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 :اللياقت البدنيت* 

حاٚي اٌىص١ش ِٓ اٌؼٍّاء ذؼش٠ف ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ،ٚظٙشخ ػذج ذؼش٠فاخ ذٛػح تىٍّاخ 

ِخرظشج اٌّمظٛد تىٍّح ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح غ١ش إْ اٌّلاحع فٟ ظّغ ٘زٖ اٌرؼش٠فاخ أٔٙا 

١ٌغد ِرٕالؼح تمذس ِا ذىًّ تؼؼٙا اٌثؼغ ٌرؼطٝ فٟ ٔٙا٠ح الأِش ِفِٙٛاً ِرىاِلاً 

ف١ّا ٠ٍٟ تؼؼاً ِٓ ذٍه اٌرؼش٠فاخ: ذؼشف ِٕظّح  ١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚعٛف ٔغرؼشع

‹ اٌمذسج ػٍٝ أداء ػًّ ػؼٍٟ ػٍٝ ٔحٛ ِشع  ›اٌظحح اٌؼا١ٌّح ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح تأٔٙا : 

٠ٚرعٗ تؼغ اٌؼٍّاء فٟ ذؼش٠فُٙ ١ٌٍالح اٌثذ١ٔح إٌٝ اٌرشو١ض ػٍٝ اٌعأة اٌفغ١ٌٛٛظٟ 

تأٔٙا )اٌىفاءج  ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح Fox et al. 7891ح١س ٠ؼشف )فٛوظ( ٚآخشْٚ 

 اٌفغ١ٌٛٛظ١ح أٚ اٌٛظ١فح اٌرٟ ذغّح ترحغ١ٓ ٔٛػ١ح اٌح١اج(. 

ٚذؼشف أ٠ؼا ))اٌمذسج ػٍٝ أداء اٌٛاظة ا١ٌِٟٛ تح٠ٛ١ح ٠ٚمؼٗ دْٚ ػٕاء صائذ ،ِغ 

ذٛفش تغ اٌعٙذ ٌٍرّرغ تأٚلاخ اٌفشاؽ ((ٚ ػشف )ػثذ الله اٌلاِٟ ( ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ِٓ 

اٌش٠اػٟ ػٍٝ أداء اٌفؼا١ٌاخ اٌش٠اػ١ح اٌّطٍٛتح تىفاءج إٌاح١ح اٌش٠اػ١حتأٔٙا ِمذسج 

 ػا١ٌح ٚأداء اِصً ٚفك ِاذرطٍثٗ ششٚؽ أداء ٘زٖ اٌفؼا١ٌح.

 :خصائص اللياقت البدنيت* 

ذؼطٝ اٌّفَٙٛ  إْظ١ّؼٙا ٠ّىٓ  إِْٓ اٌرؼاس٠ف اٌغاتمح ١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٠ّىٓ ِلاحظح 

ِٕفظلاً ػٓ  أٚأوصشٚاْ واْ وً ِٕٙا ٠شوض ػٍٝ ظأة ،  اٌّرىاًِ ١ٌٍالح اٌثذ١ٔح

اٌرٟ ذؼطٝ  الأعاع١ح،غ١ش أٗ ٠ّىٓ اعرخلاص تؼغ اٌخظائض الأخشٜاٌعٛأة 

 ٟ٘: الخصائص فٟ ِعٍّٙا  اٌّفَٙٛ اٌّرىاًِ ١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚ٘زٖ

ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ػثاسج ػٓ ِمذسج تذ١ٔح ذرأعظ ػٍٝ ػ١ٍّاخ فغ١ٌٛٛظ١ح ِخرٍفح  إْ -7

 ٚذرأشش تإٌٛاحٟ إٌفغ١ح.

