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في أثر منهج تدريبي مقترح لتطوير القوة الانفجارية للعضلات العاملة 

 رمي الرمح أداء فعالية

 بحث تجريبي

 جامعة كرميان  –التربية الرياضية  سكول –لثانية على طلاب المرحلة ا

 حسين علي جعفرم .م

 جامعة كرميان  

 خانقين   / سكول التربية الرياضية  فاكلتي العلوم الإنسانية والرياضية   

 ملخص البحث

 

 اشتمل البحث على خمسة أبواب 

 التعريف بالبحث : الباب الأول 

من اجل الوصول إلى أعلىى الستىيوت ب ميمىل الىيمن لاى   نمىل مىن الييلا ى  علىى     

قلراب ملن ة مع نه  دو  غ يه  وذلك فل مياحل مع نة مىن اليىلرت، و وهىال الاىلراب 

من هنى  كمسىن أهس ىة ال حى  فىل  .له  الفضل الأس س فل الحصول على اننج زتيجع 

كطوتي الاوة اننفج رتة للعضلاب الع ملة ميمل اليمن لأفياد ع نىة ال حى  مىن  ىلال 

 . السنهج اليلرت ل الساييح وانركا ء مستيوى الأداء 

   مشكلة البحث 

فال نحظ  لاسلرب ومطل س مق فل هاا السج ل من  لال   ية ال  ح  الس لان ةو     

معض السلرم ن تعيسلو  على كلرت، قلراب ملن ة معضه  ع م ل س له علاقة ملقة  أ 

الحيلال للسه رة  الأداءكمو  كلرت  كهم م كج ل  أ أي نمل  رمل اليمنمه رة  أداء

من  لال هال السشملة وعل ه اركأى ال  ح  دراسة  .ووفق ميطل  ب وظيوف اللع ة  

أعلاد منهج كلرت ل ماييح ليطوتي الاوة اننفج رتة وانركا ء م لستيوى الفنل لفع ل ة 

 . رمل اليمن لأفياد ع نة ال ح  

 



2 
 

 أهداف البحث  1-3

فل إعلاد منهج كلرت ل ماييح ليطوتي الاوة اننفج رتة للعضلاب الع ملة  -1

 .أداء فع ل ة رمل اليمن لإفياد ع نة ال ح  

فل اليعيف على أثي السنهج اليلرت ل الساييح فل كطوتي الاوة اننفج رتة  -2

 .أداء فع ل ة رمل اليمن لإفياد ع نة ال ح  

  فروض البحث 1-4

م ن ني ئج ان ي  راب الا ل ة وال علتة  معنوتة هن ك فيوق ذاب دنلة -1

للسجسوعي ن اليجيت  ة والض مطة ولص لن ان ي  راب ال علتة فل 

 .  أداء فع ل ة رمل اليمنفل اب الاوة اننفج رتة ا ي  ر

م ن ان ي  راب ال علتة للسجسوعي ن  معنوتةهن ك فيوق ذاب دنلة  -2

اليجيت  ة والض مطة ولص لن السجسوعة اليجيت  ة فل ا ي  راب الاوة 

 .فع ل ة رمل اليمن  فل أداءاننفج رتة 

 مجالات البحث 1-5

الييم ة  سمولمن طلاب السيحلة الث ن ة فل مجسوعة  : المجال البشري 1-5-1

 . ج معة لايم     –اليت ض ة 

 . 2211 / 1 / 11لغ تة     2211/ 2 / 1الفيية من  : المجال الزماني 1-5-2

 .ج معة لايم     -الييم ة اليت ض ة  سمولملع،  : المجال المكاني 1-5-3

 الدراسات النظرية والمشابهة : الباب الثاني 

مفهوم الاوة و الاوة العضل ة الخ صة و  مفهوم الاوة العضل ة: وكضسن م  تلل 

 .( اليمن ك ) الأداء الفنل , مياحل الأداء الفنل ليمل اليمن و اننفج رتة 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  : الباب الثالث 

  م لطيتاة وا ي يب ع نة ال حو كم اسيخلام السنهج اليجيت ل لحل مشملة ال ح  

 12) العسلتة ومأسلوب الايعة كم كات سهم إلى مجسوعي ن كجيت  ة وض مطة ومواقع 

طلاب لمل مجسوعة فضلاً عن كحلتل الوس ئل والأدواب والأجه ة (  6) ط ل، ( 

فضلاً عن كحلتل ان ي  راب وأجيتت له  كجيمة اسيطلاع ة و نسيخلامه  فل ال ح  
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ومعل ذلك كم كط  ق السنهج و ة لسعيفة متيوى الع نة ثم إجياء ان ي  راب الا ل 

