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 "الميدان هوكي البدنية لناشئ القدرات بعض على الوظيفية القـوة تدريبات ثيـرأت"  
 *أ.د/ ايمن احمد الباسطي      
 *أ.د/ احمد انور السيد  

 *أ.د/ مصطفي طه محمود       
 *الباحث/ محمد متولي عبدالعزيز              

 مقدمة ومشكلة البحث :
حاجه  عبيها هوكه كا هوه   نأ م(8991حمـد عبـدا)  أيمن أحمد الباسطي ومحمـد أيذكر 

هوتغلهههل بلههه  هوت ا تهههال  تبكههها هوتغلهههل بلههه   ين هوجلهههل ضهههو هوجاذييههه   كهههذو  هوتضهههرل  ه وه  
 هوت قهههل هوتئهههاجا  هوباقههه   هوتحئهههي  هعحتئههها  يهههاوت هين كلكههها أتههه ر تت لهههل  لهوتلهههتتر ولهههو ره بههها

هوههذع يتكههبكل تههن تبئيههذ ه وه  هوتكههار    هو   هها إبههوهوهب يههوبيا ذه تلههت ع ترتئهه  ومبيههين ه تههر 
 . (96: 3يكئا ة  فابلي  و ن هي   تلت ع ه وه   مل هوتيارهة )

أن هوت ورة بل  ت ويو ق ة وهفع  فها هوتضهرل وي هال  م( 8001إيلين وديع فرج   تشير 
وجهذل  هوهرجلين هوكرهل  ضريكا  تص ييكا يعتتو بل  قه ة بضهمل هوكتهل  هوهذرهل  هويهو  هورله   ه

وذو  يجل ت جي  تتارين ت  ير هو  ة ومبيا هوك كا بح  هذه ه جيه  هوجلتي   أيضا كلتا يهول 
ق ة هومبيين كلتا قلل هو اق  هوتلتكلك  وويكل  تيعا وهذو  فه ن هو ه ة ترفه  هوت هورة بله  هوهتحكل فها 

ذع يههو ره يحلههن تلههت   أوه  هوجلههل  ت هيبهه  ياوضههاف  هوهه  هوتههيهتن هوههوقيل فهها هوعتههل هوعضههلا  هوهه
 ( 333 :2هوضريال  هوتص ييال هو اص  ياوك كا )

 عبهل جلهل ت ضه  إو  بب ر ببوتا م(liouyed Clarke  8009 كلاركليويد  ويذكر
هها هوئ ههرع هوعتهه و يكهه ن هوكهه كا   أثبهها  هوههو رهن حركههال تثبهها أثبهها  أوه  هوتكههارة  تهه   ضهه  فهها وهئتب
 تهن يييو ياوتاوا بل  هو صل   هوكرة  هوضغ  ه لالي  تثل ضرلتبئيذ هوتكارهل  ت بيال ت تلل
هو كههر  بههول هو ههورة  فهها أوههل إوهه  يههيوع تتهها هوتحي هه  يهه    هوعضههمل هوئ ههرع هوعتهه و بلهه  هوضههغ 

بل  هعتيهن   هبا ت كر أهتي  تورييال ت  ي  هوجهذل حيها هبكها تعتهل بله  تبتيه  هو هورهل هويوبيه  
 .( 2::2ه  هوتكارع  كذو  ي ئل تن آعل هو كر )وو  عبل هوك كا  تحلن ه و

تييج  هاأن تورييال هو  ة هو  يئي   (Fabio Comana 8002 يرى فابيو كومانا  كتا 
 .(22:  ::) هحو. ت قيل  فاتن تورييال هو  ة  تورييال هوت هين ييويا 

ل أن هورياضهيين يتارله ن هوتهورييا م(Fabio Camona  8002فـايبو كامونـا  يضهيل 
هو  يئيهه  فهها هوتجههال هورياضهها تحههل تلههت  هوتههورييال هوب بيهه   ذوهه  وتشههاي  ه وه  يههين هوتههورييال 
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هوب بيههه   هو  يئيههه   إع أن هوتهههورييال هو  يئيههه  ت تلهههل بهههن هوتهههورييال هوب بيههه  فههها أن هوتهههورييال 
 (2: ::)هو  يئي  تركي بل  ت  ي  بضمل هوتركي حيا أن هوعت و هوئ رع ه  تبشأ هوحرك  

ــ يشههير  ــا ري ل( إوهه  أن تههورييال هو هه ة 2003) Reynolds   Marygرونولددد  جم
هوت ليويهه   اصهه  هوتهها تههيو  بلهه  أجكههية تركههي بلهه  ه وه  فهها حاوهه  هوثيههال   ييبتهها تههورييال هو هه ة 
هو  يئيههههه  ع تحتهههههاا إوههههه  هوتلهههههابوة هو ارجيههههه  هوتلهههههت وت  تهههههن ه جكهههههية    تجعهههههل هوعويهههههو تهههههن 

 (33:  3:ل فا  قل  هحو يشكل تتكاتل. )هوتجت بال هوعضلي  تعت
تههن  ههمل إ ههمل هوياحهها بلهه  بتههائج هوورهلههال هولههاي    تتايعتهه  ولي هه عل هوتحليهه  عحهه  
هوياحا هفت ار هوباشهئين ول ه ة هوعضهلي  ببهو أوه  هوتكهارهل ه لالهي  وكه كا هوتيهوهن   تتها كهان وه  

ا بهن أفضهل ه لهاويل هوتوريييه  وكهل    يعهو ه ثر هوكييهر يضهر رة هويهو  يترحله  هوباشهئين    هويحه
توريل هو  ة هو  يئي  وباشا ه كا هوتيوهن أحو ه لاويل هوتورييي  هوكات  ومرت ا  ياوتلت   هويوبا 
 هوئبا ولت ههل  هو اتال هوباشئ    حيا أن هذه هوتورييال تعتل تن  مل إحوها هوتأثير ي ري   

تح يل هويياوة هوتكتلي  تن حرك   هحوة إو  كاتل هوب ال  غير تياشرة بل  هوعضمل   تن  مل
هوعصههيا  هوعضههلا    هوتلههايل ه لالهها وتشههكل  هويحهها ههه  : كيههل يتكههن تبتيهه  هو هه ة هوعضههلي  
ولباشههئينو  هههل تههورييال هو هه ة هو  يئيهه  ههها أفضههل ه لههاويل هوتوريييهه  هوتبالههي  وكههلو حيهها تيبهه  

  ة هو  يئي  يكول تبتي  هو  ة هوعضلي  ي ري   تياشهرة بله  فللئ  هويحا بل  هلت وهل تورييال هو
 هوعضمل هوعاتل   هوغير باتل   هوتا تعتل فا  قل  هحو  يشكل تتكاتل.