١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٘ٛ ذحغ١ٓ لذسج اٌعغُ ػٍٝ ِٛاظٙح اٌّرطٍثاخ  الأعاعٟاٌٙذف  إْ -2

ِٛاظٙح  تالإػافح إٌٝ إِىا١ٔح ظشٚف اٌح١اج ا١ِٛ١ٌح، عرٍضِٙااٌثذ١ٔح اٌؼاد٠ح اٌرٟ 



ظٙذ تذٟٔ  أداءِٓ خلاي  أٚطؼٛتح فٟ اٌّٛالف اٌطاسئح  أوصشخ تذ١ٔح ذحذ٠ا

 إٌّافغاخ اٌش٠اػ١ح. أٚواٌرذس٠ة 

اٌّّٙح ١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٘ٛ ذحم١ك اٌٛلا٠ح اٌظح١ح ٚذٛف١ش ح١اج  الأ٘ذافاحذ  إْ -3

 ٌٍفشد. أفؼً

 : وقسمج اللياقت البدنيت إلً     

تٙدا اٌش٠اػدٟ ذدرّىٓ ِدٓ خلاٌٙدا أظٙضذدٗ : ِمدذسج ٠رغدُ  اللياقت البدنيت العامةت -7

اٌفغدد١ٌٛٛظ١ح ٚأػؼدداء ظغددّٗ ِددٓ اٌم١دداَ تٛظائفٙددا تىفدداءج ٚفاػ١ٍددح تظددٛسج شدداٍِح 

 . اٞ تشىً ػاَ  ِٚرضٔح خلاي ِّاسعح أٔشطح تذ١ٔح أٚ س٠اػ١ح ػاِح

ِمذسج ٠رغُ تٙا اٌش٠اػٟ ذرّىٓ ِدٓ خلاٌٙدا أظٙضذدٗ اللياقت البدنيت الخاصت :  -2

اء ظغددّٗ ِددٓ اٌم١دداَ تٛظائفٙددا تىفدداءج ٚفاػ١ٍددح ٌٍٛفدداء ِرطٍثدداخ اٌفغدد١ٌٛٛظ١ح ٚأػؼدد

اٞ تشددىً خدداص تاٌفؼا١ٌددح اٚ اٌّٙدداسج  أٔشددطح تذ١ٔددح ٚحشو١ددح راخ ؽث١ؼددح خاطددح 

 .  اٌّطٍٛتح 

 :  مكىناث اللياقت البدنيت

لأغشاع اٌثحس  أعاع١حِىٛٔاخ  إٌٝلاَ اٌؼٍّاء ترمغ١ُ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح 

ٚاٌذساعح ٚٚػغ اٌثشاِط ٚإٌّا٘ط اٌرذس٠ث١ح اٌّرخظظح ٌرط٠ٛش٘ا  عٕغرؼشع 

 تؼغ ٘زٖ اٌرمغ١ّاخ :

 القىة العضليت  -1

 السرعت  -2

 المرونت -3

 الخحمل  -4

 الرشاقت  -5

 نالخىاز -6

 



 

 القىة العضليت: -1

ٟٚ٘ أحذٜ اٌظفاخ اٌثذ١ٔح الأعاع١ح ٌثٕاء اٌؼؼلاخ فؼلا ػٓ وٛٔٙا أحذٜ      

س٘ا اٌّشذثؾ ٌذٚخاطح ٔظشا  أ١ّ٘حاٌّىٛٔاخ الأعاع١ح ١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌرٟ ذىغة 

ِٓ ِىٛٔاخ ا١ٌٍالح  أخشاٌظحح ػٍٝ اٌؼَّٛ ٌُٚ ٠حظٝ أٞ ِىْٛ  أٚداء اٌش٠اػٟ لأتا

 د تٗ اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح.اٌثذ١ٔح تذسظح ِٓ الأ١ّ٘ح تّصً ِا حظ١

ذؼذ اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح اٌّؤشش الأعاط اٌزٞ ٠غ١ش أٚ ٠حاٚي أْ ٠غ١ش ِٓ شىً اٌعغُ       

ٚحشورٗ تّمذاس أٚ اذعاٖ ِؼ١ٓ ، ٟٚ٘ اٌظفح الأعاع١ح اٌرٟ ذحذد ِغرٜٛ الأداء 

 اٌّٙاسٞ . 

أٚ ٠ٚؼشفٙا )ػظاَ ػثذ اٌخاٌك( لذسج اٌفشد فٟ اٌرغٍة ػٍٝ اٌّماِٚاخ اٌّخرٍفح      

 ِٛاظٙرٙا  .