ثم إجياء ان ي  راب ال علتة ومنفس الظيوف اليل أجيتت مه  و اليلرت ل الساييح 

 . ان ي  راب الا ل ة 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   : الباب الرابع 

ل ال  ب كم كحا ق الهلف الأول والاي تيضسن وضع منهج كلرت ل ماييح من  لا 

و إم  الهلف الث نل فال كم اليعيف عل ه من  لال كحا ق فيض ي         ال ح  و الث ل  

ح   كحاات الفيض ي   من  لال العسل  ب الإحص ئ ة ح   ظهيب فيوق ذاب 

دنلة معنوتة ولص لن ان ي  ر ال علي م لنت ة للفيض ة الأولى وفيوق ذاب دنلة 

جيت  ة ني جة للسنهج اليلرت ل الساييح واليس رتن معنوتة ولص لن السجسوعة الي

 .  الستيخلمة ف ه واعيس دل على الأسس العلس ة اللق اة 

 الاستنتاجات والتوصيات : الباب الخامس 

 الاستنتاجات  5-1

للى رامل اليمن للسجسوعة  الأداء كطوتيللسنهج اليلرت ل كأث ي اتج مل فل  -1

 . اليجيت  ة 

العل   والتفلى  للإطيافللسنهج اليلرت ل كأث ي فل كطوتي الاوة اننفج رتة  -2

 . لع نة ال ح  

للسجسوعة اليجيت  ة فل ان ي  راب ( اليمن ك)كطور متيوى الأداء الفنل  -3

ال علتة معل اسيخلام مفيداب السنهج اليلرت ل مس  دل ذلك على ف عل ة هاا 

مط الحيلال ولم تظهي كحتن فل السنهج فل كحا ق متيوى ج ل من الييا

 .الستيوى الفنل للسجسوعة الض مطة 

اليلرت  ة السهسة فل  الأسسان ي  راب ال لن ة اليل اسيخلمه  ال  ح  كعل من  -4

المشف عن السيطل  ب ال لن ة الخ صة م لفع ل ة وكعل مؤشياً للاع، والسلرب 

 .ننج ز رمل اليمن 

 

 



4 
 

 التوصيات 2 – 5

الاىىوة اننفج رتىىىة لااىىوة   صىىة ليطىىىوتي قىىوة الستىىى راب اليألا ىىل علىىى كطىىىور  -1

 .الحيلا ة للاع ل رمل اليمن الن شئ ن 

انعيس د على ان ي  راب اليل اسيخلمت م ل ح  موصفه  مؤشياً ليطور   -2

 .الاوة اننفج رتة واليل له  علاقة مأداء رمل اليمن 

عن الضعف  السنهج اليلرت ل وفا  لسؤشياب ملن ة أ يى معل المشف اسيخلام -3

 .  فل الأداء والخواص ال لن ة الستؤولة عن ذلك الأداء 

 .إجياء محوث مش مهة وعلى ع ن ب مخيلفة  -4

 

The Effect of a Suggested Training Method to Improve the 

Explosive Power of Active Muscles in Javelin 

By: 

Ja’far Husein Ali 

The paper falls into five sections: 

Section One: Introduction 

In order to reach the highest levels in javelin, there should be a 

concentration on particular physical abilities in certain training stages. 

Thanks to these abilities the athlete reaches high achievements. 

Therefore, the current paper sheds light on improving the explosive 

power of active muscles in javelin for the sample under study through the 

suggested training process to heighten the performance level. 

1.2 : The Problem 

Throughout the researcher’s experience as a trainer and ex-champ in this 

sport, he was able to notice that some trainers rely on training some 

general skills that have nothing to do precision in javelin. So training 

should be in the direction of motion performance of the skill and in the 

light of the game’s requirements and circumstances. Thus the researcher 
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embarked on the study of this problem by setting a suggested training 

method to improve the explosive power to heighten the technical level of 

javelin for the sample under focus. 

1.3 The Aims 

1 . Attempting a suggested training method to improve the explosive 

power of active muscles in javelin for the sample under investigation. 

2 . Finding out the effect of the suggested training method to improve the 

explosive power of active muscles in javelin for the sample under 

investigation. 

1.4 Hypotheses 

1 . There are significant variations between pre and post testing results of 

the two groups, the experimental and the controlling, in favour of the post 

testing results in explosion power test in javelin. 