 البحـــث: اهداف
 -يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي للقوة الوظيفية وذلك للتعرف على: 

 بي  وو  باشئا ه كا هوتيوهن.تأثير تورييال هو  ة هو  يئي  بل  يعض هو ورهل هويو -:
 فــروض البحـــث:

 فى ضوء مشكلة البحث وتحقيقا لهدفه وضع الباحث الفروض الآتية:
ت جههو فههر ل وهوهه  إحصههائيا يههين هو يالههين هو يلهها  هويعههوع فهها هو ههورهل هويوبيهه  وههو  باشهه   -:

 ه كا هوتيوهن قيو هويحا  وصاوح هو ياس هويعوع.
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 :ـات البحثـصطلحم
 :*ت القوة الوظيفيةتدريبا

" ههها أحههو أبتهها  هوتههورييال هوحويثهه  هوتهه  تههيو  يههو ن ت ا تههال  ارجيهه  بلهه  ألهه ح غيههر 
تلهههت ي  وتصهههيح هو ههه ة هوتكتلهههي  تبكههها ذهل فائهههوة فههها إبجهههاي تت ليهههال هوبشههها  هورياضههها هوتتهههارس 

تهيو   تشتتل بل  حركال تتكاتل  ي صو يكا هوري  يين هو هرل هولهئلا  هو هرل هوعله ع ولجلهل   
فا تلت يال تتعووة  ذو  يكول تحلين هو ورة هوحركي   هوصئال هويوبي  هو اصه  يتب  ه  هوتركهي 

هوجهههابيين( تهههن  هههمل تبتيههه  هو ههه ة هوعضهههلي   هوتههه هين  -هو كهههر - تشهههتتل بلههه  بضهههمل )هوهههي ن 
 ولعت و هوئ رع  تبتصل هوجلل".

 الدراســـات الســـابقـة:
ورهلهه  يعبهه هن " فابليهه  تههورييال هو هه ة هو  يئيهه  بلههه   م(8002أجــرت امــام محمــد مرســى   -8

يعض هوتتغيهرهل هويوبيه  هو اصه   تلهت   ه وه  هوتكهار  وهيعض هوت هيبهال  هوهو رهبال فها 
هوتتريبههال هوي ابيهه  "   هلههتكوفل هههذه هوورهلهه  هوتعههرل بلهه  تههأثير تههورييال هو هه ة هو  يئيهه  

وه  هوتكار  ويعض هوت هيبهال  هوهو رهبال بل  يعض هوتتغيرهل هويوبي  هو اص   تلت   ه 
(  اويههه    تهههن 30فههها هوتتريبهههال هوي ابيههه    هلهههت وتل هوياحثههه  هوتهههبكج هوتجرييههها بلههه  )
( ألههايي  ي هقهه  0:أو هل هويحهها ه تيههارهل يوبيهه   ه تيههارهل تكاريهه   هويربههاتج هوت تههر  وتههوة)

ة هو  يئيههه  هوت تهههر  أثهههر (  حهههوهل فههها ه لهههي ل   أههههل هوبتهههائج أن يربهههاتج تهههورييال هو ههه  3)
إيجاييههاب بلهه  هوتتغيههرهل هويوبيهه  قيههو هويحهها  أيضههاب أثههر بلهه  تلههت   ه وه  هوتكههار  وههيعض 

 (:هوت هيبال  هوو رهبال  تلت   أوه  هوجتل  هوحرة. )
ورهلهه  يعبهه هن " فابليهه  تههورييال هو هه ة هو  يئيهه  بلهه   م(8002أجــرى محمــود محمــد متــولى   -8

بيهه   هوتكاريهه   تلههت   هوعباصههر هوكيههر  فهها هوههول ويههرهبل كههرة هو ههول "  يعههض هوتتغيههرهل هويو
 هلتكوفل هذه هوورهل  هوتعرل بل  تأثيرهل تورييال هو ه ة هو  يئيه  بله  يعهض هوتتغيهرهل 
هويوبيهه   هوتكاريهه   تلههت   هوعباصههر هوكيههر  فههها هوههول ويههرهبل كههرة هو ههول   هلههت ول هوياحههها 

شههها   تهههن أو هل هويحههها ه تيهههارهل يوبيههه   ه تيهههارهل ( با30هوتهههبكج هوتجرييههها بيبههه  تهههن)
(  حهوهل فها ه لهي ل   كابهل أههل هوبتهائج 2( ألهايي   )8تكاري   هويربهاتج هوت تهر  وتهوة )

أن هويربهههاتج هوت تهههر  قهههو أو  إوههه  تحلهههين فههها هوتههه هين يب بيههه   هو ههه ة هوعضهههلي   هوتلهههت   
 (6و ول. )هوتكارع  تلت   هوعباصر هوكير  فا هوول ويرهبل كرة ه

                                                           
 تعريف إجرائي *
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ــا ويســو وا ــرون  -3 ورهلهه  يعبهه هن " تههأثير تههورييال  م(Tiana Weiss  8080أجــرى تيان
  ولشيال "  هلهتكوفل ههذه هوورهله  هوتعهرل يهوت ا ت  هو  يئي  بل  ت رجال هولياق  هوعضل

بلهه  تههأثير تههورييال هوت ا تهه  هو  يئهه  بلهه  ت رجههال هولياقهه  هوعضههلي  ولشههيال   هلههت ول 
( تت هه ل تههن هوشههيال  تههل ت لههيتكل إوهها 38بلهه  بيبهه  ق هتكهها ) هوتجرييههاتههبكج هويههاحث ن هو

   قهو ألهئرل أههل هوبتهائج إوه  أن تهورييال  ( شهال6:) بله ضهاي     تجت بتين تجرييي  
هو  ة هو  يئي  تن هوتتكن أن تلاهل ك ري   وتحلين ه وه  هوئبها ولباشهئين ت اربه  يهاو رل 