ِماِٚح  ألظٝلذس ِٓ اٌمٛج ٠ثزٌٙا اٌعٙاص اٌؼظثٟ ٚاٌؼؼٍٟ ٌّعاتٙح  ٝاػٍٟٚ٘ 

 خاسظ١ح ِؼادج.

 أهميت القىة العضليت :

( ٚاٌظحٟ ـ اٌمٛج ػشٚس٠ح ٌحغٓ اٌّظٙش ) اٌعأة اٌعّاٌٟ ٌٍعغُ 7
.
 

 ـ اٌمٛج شٟء أعاعٟ فٟ ذأد٠ح اٌّٙاساخ تذسظح ِّراصج .2

 ١ٌٍالح اٌثذ١ٔح .ـ اٌمٛج ِم١اط 3

 .ـ اٌمٛج ذغرخذَ وؼلاض ٚلائٟ ػذ اٌرشٛ٘اخ ٚاٌؼ١ٛب اٌعغّا١ٔح 4

هناك فعاليات تكون القوه فيها عاملا حاسما ,مثل رفع الإثقال ,المصارعة  -5

,الملاكمة ,رمي القرص, وفي فعاليات أخرى يكون دور القوه فيها مثل ركض 

 طويلة . لمسافة المسافات الطويلة ,السباحة



 القىة العضليت : نىاع أ

 :ً )القصىي(القىة العظم -1

 : القىة المميسة بالسرعت -2

 : ححمل القىة -3

 

 مفهىم السرعت : -2

ذؼذ اٌغشػح ٚاحذج ِٓ اٌمذساخ اٌث١ٛ حشو١ح اٌّّٙح فٟ وص١ش ِٓ اٌفؼا١ٌاخ ٚالأٌؼاب 

اٌش٠اػ١ح ٚلا ٠مرظش ِفِٙٛٙا ػٍٝ سوغ اٌّغافاخ اٌمظ١شج وّا ٠رظٛس اٌثؼغ ، 

تً أٔٙا ِشذثطح تع١ّغ اٌظفاخ ٚاٌمذساخ الأخشٜ ِصً اٌمٛج ٚاٌرحًّ ٚاٌششالح 

 .ٚاٌرٛافك ... اٌخ 

ش ِفَٙٛ اٌغشػح فٟ اٌعأة اٌش٠اػٟ ػٍٝ ٔٛع وّا ٠عة أْ لا ٠مرظ 

ٚاحذ ِٓ اٌحشواخ ، تً لاتذ ِٓ أْ ٠شًّ ػٍٝ وً اٌمات١ٍاخ اٌحشو١ح 

الأخشٜ فّصلاً ساِٟ اٌمشص أٚ اٌصمً أٚ لاػة وشج  خاٌش٠اػ١الأشىاي 

اٌمذَ أٚ اٌغٍح أٚ ا١ٌذ أٚ اٌطائشج لا ٠ّىٓ أْ ٠غرغٕٟ أٞ ٚاحذ ِٓ ٘ؤلاء ػٓ 

اٌغشػح ، فاٌخذاع ٚالأطلاق ٚاٌشِٟ ٚإٌّاٌٚح ٚالاعرلاَ وٍٙا تحاظح إٌٝ 

عشػح وث١شج لأدائٙا ٚإلا عرىْٛ ٔر١عح اٌلاػة ٚأعاصٖ اٌش٠اػٟ أِشاً 

 فاً .ػؼ١

ِمذسج اٌفشد ػٍٝ أداء حشواخ ِرىشسج ِٓ ٔٛع ٚاحذ فٟ )ٚذؼشف تأٔٙا  

ِمذسج اٌفشد )اٌغشػح ٟ٘  (إْصاذٛسعىٟ)٠شٜ فٟ ح١ٓ  (الً صِٓ ِّىٓ

 (.اٌحشواخ ذحد اٌششٚؽ اٌّٛػٛػح فٟ الً صِٓ ِّىٓ  أداءػٍٝ 

 



 :السرعت   أهميت

 . السرعة مكون هام في العديد من الأنشطة الرياضية -1

 . ىالقصيرة في السباحة وألعاب القو المكون الأول لعدو المسافات -2

 . أحد المكونات الرئيسية للياقة البد نية -3 

 . ترتبط السرعة بالرشاقة والتوافق والتحمل ذلك في كرة القدم واليد -4

 