2 . There are significant differences between post testing results of the 

experimental and controlling groups in favour of the experimental one in 

the explosive power test in javelin 

1.1 Scope of the Study 

1.1.1 Humanistic: A Group of second year students in the School of 

Physical Education/ University of Garmian. 

1.1.2 Date: From February/ 1st/ 2011 to May/ 15th/ 2011. 

1.1.3 Location: School of Physical Education Stadium/ University of 

Garmian. 

Section Two: History of Literature 

It includes; the concept of physical power, special physical power, the 

notion of explosive power, technical performance stages in javelin, 

artistic performance (technique). 

Section Three: Methods and Procedures 

The researcher used the experimental method to solve the paper’s 

problematic issue. He chose a sample of (12) students that are divided 
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into two groups; experimental (6) students, and controlling (6) students. 

Moreover, tools and devices to be used in the study are specified in 

addition to setting tests and doing an exploring experiment then doing the 

pre-tests to decide the sample’s level. Next the suggested training method 

is applied ending up with performing the posy-tests in the same 

conditions pre-tests were done. 

Section Four: Discussion 

The first aim of the study, that is, setting a suggested training method, is 

accomplished through section three, while the second aim is recognized 

through verifying the hypotheses. The two hypotheses are verified 

through statistical operations which showed significant variations in 

favour of the post-test according to the first hypothesis, and significant 

differences in preference of the experimental group due to the suggested 

training method and practices and its relying on exact scientific bases. 

Section Five: Conclusions and Recommendations 

1.1 Conclusions 

1 . There is a positive influence of the training method on improving the 

performance of a javelin player in the experimental group. 

2 . The training method has a positive effect in improving the explosive 

power of the upper and lower limbs of the study sample. 

3 . An improvement in the technical performance level of the 

experimental group in the post-test after using the training method is 

noticed which indicates the effectiveness of this method in gaining a good 

level of motion correlation, and there was no development in the 

technical level of the controlling group. 

4 . The physical tests used by the researcher are regarded one of the most 

important training bases in figuring out the physical requirements needed 

in this activity which are signs for both trainer and player in javelin 

performance. 
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1.2 Recommendations 

1 . Emphasizing the improvement of the explosive power as a special 

power in developing the movement levels power of a junior javelin 

player. 

2 . Relying on the tests used in this study for they are considered 

indicators of the improvement of explosive power development in 

connection to performance in javelin. 

3 . Applying the training method in other bodily signals after checking out 

the weakness in performance and the bodily traits in charge of that 

performance. 

4 . Performing similar studies on different samples. 

   

 الباب الأول 

 :التعريف بالبحث – 1 

  :المقدمة وأهمية البحث 1 – 1

( قىىلراب ملن ىىة) إ  لاىىل نىىو  مىىن الفع ل ىى ب اليت ضىى ة تحيىى ت إلىىى ميطل ىى ب ملن ىىة    

 اليىلرت، الإلس م الي م مهى  عنىل كحلتىل طيائىق  صة مه و وعلى السلرب إ  تمو  للته 

ومن اجىل و اليت ضلو لمو  لال قلرة من هال الالراب له  طيتاة   صة فل اليلرت، 

الوصول إلى أعلى الستيوت ب ميمل اليمن لاى   نمىل مىن الييلا ى  علىى قىلراب ملن ىة 

مع نه  دو  غ يهى  وذلىك فىل مياحىل مع نىة مىن اليىلرت، و وهىال الاىلراب تيجىع لهى  

الخ صىىة فىىل فيىىية  الاىىوةطلىىق عل هىى  الفضىىل الأسىى س فىىل الحصىىول علىىى اننجىى ز وت

 .الأعلاد الخ ص 

من هن  كمسن أهس ة ال ح  فل كطوتي الاوة اننفج رتة للعضلاب الع ملة ميمل اليمن 

لأفياد ع نة ال ح  من  لال السنهج اليلرت ل الساييح وانركا ء مستيوى الأداء على 

من الحيلا ب اننفج رتة  أس س أ  حيلا ب اليجل ن والاراع ن عنل نع، رمل اليمن كعل

 .    السؤثية فل كم مل الأداء الفنل فل مياحل اليمل السخيلفة لأفياد ع نة ال ح  
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  :مشكلة البحث  2 -1 