    ن تلت ول ت يي اتكا ت  ت تلل ه بتهار  هو هورهل هويوبيه هوت ليوي   تن هوتتكن يلك و  أ
 كهههل هوبتهههائج تيكهههو بلههه  أن تهههورييال هو ههه ة هو  يئيههه  ترفههه  كئههها ة هو ههه ة هوعضهههلي   هوتحتهههل 
 هوتهه هين  هوتهها تعتيههر تتغيههرهل تههو ل فهها هويههرهتج هوتهها تلههت ول هو ههرل  هوتههورييال هوت ليويهه  

وتر بهه  تههن  ههمل تههورييال هو هه ة هو  يئيهه  هوتهها ياوضههاف  إوهها أبهه  تههن هوتتكههن أن تبتهها ه
 (3:تشاي  شكل   ييع  ه وه  ت  هوتركيي بل  هوتو  هوحركا هوكاتل ولحرك )

ورهلهه  يعبهه هن " يربههاتج تههورييا ت تههر  ول هه ة  م(8088دراســة مــام بهــا رامــى ســلامة محمــود   -2
 هههول "   هلههتكوفل ههههذه هو  يئيهه  وتحلههين يعهههض هوتتغيههرهل هويوبيههه   هوتكاريهه  وباشههها كههرة هو

هوورهلهههه  هوتعههههرل بلهههه  تههههأثير تههههورييال هو هههه ة هو  يئيهههه  بلهههه  هوتتغيههههرهل هويوبيهههه   هوتكاريهههه   
( عبههل    تههن :2وباشهئا كههرة هو ههول   هلههت ول هوياحهها هوتههبكج هوتجرييهها بلهه  بيبهه  تههن )

أن أو هل هويحههها ه تيهههارهل يوبيههه   ه تيهههارهل تكاريههه   هويربهههاتج هوت تهههر   تهههن أههههل هوبتهههائج 
هويربههاتج هوت تههر  يالههت وهل تههورييال هو هه ة هو  يئيهه  قههو أو  إوهه  تحلههن فهه  هوتهه هين يب بيهه  

 ( 3 هو ورة هوعضلي   هورشاق   هوتر ب   هوت هين  هوتلت   هوتكارع وباشئا كرة هو ول. )
 البحث:إجراءات 

 :البحـث منهج
 بهه  هوتجريييهه  هو هحههوة ولتجت هويعههوع هو يلههاذ  هو يههاس  هوتجرييههاهلههت ول هوياحهها هوتههبكج 
  ذو  وتباليت  و ييع  هذه هويحا.

 :البحـث عينة
( تههن 2003ههه كا هوتيههوهن ت هويههو ) باشههئابيبهه  هويحهها ياو ري هه  هوعتويهه  تههن  تههل ه تيههار

ل  هويههاو  بهههووهل 20:8/20:6 هورياضههابههاوع هوشههرقي  يتب  هه  هوشههرقي  وكههه كا هوتيههوهن ولت لههل 
( باشهئين بيبه  هلهت مبي  بشه هئي  تهن 8تهل هلهتيعاو بهوو ) يتح هل هوتجهابس  وكا   ( باشا22)

( 2:يههين أفههرهو هوتجتتهه   ذوهه  وجههره  هوتعههاتمل هوعلتيهه    يههذو  تصههيح بيبهه  هويحهها ه لالههي  )
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 ياوهههو رع هوتلهههجلين هوشهههرقي  يبهههاوع( 2003) ت هويهههو باشهههئين( 8) يعهههوو هعلهههتعاب  تهههل كتهههاباشههها 
  هوعلتي . لهوتعاتم وحلال تتيية كتجت ب  هوتتتاي

 :ضبـط متغيرات البحـث
 ( ي ضح ذو .:تل إجره  هوتجابس بل  بيب  هويحا ه لالي   هعلت مبي   جو ل )

 (8جـدوم  
 والعمر التدريبي تجانو عينة البحث في معدلات السن والطوم والوزن
 88ن= وبعض المتغيرات البدنية والمهارية ميد البحث

 انــالبي
 

 المتغيرات

وحدة 

 يا الق

المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

مو
الن

 

 1.400 12.11 1.361 12.61 سنة السن

 1.113 121.1 6.242 126.11 سم الطول

 1.610 23.11 6.201 23.61 كجم الوزن

 1.120 2.11 1.236 2.66 سنة العمر التدريبي

نيـة
لبد
ا

 

 1.662 2.10 1.364 2.13 ثانية .عصاباستخدام متر فى منحنى  10العدو 

 1.110 1.06 1.064 1.02 متر الوثب العريض من الثبات

 1.100 3.41 1.260 3.42 متر كجم 1دفع كرة طبية زنة 

 1.126 136.6 4.262 134.06 كجم قوة عضلات الظهر

 1.010 66.11 1.302 66.66 ثانية م5.2× 1الجري بطريقة بارو 

 1.142 1.36 1.416 1.30 دقيقة المواجهةالجري بالظهر و

 1.463- 0.61 1.624. 0.12 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف

 1.224- 2.14 1.601 2.12 ثانية الوثب داخل الدوائر المرقمة

 اختبار النجمة

Anterior 1.306 01.16 1.361 01.10 سم 

Anteromedial 1.100 26.41 6.120 26.40 سم 

Medial 1.623 61.11 1.266 61.31 سم 

Posteromedial 1.610 61.46 1.226 61.62 سم 

Posterior 1.131 24.26 1.242 24.03 سم 

Posterolateral 1.662 06.11 1.206 06.12 سم 

Lateral 1.661 21.11 1.403 21.11 سم 

Anterolateral 1.301 22.11 1.204 22.66 سم 

أن جتي  قيل تعاتمل هعوت ه   فرهو بيبه  هويحها تره حهل تها يهين ( :يتضح تن جو ل )
( تتهها يشههير إوهه  أن أفههرهو بيبهه  هويحهها تتثههل 3)±( أع أبكهها تبحصههر تهها يههين 6:82:: 06992-)

 .فا هذه هوتتغيرهل تجتتعاب هبتوهويا

 :البيـانات جمـع وأدوات وسـائم
 :البحث في المست دمة والأجهزة الأدوات
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- DELLتهه ل  عل- قيههاس شههري - يهها  تيههيهن- هوههويبات تيتر جكههاي-ر تتيجكههاي هورلههتا –
تلعههل ههه كا هوتيههوهن   - كههرهل ل يلههري   أث ههال  كههرهل  ييهه  يههأ يهن ت تلئهه   أحيههال ت ا يهه 