 :السرعت   نىاعأ

 . السرعت الانخقاليت -1

 . السرعت الحركيت -2

 .سرعت الاسخجابت -3

 

 : مرونتمفهىم ال -3

٠ؤوذ تؼغ اٌخثشاء اْ طفح اٌّشٚٔح ِٓ اٌظفاخ اٌٙاِح ٌلأداء اٌحشوٟ 

ٟٚ٘ احذٜ ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌرٟ  0عٛاء ِٓ إٌاح١ح إٌٛػ١ح اٚ اٌى١ّح

ذغاُ٘ ِـــــغ غ١ش٘ا واٌمٛج ٚاٌغشػح ٚاٌرحًّ فٟ تٕاء ٚذط٠ٛش الاداء 

 0اٌحشوٟ ػٕذ اٌلاػة

وّا  0 (اٌمذسج ػٍٝ اداء اٌحشواخ ٌّذٜ ٚاعغ)٠ّٚىٓ ذؼش٠ف اٌّشٚٔح تأٙا 

ٟ٘ ِذٜ ٚعٌٙٛح اٌحشوح فٟ ِفاطً اٌعغُ )٠شٜ اٌثؼغ اْ اٌّشٚٔح 

 (.اٌّخرٍفح

 

 



 :المرونت   أهميت

 0ذحم١ك الأعاص الاحغٓ فٟ اٌفؼا١ٌاخ ا١ِٛ١ٌح الاػر١اد٠ح ٚاٌش٠اػ١ح  -7

 0ا١ٌِٟٛ اٚ اٌش٠اػٟ ِٕغ الاطاتاخ اشٕاء اٌؼًّ  -2

 0اوغاب اٌظحح اٌؼاِح تاػرثاس٘ا ِظٙشا ِٓ ِظا٘ش٘ا اٌّّٙح   -3

 

 : انىاع المرونت 

 ٟ ذرؼّٓ ِشٚٔح ظ١ّغ ِفاطً اٌعغُ : ٚ٘المرونت العامت)الشاملت (  –أ 

: ٟٚ٘ ذرؼّٓ ِشٚٔح اٌّفاطً اٌذاخٍح فٟ اٌحشوح  المرونت الخاصت -ب

  0اٌّؼ١ٕح

 إٌٝٚ٘ان ِٓ لغُ اٌّشٚٔح 

: ٟٚ٘ لذسج اٌّفظً ػٍٝ اٌؼًّ اٌٝ الظٝ ِذٜ ٌٗ  المرونت الايجابيت– 7

، ػٍٝ اْ ذىْٛ اٌؼؼلاخ اٌؼاٍِح ػ١ٍٗ ٟ٘ اٌّغثثح ٌٍحشوح وّا فٟ ِشظحح 

  0اٌشظً اِاِا ػا١ٌا 

: ٟٚ٘ لذسج اٌّفظً ػٍٝ اٌؼًّ اٌٝ الظٝ ِذٜ ٌٗ ،  المرونت السلبيت -2

  0ٛج خاسظ١ح تّغاػذج اٌض١ًِ ِصلا ػٍٝ اْ ذىْٛ اٌحشوح ٔاذعح ػٓ ذأش١ش ل

 

 

 

 

 

 



 : خحمل )المطاولت(مفهىم ال -4

وث١شج فٟ  ذؼـــــــــــــذ اٌّطاٌٚح ِٓ اٌّىٛٔاخ اٌثذ١ٔح اٌرٟ ٌٙا ا١ّ٘ح

٠ٚرُ ذحذ٠ذ اٌّطاٌٚح ٌٍفشد ِٓ 0ِخرـــٍف اٌفؼا١ٌاخ ٚالأشطح اٌش٠اػ١ح 

خلاي اٌىفاءج اٌٛظ١ف١ح لأظٙضج اٌعغُ ِصً ظٙاص اٌرٕفظ ٚاٌرثادي 

الأٚوغ١ع١ٕٟ ٚاٌمٍة ٚاٌذٚسج اٌذ٠ِٛح ٚاٌعٙاص اٌؼظـــــــــــــثٟ  ٚاٌرٛافك 

ِذٜ الالرظاد فٟ اٌؼؼٍٟ اٌؼظثٟ ٚاٌرغ١شاخ اٌى١ّ١ائ١ح فٟ اٌؼؼلاخ ٚ

 .اٌؼّـــــــــً اٌٛظ١فٟ ٌٍعغُ  

 0:هي قدرة الرياضي عمى مقاومة التعب عند القيام بمجهود رياضي  والمطاولة
 وقدرة اجهزة الجسم عمى مقاومة التعب. 