 إلىكحي ت إ  الأداء الفنل لفع ل  ب م لع ب الاوى وم لأ ص فع ل ة رمل اليمن     

ي لهال السه ر الأداءقلراب ملن ة   صة وهال الالراب تج، كوظ فه  لخلمة ط  عة 

فال  لاسلرب ومطل س مق فل هاا السج ل من  لال   ية ال  ح  الس لان ةو و الفع ل ة

معض السلرم ن تعيسلو  على كلرت، قلراب ملن ة معضه  ع م ل س له  أ نحظ 

الحيلال  الأداءكمو  كلرت  كهم م كج ل  أ أي نمل  رمل اليمنمه رة  أداءعلاقة ملقة 

هال  إعط ءعلم  إلى أدى الإغف لميطل  ب وظيوف اللع ة وهاا للسه رة ووفق 

 .الصف ب الوقت وانهيس م الم ف  ن  لال اليلرت، 

هىال السشىملة مىن  ىلال أعىلاد مىنهج كىلرت ل مايىيح وعل ه اركىأى ال  حى  دراسىة     

ليطوتي الاوة اننفج رتة وانركاى ء م لستىيوى الفنىل لفع ل ىة رمىل الىيمن لأفىياد ع نىة 

 . ل ح  ا

 :أهداف البحث  1-1

إعلاد منهج كلرت ل ماييح ليطوتي الاوة اننفج رتة للعضلاب الع ملة -1

 .أداء فع ل ة رمل اليمن لإفياد ع نة ال ح  فل 

اليعيف على أثي السنهج اليلرت ل الساييح فل كطوتي الاوة اننفج رتة -2

 .أداء فع ل ة رمل اليمن لإفياد ع نة ال ح  فل 

  :فروض البحث 1-2

م ن ني ئج ان ي  راب الا ل ة وال علتة  معنوتة هن ك فيوق ذاب دنلة-1

للسجسوعي ن اليجيت  ة والض مطة ولص لن ان ي  راب ال علتة فل 

 .  أداء فع ل ة رمل اليمنفل ا ي  راب الاوة اننفج رتة 

م ن ان ي  راب ال علتة للسجسوعي ن  معنوتةهن ك فيوق ذاب دنلة -2

اليجيت  ة والض مطة ولص لن السجسوعة اليجيت  ة فل ا ي  راب الاوة 

 .فع ل ة رمل اليمن  فل أداءاننفج رتة 

 

 



9 
 

 :مجالات البحث 1-5

 : المجال البشري 1-5-1

 . ج معة لايم     –الييم ة اليت ض ة  سمولمجسوعة من طلاب السيحلة الث ن ة فل 

 : المجال الزماني 1-5-2

 . 2211 / 1 / 11لغ تة        2211/ 2 / 1الفيية من  

 : المجال المكاني 1-5-3

 .ج معة لايم     -الييم ة اليت ض ة  سمولملع،  

   

 الباب الثاني

 :الدراسات النظرية والمشابهة  - 2

 :الدراسات النظرية 1 - 2

 :مفهوم القوة العضلية 1 - 1 – 2

العضل ة واحىلة مىن الصىف ب ال لن ىة اللازمىة والسهسىة لسخيلىف الألعى ب  كعل الاوة     

الساىىلرة  و " والسهىى راب الحيلا ىىة واليىىل تعيسىىل عل هىى  الإنجىى ز وميطل  كىىه وهىىل كعنىىل 

اليىىوكي الىىاي كتىىيط ع العضىىلة  و السجسوعىىة العضىىل ة     كنيجهىى  ضىىل السا ومىىة فىىل 

" )أقصى انا  ض إرادي واحل 
 1

 . ) 

العضىىل ة الخ صىىة كهىىلف إلىىى كنس ىىة ماىىلار الاىىوة العضىىل ة للعضىىلاب اليىىل  والاىىوة     

كعسل مشمل أس س فل اليت ضة اليخصص ة للفيد وكتيخلم كسيتن كه  فىل مىلة الأعىلاد 

الخىى ص مىىن السنهىى ت اليىىلرت ل لاسىى  إنهىى  كعسىىل علىىى كنس ىىة أنىىوا  الاىىوة العضىىل ة ط اىى  

ب مشىىمل رئ تىىل فىىل الأداء لنتىى، متىى هسيه  فىىل الأداء اليخصصىىل وكؤهىىل العضىىلا

الحيلال لليت ضة السس رسىة ليسيتنى ب السن فتىة ومىن أنىوا  الاىوة الخ صىة هىل الاىوة 

)اننفج رتة والاوة السس  ة م لتيعة وسيعة وقوة اليمل والأداء 
 2

 )
 

. 