صههههباويل  شههههيي  تتغيههههرة  - تجكههههي   ياشههههير  ت ابههههو لهههه يوي   حهههه هجي  ب ههههل حههههائ  قههههاب با
 ييكلل.        ( تيجا9:فيوي ) كاتيره- (تن هوثابي  00:/:لابال إي ال ) -هعرتئابال 

 (9:  ملحـقالا تبارات البدنيـة
 (0:)  بههههووهل بلههه  هولهههاوة هو يهههره  عهههرضولقهههال هوياحههها يعتهههل هلهههتتارة هلههههت مل رأ  

   قههو تههل قيهه ل هو ههورهل (1 ملحـــق وكههاهع تيههارهل أبلههل أهههل هو ههورهل هويوبيهه    وتحويههو  (8 ملحـــق
  ذو  ي ضح (2) جو ل فأكثر  ٪20لل بل  بلي  تئ ي  هويوبي   هع تيارهل هوت  حص

 (8 جـدوم 
 نتائج اتفاق السادة ال براء لأهم المتغيرات البدنية المرتبطة بمستوى أداء

 هوكي الميدان وأهم الا تبارات التى تقيسها يالمهارات الأساسية ف 
 م

 المتغيرات

 البدنية 
 ئويةالنسبة الم عدد الموافقين الاختبارات المرشحة

 السرعة الانتقالية 1

 ٪41 4 م من البدء العالي باستخدام عصا.31العدو  -

 ٪111 11 .منحنى فيمتر  31العدو  -

 ٪11 1 م من البدء العالي باستخدام عصا وكرة.41العدو  -

6 
 ةالقدرة العضلي

 للرجلين

 ٪111 11 .من الثبات الوثب العريض -

 ٪41 4 سارجنت.من الثبات ل العموديالوثب  -

 ٪61 6 جرام.  211رمى كرة طبية وزن  -

3 
القدرة العضلية 

 للذراعين

 ٪11 1 ثنى الذراعين كاملاً من الانبطاح المائل. -

 ٪111 11 .كجم لأقصى مسافة 3دفع كرة طبية زنة  -

 ٪41 4 ضرب كرة هوكي لأبعد مسافة. -

 القوة العضلية   4

 ٪21 2 از الديناموميتر.قوة عضلات الرجلين بجه -

 ٪111 11 قوة عضلات الظهر بجهاز الديناموميتر. -

 ٪61 6 ث. 61قوة عضلات البطن الجلوس من الرقود -

 ٪61 6 قوة عضلات الذراعين بالشد لأعلي علي العقلة -

 الرشاقة 6

 ٪31 3 م.31×  4الجري المكوكي  -

 ٪61 6 ( ث.11الوثبة الرباعية ) -

 ٪111 11 م4.6× 3الزجزاجى بطريقة باور  الجري -

 تحمل السرعة 2

 ٪11 1 أمتار 11-2-2-2-11 الجري -

 ٪111 11 بالظهر والمواجهة. الجري -

 ٪31 3 متر. 66×  6 المكوكي الجري -

 المرونة 0

 ٪21 2 رفع الكتفين لأعلى من وضع الانبطاح. -

 ٪61 6 .والجانبياللمس السفلى  -

 ٪111 11 ثني الجذع للأمام من الوقوف. -
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 التوافق 2

 ٪41 4 تنطيط كرة علي الوجه المسطح للمضرب من الثبات -

 ٪61 6 اختبار فليشمان باستخدام عصا وكرة -

 ٪111 11 الوثب فوق الدوائر المرقمة. -

 التوازن 0
 ٪111 11 النجمة -

 ٪21 2 الوثب والتوازن فوق العلامات -

 هوتههابتههائج هلههت مل رأ  هولههاوة هو يههره   قههو تههل قيهه ل هع تيههارهل  (2)تههن جههو ل  يتضههح
 فهه  ضهه   ذوهه  تههل قيهه ل هع تيههارهل هويوبيهه  هوتاويهه  كتهها  فههأكثر  ٪20حصههلل بلهه  بلههي  تئ يهه  

 (.3)ي ضحكا جو ل 
 (3  جـدوم

 أهم الا تبارات البدنية المست دمة طبقا لرأى السادة ال براء نتائج
 القياو وحدة البدنية المرشحة الا تبارات البدنية الصفات م
 ثانية .باستخدام عصامنحنى  فيمتر  31العدو  - السرعة الانتقالية 1

 متر الوثب العريض من الثبات. - القدرة العضلية للرجلين 6

 سم كجم لأقصى مسافة.        3دفع كرة طبية زنة  - القدرة العضلية للذراعين 3

 كجم قوة عضلات الظهر بجهاز الديناموميتر. - ليةالقوة العض 4

 ثانية م 4.6× 3الزجزاجى بطريقة باور  الجري - الرشاقـة 6

 ثانية بالظهر والمواجهة. الجري - تحمل السرعة 2

 سم ثني الجذع من الوقوف. - المرونـة 0

 ثانية الدوائر المرقمة - التوافـق 2

 سم النجمة. - التوازن 0
 

 نتائج أهم المتغيرات البدنية والا تبارات التى تقيسها بناء على رأى السادة ال براء.  (3 جدوم  يتضح من

 :الدراسة الاستطلاعية

ل بله  9/9/20:6إوه   9/20:6/:هوئتهرة تهن  فهاقال هوياحا ي جره  ورهله  هلهت مبي  
  لالي ( باشئين تن بئس تجتت  هويحا  تن  ارا هوعيب  ه8بيب  هلت مبي  ق هتكا )
 :الثبات( للا تبارات المست دمة – الصدق المعاملات العلمية 

 :Validityحسـاب الصـدق 
تهههل حلهههال صهههول هوتتهههايي بهههن  ريهههل ت ييهههل جتيههه  هع تيهههارهل قيهههو هويحههها بلههه  هوعيبههه  

( تهن تجتته  هويحها   هارا بيبه  2003هوشهرقي  ت هويهو ) يباوع( باشئين 8هعلت مبي   ق هتكا )
( يبههاو  2003( باشههئين تههن ت هويههو )8ي  )بيبهه  غيههر تتيههية(  بيبهه  أ ههر  ق هتكهها )هويحهها ه لالهه
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إوه   8/9)بيب  تتيية(  تل حلال وعو  هوئر ل يين قيالال هوعيبتين  ذو  فه  هوئتهرة تهن  هوشرقي 
 ( ي ضح ذو .9ل   جو ل )3/9/20:6:

 

 (2جـدوم  
 فى متغيرات البحث الم تارةدلالة الفروق بين العينة المميزة والعينة غير المميزة 

 1= 8=ن8ن

 المتغيــرات
وحدة 

 القيا 

قيمة "ت"  غير المميزة المميزة

 ع± و   ع± و   المحسوبة

نية
لبد
ا

 

 *0.422 1.361 2.14 1.614 6.11 ثانية .باستخدام عصامتر فى منحنى  10العدو  

 *6.164 1.204 1.02 1.426 6.64 متر الثبات منالوثب العريض 

 *6.361 1.063 3.41 1.304 4.66 سم كجم                 3ع كرة طبية زنة دف

 *2.332 4.601 134.61 6.340 143.61 كجم قوة عضلات الظهر

 *6.001 1.416 66.63 1.342 61.12 ثانية م 4.6 ×3بطريقة بارو  الجري

 *6.662 1.461 1.32 1.366 1.11 دقيقة بالظهر والمواجهة الجري

 *0.202 1.312 0.10 1.634 2.11 سم الجذع للأمام من الوقوفثنى 

 *3.341 1.342 2.14 1.643 6.02 ثانية الوثب داخل الدوائر المرقمة

اختبار 

 النجمة

Anterior 11.016 1.433 01.16 1.022 03.66 عدد* 

Anteromedial 2.161 6.611 26.46 1.004 01.11 عدد* 

Medial 6.064 1.642 61.11 1.403 63.61 عدد* 

Posteromedial 6.440 1.064 61.61 1.260 64.61 عدد* 

Posterior 4.231 1.031 24.26 1.036 22.11 عدد* 

Posterolateral 3.212 1.246 04.26 1.261 00.36 عدد* 

Lateral 2.266 1.632 21.11 1.200 24.46 عدد* 

Anterolateral 4.122 1.016 22.11 1.021 20.11 عدد* 

 0603*وهل ببو تلت           :26:3= 0603قيت  )ل( هوجو وي  ببو تلت   
يههين هوتجتهه بتين  0603(  جهه و فههر ل وهوهه  إحصههائياب ببههو تلههت   2يتضههح تههن جههو ل )

هوتتيههية  غيههر هوتتيههية فهها هع تيههارهل قيههو هويحهها  وصههاوح هوعيبهه  هوتتيههية  تتهها يشههير إوهه  صههول 
  يسهع تيارهل فيتا ت
 :Reliabilityحسـاب الثبـات 

تهههل حلهههال تعاتهههل هوثيهههال وم تيهههارهل هويوبيههه   هوتكاريههه  قيهههو هويحههها بهههن  ريهههل ت ييهههل  
بهههاوة هوت ييهههل  ( باشهههئين تهههرتين 8بلههه  هوعيبههه  هعلهههت مبي   ق هتكههها ) Retest-Testهع تيهههار  هد

 .(2) قوره ي تان  تحل بئس  ر ل هوت ييل ه  ل  كتا ي ضح  جو ل يتبا يئارل 
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  (2 جـدوم 

 معامم الثبات للا تبارات البدنية والمهارية ميد البحث 
 1ن= 

 المتغيــرات
وحدة 
 القياو

معامم  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع±     ع±     الارتباط

نية
لبد
ا

 

 *1.063 1.340 2.11 1.361 2.14 ثانية باستخدام العصا متر في منحنى 10العدو

 *1.020 1.220 1.00 1.204 1.02 متر من الثبات الوثب العريض

 *1.062 1.201 3.46 1.063 3.41 متر كجم                 1دفع كرة طبية زنة 

 *1.211 4.243 134.21 4.601 134.61 كجم قوة عضلات الظهر

 *1.000 1.466 66.61 1.416 66.63 ثانية م 5.2 ×1الجري بطريقة بارو 

 *1.026 1.442 1.30 1.461 1.32 دقيقة مواجهةالجري بالظهر وال

 *1.042 1.364 0.10 1.312 0.10 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف

 *1.210 1.326 2.16 1.342 2.14 ثانية الوثب داخل الدوائر المرقمة

اختبار 

 النجمة

Anterior 1.261 1.460 01.61 1.433 01.16 عدد* 

Anteromedial 1.006 6.361 26.46 6.611 26.46 عدد* 

Medial 1.061 1.420 61.16 1.642 61.11 عدد* 

Posteromedial 1.216 1.200 61.66 1.064 61.61 عدد* 

Posterior 1.024 1.226 24.01 1.031 24.26 عدد* 

Posterolateral 1.003 1.011 04.01 1.246 04.26 عدد* 

Lateral 1.212 1.210 21.16 1.632 21.11 عدد* 

Anterolateral 1.020 1.063 22.16 1.016 22.11 عدد* 

 0603*وهل ببو تلت                 06202= 0603قيت  " ر" هوجو وي  ببو تلت   
يههههين  0603وهوهههه  إحصههههائياب ببههههو تلههههت    هرتيا يهههه  جهههه و بمقهههه   (3)يتضههههح تههههن جههههو ل 

قيهو هويحها  تتها يشههير  هوكه كا فها هوتكاريهه   جتيه  هوتتغيهرهل هويوبيه  فها  هوثهاباهوت يي هين ه  ل 
  إو  ثيال هع تيارهل ببو هوت ييل

 (83البرنامج التدريبي المقترح  ملحـق 
قههال هوياحهها ي ضهه  هويربههاتج هوتههورييا هوت تههر  تههن  ههمل هع ههمل بلهه  هوترهجهه  هوعلتيهه  

ه لالههي  وكيكههل   ذوهه  وتحويههو هوتحههووهل (8ملحــق   أره  هولههاوة هو يههره  هلههت مل  هوتت صصهه  
  ه كا هوتيوهنهويرباتج هوتورييا هو اص يباشا 
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 محتوى البرنامج:
وتجت بهال تهن تهورييال هوبهوهو هويهوبا هوعهال  هو هاص  ياوضهاف  هو  يئي  تورييال هو  ة 

هذه هوتتريبال يتا يتئهل ته   " تورييال هوتبافل  " قو تل ه تيار  هو  ا هوتكارع تورييال هوبوهو 
 وتتغيرهل قيو هويحا. ييع  ه

