث بتنفيذها ضمن التكرارات 
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اليه ) طلحة حسام ("انه أفضل المعادلات لتنمية القوة العضلية باستخدام  الانقباض المتحرك  روهذا ما أشا

( 51-6يمكن أن تتم إذا ما تم لثلاث وحدات أسبوعينا وثم أداء التمرين لثلاث مرات وبتكرارات من )

 (79:6(")8-6تكرارات في المرة الواحدة ويرى البعض أن تكون التكرار رات من )

باستخدام الأشرطة المطاطية الملونة ساعد في مشاركة أكبر  التأهيليةجهد المبذول في أداء التمرينات وان ال

عدد من الوحدات الحركية لا قصى انقباض عضلي و الناتج من تحسين القوة العضلية العضلات العاملة على 

نيد الوحدات الحركية يمتاز بي مفاصل الركبة وهذا ما أكده) طالب فيصل الصفار(" أن الأسلوب الذي يتم تج

 (81:7ظهور اقصى قوة انقباضيه")

 اجات والتوصياتنتتالاس-4

 الاستنتاجات١-٤

 يلي الاستنتاجات وهي كما منجملة  اظهر نتائج البحث

 .في تطوير المديات الحركية لمفصل الركية الاشرطة المطاطية ةقاومبممت التمرينات هاس -5

 وضاعمن عدة ا

حسين القوة العضلية للعضلات المطاطية عالية في تالمقاومة بالأشرطة  التمريناتكانت فعالية  -4

 ليهاات المقاومة عينمرم تة الميدانية باستخدابتطبيق التجرالعاملة على مفصل الركبة والتي تم 

 التوصيات٢-٤

 يلي ة بماثالاستنتاجات توصي الباح وفي ضوء

 إصابات أخرى  في المطاطية بالأشرطةتطبيق تمرينات المقاومة  -5

 تي ظهرت بالبحث واجراء بحوث مشابهةالمتغيرات ال منالاستفادة  -٢

اجراء تجارب ودراسات لمتغيرات بدنية اضافة الى المؤشرات البايوميكانيكية للوقوف على نقاط  -2

 الضعف الذي يحصل في حال الإصابة وكيفية تحسين تلك المؤشرات عن طريق المناهج التأهيلية
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 المصادر

العلمى ، عمان ، دار وائل للنشر  ثحبوعملية ال محمد عساف واخرون، التطورات المنهجية عبد المعطى -5

 1111، والتوزيع

 ٨١١:،، جامعة الموصلهُ مديرية دار الكتبالعلمي ومناهج بحثئق الراوب ، طحجوجيه م -1

لطلاب المدارس (رسالة ماجستير عامر رشيد حسن )إيجاد درجات المعيارية للاختبارات اللياقة البدنية  -2

 5981كلية التربية البدنية جامعة البصرة 

سوزان هيل ترجمة حسن هادي ورخرون) أساسيات البيو ميكانيك( المكتبة الرياضية للنشر والتوزيع  -0

 1150بغداد الصالحية 

لرياضة المرأة خليل محمد حسن ورخرون )معدل انتشار الانحراف فات القومية للمؤتمر العلمي الثاني  -1

 (جامعة الإسكندرية

 5990طلحة حسام الدين )الأساس الحركية و الوظيفية للتدريب الرياضي( القاهرة دار الفكر العربي  -6

 551طالب فيصل الصفار) تأثير ثلاثة أساليب تدريبية في تطوير الخطوات وخطوه الحاجز و إنجاز  -7

 1112التربية البدنية وعلوم الرياضة حواجز( اطروحة الدكتوراه جامعة بغداد كلية 

 قترحةالتمرينات الم

  المطاطية مربوطةوضع السكوات والاشرطة من  -5

 عالرجو و للخارجساقين بال خطوة أخذي مصابةل ، تقوم الكاحمن اعلى ال بالقدمين -1

 تقوم المصابة ل، حاعلى الكا منبالقدمين مربوطة  المطاطية والأشرطةالسكوات  ن وضعم -2

 .حركة السكوات مع العدعمل ب

قوم تتين ، كبالر نيثة مع بالمطاطية مربوطة اعلى الرك وضع الاستلقاء على الظهر، والاشرطة من -0

 ارجخفتح الساقين للمصابة بال

ذ اعلى الفخ مصابة بفتح الساقين، تقوم ال خذالف ة المطاطية مربوطة اعلىطمن وضع الوقوف ، الاشر -1

 والعد
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 اتوة السكحركبعمل  مصابة، تقوم ال خذاعلى الف ة المطاطية مربوطةوضع السكوات، الأشرطمن  -6

 مع العد

 نيدمبسحب الق مصابةم الوقتبالقدمين ،  ةطيوضع الوقوف، ربط الاشرطة المطا من -7

 والرجوعللخارج 

ين، تقوم المصابة بسحب الشريط المطاطي لقدمية مربوطة باالمطاطالاشرطة  .من وضع الوقوف -8

 عاد على القدم اليسرىللجانب الاعلى ثم ياليمنى ورفعها  للقدم 

 مصابة، تقوم الفخذالمطاطية مربوطة اعلى ال، الاشرطة  من وضع الاستلقاء على الظهر -9

 د.والع للأعلىالورك  ةالفخذ للخارج معرف قينفتح الساب
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 تأهيليةنموذج لوحدة 

 ( دقيقة38-28الاسبوع: الاول                                                        زمن الوحدة )

 الوحدة  الاولى                                             هدف الوحدة: تطوير المديات الحركي 

 التمرين ت
زمن 
اداء 

 التمرين
 التكرار

الراحة 
بين 
 التكرار

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

 ثا 184 3 ثا 64 6 ثا 0 3 1

 ثا 184 3 ثا 64 6 ثا 0 0 2

 ثا 184 3 ثا 64 6 ثا 0 1 3

 ثا 184 3 ثا 64 6 ثا 0 0 0

 ثا 184 3 ثا 64 6 ثا 0 2 0

 ثا 184 3 ثا 64 6 ثا 0 8 6

 ثا 184 3 ثا 64 6 ثا 0 6 7

 ثا 184 3 ثا 64 6 ثا 0 7 8

 