                                                           
 (1  )

 
 .113-161ص (   2221و الا هية و دار الفمي العيمل : )  اليلرت، اليت ضل الحلت مفيل إمياه م ؛ 

 (2 )
 

 . 41وص(  1996الا هية و دار الفمي العيمل و: )  فت ولوج   كلرت، الاوة -نظيت ب كلرت، الاوة س ل ع ل الساصود؛  
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لاا تسمن الاول أ  الاوة الخ صة هل كلك الاوة اليل تيم رمطهى  مىع صىف ب حيلا ىة     

، والييلا ، الخ رجل والىلا لل لنىو  السهى رة ح ى  إ  هىال العلاقىة أ يى مس  تين س

)تسمن أ  كشسل الحيلاة مألاسله   و ج ء منفيد منه  
 3

 . )
 

 

 :القوة العضلية الخاصة  2 – 1 – 2

     
كعل الاوة العضىل ة واحىلة مىن الصىف ب ال لن ىة اليىل تيطل هى  الأداء الحيلاىل ليامىل 

الاىىوة -الاىىوة الاصىىوى) الىىيمن  وتجىى، انهيسىى م مينس ىىة لاىىل ممونىى ب الاىىوة الخ صىىة 

ل س فاىط لأهس يهى   ىلال مياحىل الأعىلاد ولمىن لىلوره  ( الاوة اننفج رتة و التيتعة 

نواعهى  السخيلفىة واليىل كتى علل فىل كطىوتي طيتاىة الفع ل فل إلات ب  اللاع، الاىوة مأ

 . الأداء السطلومة لليمل 

وتيطلى، الأداء مىن رامىل الىيمن أ  تسيى ز ماىىلرة ع ل ىة فىل أجهى ة جتىسه لليغلىى،     

على قوة الج ذم ة فل أثن ء الجهل مىع ماى ء السا ومىة متىلطة علىى مجسوعىة العضىلاب 

ى معىى ن مىىن الاىىوة الخ صىىة علىىى وفىىق الستىىيخلمة و وهىىاا تعنىىل إ  تمىىو  للتىىه متىىيو

الجهل الس اول والاي تيطل، ملة زمن ة محلدة واليل تتيط ع الا  م مهى  اليامىل مىأعلى 

لاف ءة 
 

 (
4
 . ) 

مفهوم القوة الانفجارية  1 - 2 – 1 – 2
 :

 

فىل  رامل الىيمناليل تحي جه  ال لن ة الالراب  أهمكعل الاوة اننفج رتة واحلة من      

   .أثن ء السياحل الحيلا ة لفع ل ة رمل اليمن  الحيلا ب السطلومة منه أداء

" ) إنه  أقصى قوة مأسي  أداء حيلال ولسية واحلة "وكعيف الاوة اننفج رتة 
1
 )

 
  

وهىل عسل ىة اليغلى،  "( الاىوة الفع ل ىة التىيتعة ) أطلىق عل هى   (عا ىل الم كى،)أم      

   على ما ومة من  لال كأدتة حيلاة فن ة مع نة وإنج زه  مأقصىى سىيعة واقصىي وقىت 

" ) مسمن
 6

  )
 

. 

                                                           
 (3 )

 
 . 11ص(  1911ل م الع للو ج معة مغلاد و مط عة اليع: )  م  دئ علم اليلرت، اليت ضلع ل علل نص ف وق سم حتن حت ن ؛ 

 
( 1 ) B.Gajer and (et al و ( Eviction of Stride Rate and Length During a 100 m hurdles race وMage, quar, 

Vol. 16, No, 2, 2000.pp 50-51 
(

 . 16و ص 1999دار الفمي العيمل و : الا هية . أسس نظيت ب اليلرت، اليت ضل . متطوتتل احسل (  2 
 

 . 111و ص 1919_  1911: مغلاد . 1ت.  اليلرت، والخطط الجس ع ة والل  قة ال لن ة.  المية الط ئيةعا ل ع ل الله الم ك، و (   3) 
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 :مراحل الأداء الفني لرمي الرمح  3 – 1 – 2