 التدريبي: طوات وضع البرنامج 
 لهههس تصهههتيل  هوترجعهههاقهههال هوياحههها يتصهههتيل هويربهههاتج هوت تهههر  ياعبتتهههاو بلههه  هوتلهههح 

ض   تا ت فر وو  هوياحها تهن ترهجه   ورهلهال لهاي   برييه   أجبييه    كهذو  هوشهيك   فاهويرهتج 
بتهههائج هوورهلههه  هعلهههت مبي   كهههذه آره     كتههها هبتتهههو هوياحههها بلههه Internetولتعل تهههال  هوو ويههه 

 هوتهورييا( حيها يتثهل هويربهاتج :(  يره  تلحههل )0:تصتيل هويرباتج  بووهل ) فاهولاوة هو يره  
 يلا: بتا هوت تر  هو ليل  هورئيلي  وتح يل هول هوورهل   قو ألئرل

 (::)تلحل ورييا تتريبال هوبوهو هويوبا هوعال  هو اص هوتا هشتتل بليكا هويرباتج هوت -
 الدراسة الأساسية:
 القياسات القبليــة:

( وم تيارهل هويوبي  تهن  همل هوورهله  هوصول-يعو هوتأكو تن هوتعاتمل هوعلتي  )هوثيال 
هو يالهههال هو يليههه   فهههرهو بيبههه  هويحههها هوتجريييههه  فههه  هوئتهههرة تهههن  هعلهههت مبي  قهههال هوياحههها يههه جره 

 ل.6/9/20:6:ل  حت  3/9/20:6:
 يـق البرنامج التدريبي:تطب

 22/9تهل ت ييههل هويربههاتج هوتههورييا هوت تهر  بلهه  أفههرهو هوتجت بهه  هوتجريييه  فهه  هوئتههرة تههن 
(  حهوهل 2(  حهوة توريييه  ي هقه  )28( ألهي ل   هشهتتلل بله  )2:ل  وتهوة )6/20:6/:: حت  

تههل     وقي هه  2320ي جتههاوا يتههن  ( وقي هه 60يتههن هو حههوة هوتوريييهه  هوي تيهه  )توريييهه  ألههي بياب   
( تههن  ههمل ه حتههال هوتوريييهه  ::2تحويههو و رة هوحتههل هوتلههت وت   ههمل هويربههاتج هوتههورييا  ههها )

( 3:تههل تحويههو يتههن هوحتهها  فهها هو حههوة هوتوريييهه  هوي تيهه  ي هقهه  )كتهها أقصهه (  -بههاوا -)تت لهه 
يي   "ت  ترهباة أن يتن ( وقائل وكهل  حوة توري3يتن هو تال ي هق  )  وقي   فا كل  حوة  تورييي  

 كمب تن هوحتا   هو تال فا هو حوة هوتورييي   ارا يتن هو حوة 
 القياسات البعديـة:

ل وتجت به  8/6/20:6: حته   2/6:قال هوياحا ي جره  هو يالال هويعوي  ف  هوئترة تن 
جره هل هو يالال   هو يلي هويحا هوتجرييي  فا هوتتغيرهل هويوبي  قيو هويحا  يبئس شر    هد
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 مكونات البرنامج 
 العام للبرنامج التدريبي على النحو التالي:التوزيع 

 ألايي   هوفكا هوبوهو هوعال. 2توتكا المرحلة الأولى: 
 ألايي   هوفكا هوبوهو هو اص. 3توتكا المرحلة الثانية: 
 ألايي   هوفكا هوبوهو ولتبافلال. 3توتكا المرحلة الثالثة: 

 ائية: الإحصالمعالجات 
" ل" ه تيهار - هعرتيها  تعاتهل-هعوت ه  تعاتل- هوتعيار  هعبحرهل-هو لي  – هوحلاي هوتت ل 

 هوتحلن بلل –
 عـرض النتائـج

 ( 2جـدوم  
  التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين الفروق دلالة

  المتغيرات البدنية ميد البحث في
 82ن=   

 المتغيــرات
وحدة 
 القياو

ميمة "ت"  البعديالقياو  القبليالقياو 
 ع± و   ع± و   المحسوبة

نية
لبد
ا

 

 *26832 062:9 3682 06332 96:3 ثابي  يالت وهل بصا. تبحب  فاتتر  30هوعو   -

 *26223 06:33 26:0 06932 620: تتر تن هوثيال هو ثل هوعريض

 *:26:9 06932 2629 6289: 3620 تتر كجل  3وف  كرة  يي  يب  
 *:2629 26629 3869: 26326 32623: كجل ق ة بضمل هو كر

 *36963 06323 22632 06223 23622 ثابي  ل 263 ×3ي ري   يار   هوجرع
 *26292 :0628 603: 06293 636: وقي   ياو كر  هوت هجك  هوجرع

 *26:86 06220 8600 06332 26:8 لل ثب  هوجذل ولأتال تن هو ق ل
 *::262 06:92 3626 06393 96:2 ثابي  هو ثل وه ل هوو هئر هوترقت 

ا تبار 
 النجمة

Anterior 062:2: 06323 23623 06296 206:0 بوو* 
Anteromedial 36328 6839: 986:3 :2632 93620 بوو* 
Medial 26323 06892 33623 6263: 306:2 بوو* 
Posteromedial 363:3 6332: 326:0 6822: 30633 بوو* 
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Posterior 3629 6223: 99660 :682: 92690 بوو:* 
Posterolateral 26802 6323: 29630 6239: 22680 بوو* 
Lateral 26392 6220: 82620 6938: 806:0 بوو* 

Anterolateral 36222 6280: 88620 6220: 896:3 بوو* 
 0603 تلت   ببو وهل*                26063= 0603 تعب ي  تلت   ببو هوجو وي " ل" قيت 

 فها  هويعوع هو يلا هو ياس تت ل ا يين إحصائياب  وهو  فر ل  ج و( 9) جو ل تن يتضح
 .هويعوع هو ياس  وصاوح هويوبي  قيو هويحا هوتتغيرهل جتي 

 
 منامشــة النتائــج:

جو وي  تتا يشير إوه  ( أن قيل ل هوتحل ي  أكير تن قيل ل هو9يتضح تن بتائج جو ل )
يين هو يالال هو يلي   هويعوي  وعيبه  هويحها هوتجريييه   0603 ج و فر ل وهو  إحصائياب ببو تلت   