 

 اهميت الخحمل ) المطاولت (

اٌرحًّ ػٕظش تذٟٔ ػشٚسٞ ٌلأداء فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌش٠اػاخ ِصً  – 7

الاٌؼاب اٌعّاػ١ح ٚاٌّغافاخ اٌط٠ٍٛح واٌعشٞ ٚاٌغثاحح ٚاٌرعذ٠ف 

                                                     0ٚغ١ش٘ا

 اٌرحًّ ػشٚسٞ فٟ اوغاب اٌلاػث١ٓ ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح الاخشٜ. -2

ذم٠ٛح الاستطح ٚالاٚذاس ٚالأغعح اٌّؼادج ٚذمًٍ ِٓ ٠ؤدٞ اٌٝ  -3

 الاطاتح.  

ذغاػذ اٌلاػث١ٓ ػٍىغشػح اعرؼادج اٌشفاء خلاي الأداءاخ اٌّخرٍفح  -4

ٚذغُٙ فٟ اؽاٌح ِذج الاداء ِماِٚح اٌرؼة ٚالاللاي ِٓ ظٙٛسٖ اشٕاء ٚتؼذ 

    0الاداء 

 



 انواع التحمـــــــــــل )المطاولة ( 

ويقصد به قدرة الفرد عمى اداء النشاط البدني بشدة ام :التحمل الع  -7
 مناسبة لمدة طويمه وهو الاساس لمتحمل الخاص . 

التحمل الخاص هو نتيجة ارتباط التحمل العام مع التحمل الخاص : -2
احد المكونات البدنية الاخرى المرتبط بعضها بالبعض ) تحمل السرعة 

 .،تحمل القوة ( 

 :الرشاقت مفهىم  -5

ٌٍششالح ا١ّ٘ح ظٛ٘ش٠ح فٟ الاٌؼاب اٌرٟ ذؼرّذ ػٍٝ الاداء اٌّٙاسٞ 

ٚاٌخطؾ اٌف١ٕح وّا أٙا ذشذثؾ تاٌّٛاطفاخ ٚاٌؼٕاطش الاخشٜ ١ٌٍالح 

فاٌششالح ٟ٘ لذسج اٌفشد ػٍٝ اداء اٌّٙاساخ تشىً ػاٌٟ ٚذٛل١د 0اٌثذ١ٔح

اٌّؼمذج ٚػٍٝ ظ١ذ ِغ اٌغ١طشج ػٍـــــــــــــــــــــــــــٝ اٌٛاظثاخ اٌّشوثح ٚ

 0اٌرٛافك اٌظؼة 

) لذسج اٌلاػة ػٍٝ ؼشف تأٙا ــــــٟ اٌفؼا١ٌاخ اٌش٠اػ١ح ذٚاٌششالح فـــــ

ذغ١ش اٚػاع ٚاذعا٘اخ ظغّٗ تأوٍّٙا اٚ ظـــضء ِٕٗ ػٍٝ الاسع اٚ فٟ 

اٌٙٛاء تغشػح ٚذٛل١د ، دلــــــح ٚذٕغ١ك، ذٛافك ٚالرظاد فٟ اٌعٙـــــــــذ 

ٚستؾ ٚذشو١ـــة ٚذطاتك الاداء اٌّٙاسٞ تّا اٌحشوٟ ٚاذعاٖ طح١ح 

 ٠رٕاعة ِغ ظشٚف إٌّافغح ٚاػادج اذضأٗ فٛس رٌــــه ِثاششج (

 

 



  -أهميت الرشاقت : 