رمل اليمن هو إحلى فع ل  ب اليمل فل الع ب الاوى واليل كيس   م لأداء السعال     

واليل كجسع م ن صفي ن ملن ي ن أس س ي ن هس  التيعة والسيي مع م ن أج اء الجتم 

والاوة فضلا عن اليوافق وانك ا  الحيلال وكيمو  هال الفع ل ة من مياحل فن ة 

ميس  ة واحلة كمسل الأ يى وهل الوقفة انميلائ ة ومتك اليمن ثم اليلاض م ليمن 

اليمل النه ئل   طواب و ثم اكخ ذ وضع( 1-3)ثم الخطواب الإتا ع ة اليل ك لغ من 

من ق ل )ثم اليمل واليخلص وانك ا  و ح   تيم اليمل ملءاً م للفع اليجل الخلف ة 

وكث  ت اليجل الا ئلة م   واحل من وضع الاوس السشلود اليمور ( اليجل اللافعة 

ليحا ق أفضل وضع للجتم لل لء م لحيلاة التيتعة وكتخ ي هال الحيلاة ليحا ق 

ميلا  ثال الجتم عسودي على ناطة أو نا ط م  دا ل  مت فة أفا ة مح   تمو 

وتيم انسين د على اليجل الأ يى نكخ ذ ( مت حة انركم ز)الست حة م  م ن الالم ن 

الوضع السن س، لليمل و ثم  تيم اللفع م ليجل اللافعة من  لال السل ممل من مفصل 

لاط   اليمل ثم معل  الفخا ومفصل اليلا ة مأ  واحل ثم كلوتي الجا  ل مو  مواجه ً 

وتج، أ  تسيلك . ذلك رمل اليمن م لارا  مأعلى سيعة وقوة وم ل اوتة السن س ة 

اليامل ق مل ة لا  ية فل لال من التيعة وقوة اللفع وتسيلك لاالك فل الوقت نفته 

)عضلاب  قوتة وكوافق عص ل عضلل ج ل 
 1  

. ) 

 : ( التكنيك ) الأداء الفني  4 – 1 – 2

إ  كنف ىىا الأداء الفنىىل الصىىح ن تعىىل أمىىياً نزمىى ً وأس سىى  ً  فىىل كنف ىىا مهىى رة رمىىل      

اليمن والأداء الفنل الاي تط اه اليامل تعل واحل من الواج  ب اليئ تة اليل تجى، أ  

تط اه فل الوقت السن س، سواء فل اليلرت، أم فىل وقىت السن فتىة والىاي تتى علل فىل 

) الط قة ليحا ق الهلف من الأداء كحا ق انقيص دتة فل الجهل و
1
  . ) 

                                                           
 (1  )

 
 . 69ص (  1999عس   و السمي ة الوطن ة و )  2ط:   الجلتل م لع ب الاوىلاس ل اليمضل ؛  

 
 . 341ص(  1992مغلاد و مط مع اليعل م الع لل و : )  اليلرت  ة لفع ل ة الع ب الاوىالأسس ق سم السنلنوي و  يو  ؛ (  2) 
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 الباب الثالث

 :منهج البحث وإجراءاته الميدانية - 3

 :منهج البحث 3-1

اعيسل ال  ح  منهج ال ح  اليجيت ل لاونه تيلاءم مع حل السشملة السياد محثه      

واسيخلم ال  ح  كصس م . ولأنه من الوس ئل السهسة للوصول إلى معيفة توثق مه 

 .السجسوعي ن اليجيت  ة والض مطة السيم فئي ن

 :عينة البحث 3-2

ث ن ة ا ي يب ع نة ال ح  م لطيتاة العسلتة وهم مجسوعة من طلاب السيحلة ال     

من  ط ل  ً  12ج معة لايم    ح   وقع ان ي  ر على  –الييم ة اليت ض ة  فل سمول

عن طيتق ( كجيت  ة )و( ض مطة )وكم كات سهم إلى مجسوعي ن  ط ل  ً ( 26) مجسو  

من % (  46) ومالك شملت الع نة نت ة  طلاب لمل مجسوعة( 6)مواقع والايعة 

ومن اجل إرج   الفيوق إلى الع مل اليجيت ل نمل أ  كمو  "  السجيسع الأصلل

م  علا السيغ ي  السجسوعي   اليجيت  ة والض مطة ميم فئي ن كس م  فل الظيوف جس ع ً 

"اليجيت ل الاي تؤثي على السجسوعة اليجيت  ة 
  (9 )

  . 