 هو هه ة-ولههذرهبينهوعضههلي   هو ههورة-ولههرجلينهوعضههلي   هو ههورة- هولههرب  هعبت اويهه فهها هو ههورهل هويوبيهه  )
قيههههو هويحهههها  وصههههاوح هو يالههههال ( هوتهههه هين-هوت هفههههل-هوتر بهههه -هولههههرب  تحتههههل-هورشههههاق  –هوعضههههلي  
 .هويعوي 

فها  إتيال ه لل ل هوعلتا إو هوتتغيرهل هويوبي    يرج  هوياحا ذو  هوتأثير هويجايا فا 
تتب بههه   بويهههوة  ت صصهههي   يجتيههه  تههها يحت يههه  تهههن تهههورييال هوتهههورييا ت  هههي   ت ييهههل هويربهههاتج

تورييال هو  ة هوترحل  ياوضاف  وه تيرل يعباي  يحيا تتتاش    ييع  هو صائص هولبي  فا هذه 
 هولههتال تتييههها بههن غيرههها تههن أبهه هل هوتههورييال  هو صههائصتتتيههي يتجت بهه  تههن هوتهها  هو  يئيهه 

 هو كر-بضمل هوتركي  هوتا تشتل بضمل )هوي ن  ه  ر   تن أهتكا هوتركيي بل  تجت ب 
 هويحا.يو تبتي  هو ورهل هويوبي  ق فاكان وكا ب يل هعثر   هوتا( هوجابيين-

هوه  تههورييال هو هه ة هو  يئيهه  تبكهها تهها يكهه ن تههن هوثيههال بلهه  هعرض  ههه  يت لههل  أنكتهها 
تن هومبل أوه  هب ياضال بضلي  ثايت  يشكل أكير  تلتتر  تشارك  تجت به  بضهمل هوهي ن 
 تبكهها تهها يههيو  بلهه  ألهه ح غيههر تلههت رة تثههل هوكههرهل هول يلههري  تتهها يجعههل  ضهه  هومبيههين فهها 

تر فهها أ ضههال هوجلههل أثبهها  أوه  هوتههورييال  ههه  تهها أو  إوهه  تحلههين تلههت   هورشههاق  تغيههر تلههت
  هوتر ب   هوت هين وو  هفرهو بيب  هويحا.

تورييال هو  ة هو  يئي  بله  تجت به  بضهمل هوتركهي:  هوتها تشهتل بضهمل كتا أثرل 
تكاتلكها ته  بضهمل ( فجتي  هوحركال هورياضي  لتئت ر ولكئا ة يهو ن هوجابيين- هو كر-)هوي ن 
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ق ي  ولتركي  فعضمل هوتركي هو  ي  تلابو بل  ري  هو رل هولئلا يهاو رل هوعله ع  ياوضهاف  
ه تههر هوههذع يهه فر قابههوة ثايتهه  يتكههن أن تت وههو تبكهها هو هه ة إوهه  أ ههرهل هوجلههل  تبهه  تلههرل هو هه ة  إوهه

هوعضههلي  ولههذرهبين  هوههرجلين  هوههذرهبين يشههكل أقهه    ألههرل  ههه  تهها أثههر بلهه  تحلههن تلههت   هو ههورة
  هورجلين وو  هفرهو بيب  هويحا.

أن هوت هههورة بلههه  ت ويهههو قههه ة وهفعههه  فههها  م( 8001إيلـــين وديـــع فـــرج   يتئهههل هوياحههها تههه  
هوتضرل وي ال هوكرهل  ضريكا  تص ييكا يعتتو بل  قه ة بضهمل هوكتهل  هوهذرهل  هويهو  هورله  

ومبيا هوك كا بح  ههذه ه جهيه  هوجلهتي    هوجذل  هورجلين وذو  يجل ت جي  تتارين ت  ير هو  ة
 أيضا كلتا يهول ق ة هومبيين كلتا قلل هو اق  هوتلتكلك  وويكل  تيعا وذو  ف ن هو  ة ترفه  هوت هورة 
بلههه  هوهههتحكل فههها هوجلهههل  ت هيبههه  ياوضهههاف  هوههها هوتهههيهتن هوهههوقيل فههها هوعتهههل هوعضهههلا  هوهههذع يهههو ره 

 ( 333 :2اص  ياوك كا )يحلن تلت   أوه  هوضريال  هوتص ييال هو 
 Vom فوم هوفو (11) م(Fabio Camona   8002 و كامونابيفاتئل كم تهن إ  

Hofe   8992) ( و كددين كبددوبرا 16) مKen Kashubra   8002)بلهه  أن ( 11) م
فا تورييال هو ه ة هو  يئيه   وهيس ف ه  هوته هين يهين هو ه ة  اهوت هين فا هوعتل هوعضلا ببصر رئيل

هوعضههمل هوعاتله   هوغيههر باتله   وكبهه  أيضهاب كههل تها بعت ههو أبه   لههائل تلهت وت  تثههل  هوتر به  أ  
هو قهه ل بلهه  قههول  هحههوة تهه  هو ههورة بلهه  تحريهه  أجههيه  هوجلههل ه  ههر  يههو ن أن يلهه    هههذه لههت  

  حيا أن تهورييال هو ه ة هو  يئيه  تعهو تهييج يهين هو ه ة  تهورييال  تكت  فا تورييال هو  ة هو  يئي 
 فا ت قيل  هحو.هوت هين 

(، 8(  م8002  مرسـي محمـد امام تنكل   ت  بتائج ورهل ورهل هذه هوبتائج كتا تتئل 
تئ هل بتهائج إ ا( حيه8)(م8003محمـد منـاوي   (، عـلاء2(  م8088  الحفيظ عبد سلامة رامى

 فابلي  تورييال هو  ة هو  يئي  بل  هو ورهل هويوبي . هوتجرييي  بل هذه هوورهلال 
ــة أبهه   بلهه ن قههو تح ههل هوئههرض ه  ل وليحهها  هوههذع يههبص  يههذو  يكهه   " توجــد فــروق دال

ــدي القبلــيإحصــائيا بــين القياســين  القــدرات البدنيــة ال اصــة المتمثلــة فــى  الســرعة  فــي والبع
- تحمـــم ســـرعة –التـــوازن  –المرونـــة  –التوافـــق  –الرشـــامة  –العضـــلية  القـــدرة-الانتقاليـــة 