تعتبررر الرشرراقة مررن اهررم عناصررر المياقررة البدنيررة الخاصررة حيررث انهررا تتررداخل 
وترتبط بالعناصرر اخخررى كالتحمرل والقروة والسررعة والمرونرة والدقرة والتوا ر  
والتوازن ، بالإضا ة الى ارتباطها الوثي  براخداء الحركري مرن حيرث مكوناتره 

اقررو وظررروو مت يرررة معبررة مررن مو الالمتعررددة  والمختمفررة ومررا تتطمررب  طبيعررة 
ومتباينررررررة تتسررررررم بالمفاجرررررر ة بررررررين الحررررررين واخخررررررر وسرررررررعة ت ييررررررر المواقررررررو 

 .والاتجاهات بالكرة وبدونها عمى اخرض او  ي الهواء

 

 :أنىاع الرشاقــــــــــــــت 

 

اٌّمذسج ػٍٝ أداء ٚاظة حشوٟ ٠رغُ تاٌرٕٛع ٚالاخرلاف : الرشاقت العامت -1

  0ٚاٌرؼذد تذلح ٚأغ١ات١ح ٚذٛل١د ع١ٍُ 

اٌّمذسج ػٍٝ أداء ٚاظة حشوٟ ِرطاتك ِغ اٌخظائض الرشاقت الخاصت : -2

  0ٚاٌرشو١ة ٚاٌرى٠ٛٓ اٌحشوٟ ٌٛاظثاخ إٌّافغح فٟ اٌش٠اػح اٌرخظظ١ح 

 :الخىازن مفهىم -6

ح اٌش٠اػ١ح اٌرٟ ذؼرّذ تذسظح وث١ــشج ػٍٝ طفح اٌرٛاصْ ِصً ٕ٘ان اٌؼذ٠ذ ِٓ الأٔشط

س٠اػح اٌعّثاص ٚاٌغطظ وّا اْ اٌرٛاصْ ٠ّصً ػاًِ ٘اَ فٟ اٌش٠اػاخ اٌرٟ ذر١ّض 

تالاحرىان اٌعغّأٟ واٌّظاسػح ٚاٌعٛدٚ ٚذؼٕٟ وٍّح ذٛاصْ اْ ٠غرط١غ اٌفشد 

 ٠0ؼح الاحرفاظ تعغّٗ فٟ حاٌح ؽث١ؼ١ح ذّىٕٗ ِٓ الاعرعاتــــح اٌغش

ٚاٌرٛاصْ ِّىٓ ذؼش٠فٗ )٘ٛ اٌمذسج ػٍٝ الاحرفاظ تصثاخ اٌعغُ ػٕذ أداء أٚػــــــاع 

)اٌٛلٛف ػٍٝ لذَ ٚاحذج ( اٚ ػٕذ أداء حشواخ )اٌّشٟ ػٍٝ ػاسػح ِشذفؼح (
. 



 :أنـــــــىاع الخـــــــىازن 

٠ٚؼٕٟ اٌمذسج اٌرٟ ذغّح ٌٍفشد تاٌثماء فٟ ٚػغ شاتــــد اٚ التوازن الثابت :  -1

اٌمذسج ػٍٝ الاحرفاظ تصثاخ اٌعغُ دْٚ عمٛؽ اٚ ا٘رضاص ػٕذ اذخار أٚػاع ِؼ١ٕح وّا 

  0٘ٛ اٌحاي ػٕذ اذخار ٚػغ ا١ٌّضاْ 

٠ٚؼٕٟ اٌمذسج ػٍٝ الاحرفاظ تاٌرٛاصْ اشٕاء : التوازن الديناميكي ) الحركي ( -2

فٟ ِؼظُ الأٌؼاب اٌش٠اػ١ح اٚ ػٕذ اٌّشٟ ػٍٝ ػاسػح اٌرٛاصْ ، الأداء اٌحشوٟ 

  0أٞ أٗ إِىا١ٔح اٌرٛاصْ اشٕاء أداء حشوح ِؼ١ٕح 

٘ٛ اٌرٛاصْ اٌزٞ ٠حذز فٟ حاٌح طغش اٚ ػ١ك لاػذج الاسذىاص :التوازن القلق -3

  0ٚالرشاب ِشوض شمً اٌعغُ 

 

 

 