 :الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  3-3

اسيخلم ال  ح  علداً من الأجه ة والأدواب اليل اسيع   مه  للحصول على ني ئج     

 .ال ح  فضلا عن اسيخلام وس ئل جسع السعلوم ب الخ صة م ل ح  

 :وسائل جمع المعلومات  3-1- 3

 (.الإنيينت)السص در العيم ة والأجن  ة وش مة السعلوم ب اللول ة  -

 .السا ملاب الشخص ة -

 .السلاحظة واليجيت، -

 .ان ي  راب والا  س  -

 

                                                           
 (1  )

 
 . 212ص (  1911للنشي واليوزتع و دار الفمي و عس   : )  ال ح  العلسل مفهومه و أدواكهو أس ل  هذوق   ع  لاب و  يو  ؛ 
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 : الأدوات والأجهزة المستخدمة 3-3-2 

 .م  ا  ط ل لا  س الوز   .1

 ( .2)س عة كوق ت إلمييون ة علد   .2

 .إلمييون ة تلوتة  ح س ة .3

 ( .1)لا م يا كصوتي ف لتوتة علد   .4

 ( .12)موانع و مت ط، مخيلفة انركف ع ب علد  .1

 .جه ز كلرت، الاوة السوليجم   .6

 .م   12شيتط ق  س مطول  .1

 ( . 12) رم ح علد  .1

 :اختبارات المستخدمة في البحث  3-4-1

)  اختبار الوثب العمودي من الثبات: أولاً 
12
 )  

 .ق  س الاوة اننفج رتة العسودتة لعضلاب اليجل ن: الاختبارغرض 

مم   من س، للوث، قيب ح ئط لإمم   اليأش ي عل ه مشيتط :  الأدوات اللازمة

 .الا  س 

تاف اللاع، قيب الح ئط  وقىلم ل مي  عىلك   مفيحىة من سى ة وتستىك   -: وصف الأداء

ؤشىي  ىط تسثىل أعلىى اركفى   وهىو اللاع، قطعة ط  ش ي م لل الايت ة من الح ئط ثىم ت

من وضع الوقوف وال ل مسىلودة و وت ىلأ اللاعى، مسيجحىة الىاراع ن للخلىف  مىع ثنىل 

الىىىيلا ي ن والس ىىىل قلىىى لا لقمىىى م ثىىىم تاىىىوم اللاعىىى، م لوثىىى، لأعلىىىى مىىى  تسمىىىن وتؤشىىىي 

 .م لط  ش ي الناطة اليل تصله  و ثم تيم  اله وط مملا اليجل ن

لست فة م ن الناطي ن اللي ن ق م ميأش ي هس  مواسطة تيم ق  س ا -: حساب الدرجات

 .كعطى ثلاثة مح ونب كحيت، أفضله   . شيتط ق  س ليسثل مت فة الاف  العسودي

)  كغم من الثبات(  2,5) اختبار رمي كرة طبية من فوق الرأس زنة : ثانياً 
11
 )  

                                                           
و الط ف للط  عة و وزارة اليعل م الع لل وال ح  العلسل  : )  ضلت اليان ي  راب والا  س والإحص ء فل السج ل علل سلوم ؛ (  1) 

 . 91ص (  2224و ج معة الا دس ة 
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لميف الع ملة  ق  س الاوة اننفج رتة لعضلاب الاراع ن وا:  الغرض من الاختبار

 .ميمل اليمن

 . مم   من س، لليمل  -: الأدوات اللازمة

تاف اللاع، على مج ل لليمل و لف  ط ال لاتة وتستك ممية ط  ة  -: وصف الأداء

لاغم وكمو  الالم   مي  علك   من مت فة كحاق لليامل انك ا  (  1و2) زنة 

الاراع ن مع المية من السطلوب و وت لأ اليامل مأداء مح ولة من  لال ميجحة 

 .الأم م إلى فوق اليأس و لف  ثم رم ه  إلى أمعل مت فة مسمنة  

إلى ( جهة اللاع،)تمو  الا  س من الح فة اللا ل ة لخط ال لاتة  -:حساب الدرجات

أقيب أثي كييلاه المية لحظة لسته  الأرض من ن ح ة هاا الخط و مواسطة شيتط 

كعطى ثلاث مح ونب كحيت، أفضله  . سني سييتن  لأقيبق  س معلنل وتيم الا  س 

 .من ن ح ة الإنج ز

 (ومستوى الأداء )  اختبار رمي الرمح : ثالثاً 

 .ق  س متيوى الأداء ميمل اليمن  -: الغرض  من الاختبار

مم   من س، لليمل تشسل دائية مج ل ق نونل ليمل اليمن  -: الأدوات اللازمة

      محت،    34.29ميياً وقط   رمل م اوتة  32ن أمي ر وطول ن تال ع 4معيض 

 .اليعلتلاب الجلتلة للا نو   و شيتط ق  س لاي  

تاف اللاع، على مج ل اليمل ومحت، الاواعل اللول ة لهال الفع ل ة  -: وصف الأداء

 .وت لأ مأداء مح ولة  لا ملة 

سىىل لستىىيوى تىىيم ملاحظىىة الأداء مىىن ق ىىل الخ ىىياء لإعطىى ء كاىىوتم لا: حساااب الاادرجات