 .البعديلصالح القياو  هوكي الميدان ناشئي( لدى التوازن
 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات: - 8
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بيبهه  هويحهها   صائصههكا  هوتكابههال هوتتاحهه    فهها حههو و فهها ضهه   ه هههوهل  هوئههر ض
هوتههها هفترضهههكا هوياحههها  ه و هل هوتلهههت وت   تهههن  هههمل هوتعاوجههه  هوحصهههائي  ولييابهههال  تباقشههه  

 هوتاوي :ال  تحليل هوبتائج أتكن هوت صل إو  هعلتبتاج
كان و  آثهرهب إيجاييهاب فها تحلهين  يالت وهل تورييال هو  ة هو  يئي هويرباتج هوتورييا هوت تر   -:

 تعب يه  تلهت   ببهوإحصهائيا  قهو  كهرل فهر ل وهوه   هويحا هويوبي  هو اص  قيو  هو ورهل
و  يلغل وعحيا  هويعوع هويحا وصاوح هو ياس  هو يالين هو يلا  هويعوع وعيب  يين 0603

ل هويوبيهه  هو اصهه  قيههو هويحههها  هههورههوفهها ه تيههارهل   هويعههوع هو يلههها ينهو يالهههوئههر ل يههين 
(  يلههه  أبلههه  :26:9)كجهههل  3وفههه  كهههرة  ييههه  يبههه  حيههها يلههه  أقهههل تلهههت   وعوههه  ه تيهههار 

 (.062:2:تلت   وعو  فا هو ياس هعتيهن ه تاتا ع تيار هوبجت  )
 التوصيات:

و  يئيههه  فههها هوتجهههال هورياضههها يصهههئ  باتههه   هههه كا هوتيهههوهن يصهههئ  هعهتتهههال يتهههورييال هو ههه ة ه-:
  اص  وتا وكا تن تأثير فعال بل  هو ورهل هويوبي   تلت   هوتتغيرهل هوتكاري .

 وباشئا ه كا هوتيوهن. وهو هو اصهيت ييل تورييال هو  ة هو  يئي  أثبا  ترهحل هوب هعهتتال-2
وتوريييه  ببهو ت ييهل تهورييال هو ه ة هو  يئيه  تثهل ه ث هال هو لائل  ه و هل ه هلت وهل فا هوتب ل-3

 ف  .ياوتورييال هوحرة  هعكتئا  هوت ابو  هوصباويل  هوح هجي  هوكرهل هول يلري   بول 
 إجره  هوتييو تن هوورهلال يالت وهل هو  ة هو  يئي  بل  ترهحل لبي  ت تلئ   رياضال ه ر .-2
 و رهل هوتورييي  وتوريا ه كا هوتيوهن. ض  يرهتج هو  ة هو  يئي  ضتن هو-3

 .أن تشتتل يرهتج توريل هوباشئين بل  تورييال وتبتي  هو  ة هو  يئي  ضر رة-9
هلههت وهل تههورييال هو هه ة هو  يئيهه  ومبيهها ههه كا هوتيههوهن ول قايهه   هوحههو تههن هوصههايال  كههذو  -2

 هوتأهيل ولتلابوة فا لرب  ب وتكل هو  هوئ رت  هولاي  . 
هل هويربههاتج هوت يههل بلهه  هوباشههئين فهها ههه كا هوتيههوهن  هعلههتئاوة تههن هوتههأثير هويجههايا هلههت و-8

 وتورييال هو  ة هو  يئي  بل  هعوه  هوحركا.
 المراجع 

 أولًا المراجع العربية:  
 هويوبي  هوتتغيرهل يعض بل  هو  يئي  هو  ة تورييال فابلي : ( 8002  مرسى محمد محمد امام-8

 فا  هوو رهبال هوت هيبال ويعض هوتكار  ه وه   تلت   هو اص 
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 يح ا تجل    وليبال هورياضي  هوتريي  تجل    هوي ابي  هوتتريبال
 هويقاييل جاتع  هوثابا  هوبصل هوثاوا  هوتجلو هوشاتل   هوتريي 

ه كا هوتيوهن هعلس هوعلتي   هوتورييي   كلي  هوتريي  هورياضي   م(:8001 وديع فرج  إيلين-8
 .وليبال  جاتع  هعلكبوري   وهر تبشأة هوتعارل

: ههه كا هوتيههوهن هوب ريهه   هوت ييههل  تكتههل (668:) أيمــن احمــد الباســطي، محمــد احمــد عبــد ا)-3
 هوعيييع  هويقاييل.

 تبشأة تكتي  هعبلان  وجلل هوحركا هوجكاي توريل هوهرة (:8008  السكرى ابراهيم  يرية-2
 هعلكبوري . هوتعارل 

 يعض وتحلين هو  يئي  ول  ة ت تر  تورييا يرباتج (:8088  الحفيظ عبد محمود سلامة ميرا-2
 غير تاجلتير رلاو  هو ول  كرة وباشا  هوتكاري  هويوبي  هوتتغيرهل
 .حل هن جاتع  ياوكرل  وليبين هورياضي  هوتريي  كلي  تبش رة 

 هوت يع   هوت ييل  هوب ري  يين تل هوتكا هورياضا هوتوريل (:8999  عـلي البصـير عبد عـادم-2
 ي رفيهو لبتر  هوتتحوة

 هوثابي  هو يع -  ت يي ال ب ريال- هورياضا هوتوريل (:8002  ال ـالق عبد الديـن عصام-2
 هولكبوري . هوتعارل  وهر بشر 

 هويوبي  هوتتغيرهل يعض بل  هو  يئي  هو  ة تورييال فابلي  (:8003  مناوي محمد علاء-1
 تجل  هوتيتوئين  ولتصاربين هوعكلي  هو ل  تلك  تكارة أوه   تلت  

 . ب ا جاتع  هورياضي   هوتريي  كلي 
 هويوبي  هوتتغيرهل يعض بل  هو  يئي  هو  ة تورييال فابلي  (:8002  متولي محمد محمود-9

 هوتجل  هو ول  كرة ويرهبل هوول فا هوكير  هوعباصر  تلت    هوتكاري 
 هوعوو هو اتس  هوتجلو  هوت يي ي   ه لالي  جياولئلي و   هوتصري 
 .هوثابا

 هوعريا  هوئكر وهر هوئبي    هوتتريبال ولتتريبال  هوعتلي  هوعلتي  هعلس (:8992  زهران ليلى-80
 هو اهرة.
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