الأداء الفنل لإفياد ع نة ال ح  معل أ  تيم كصوتي لال مح ولة مىن السحى ونب الىثلاث 

 ( .درجه 12كمو  درجة الياوتم من . )وعيضه  على الخ ياء لياوتسه 

 :التجربة الاستطلاعية  5 – 3

 2211/  2/  9عسل ال  ح  إجياء كجيميه انسيطلاع ة توم الأرمعى ء السصى دف      

(  3) ع نىىة لىىم تشىى رلاوا فىىل اليجيمىىة اليئ تىى ة وم لطيتاىىة العشىىوائ ة والسيسثلىىة  علىىى

                                                                                                                                                                      
 (1  )

 
 . 91ص و  2224و علل سلوم ؛ مصلر س ق ذلايل 
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كىلرت  ً " وقل أجيتت اليجيمة انسىيطلاع ة لاونهى  و ثلاثة طلاب من نفس    السيحلة  

" ) عسل  ً لل  ح  للوقوف على التل   ب اليل كا ملىه أثنى ء إجىياء ان ي ى ر ليف دتهى  
12

  

)  

 :إجراءات البحث الميدانية  6 – 3  

إ  إجياءاب ال ح  كسثلت م ن ي  راب الا ل ة والأسلوب اليعل سل الستيخلم فضلاً     

 .عن ان ي  راب ال علتة لع نة ال ح  

 :الاختبارات القبلية  1 – 6 – 3 

كم إجياء ان ي  راب الا ل ة على أفياد ع نة ال حى  فىل التى عة الع شىية مىن تىوم      

علىىى ملعىى، سىىمول وقىىل كىىم إجىىياء ان ي ىى راب  2211 / 2 /16 السصىى دف  الأرمعىى ء

 ج معة لايم      –الييم ة  اليت ض ة 

 :المنهج التدريبي     2 – 6 – 3 

لرت ل من اجل الوصول إلى الهلف الأس سل واليئ تل ق م ال  ح  مإعلاد منهج كى     

معىل الأ ىا مىءراء الخ ىياء   مىل الىيمنليطىوتي الاىوة اننفج رتىة وأداء فع ل ىة ر ماييح

كىم الأ ىا م لسلاحظى ب  لع ب الاىوىفل ا علم اليلرت، اليت ضلوالسخيص ن فل مج ل 

 .اليل أورده  الت دة السخيصو  ووضع السنهج مص غيه النه ئ ة لغيض كط  اه 

 / 2 / 19السصى دف الأثنى ن  أسى م ع واعي ى را مىن تىوم( 1)اسيغيق كط  ق السىنهج    

 لرت  ىةوحلاب ك( 3)ومسعلل  2211 / 4 / 13السص دف الأثن ن  ولغ تة توم   2211

ملىغ عىلد  كلرت  ىة لىالك( الأرمعى ء و الأثنى ن و التى ت ) ح   لا نت الأت م  فل الأس و 

احيوى السنهج على كس رتن ع مىة و  صىة  وقل لرت  ةوحلة ك( 24)الوحلاب اليعل س ة 

وذلك ليع تى  وكصىح ن .  وج ء كط  ال لرت لكوقل كضسن الاتم اليئ تل على ج ء 

ال ىىيامج الحيلا ىىة للطىىلاب ح ىى  را  ال  حىى  السىىلة ال من ىىة للياحىىة  ىىلال الوحىىلة 

 .الواحلة للى جس ع أفياد الع نة  لرت  ةالي

 :الاختبارات البعدية 3 – 6 – 3 

                                                           
ص ( مط عة اليعل م الع لل و السوصل : )   ي  راب والا  س والياوتم فل الييم ة اليت ض ةق سم حتن السنلنوي و  يو  ؛ ان(  1) 

121      . 
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 2211/  4/  16كم إجياء ان ي  راب ال علتة لع نة ال ح  تىوم التى ت السصى دف     

ج معة لايم ى   وقىل حىيص ال  حى  علىى كىوف ي / فل ملع،  سمول الييم ة اليت ض ة 

ظيوف ان ي  راب ال علتة وإجياءاكه  منفس الظىيوف السي عىة سى ما ً فىل ان ي ى راب 

 . الا ل ة 

 :الإحصائيةالوسائل  7 – 3

الوسط الحت مل  -1
  (13 )

 . 

اننحياف السع  ري -2
  

(
 14

 . ) 

3- T  ( معلي -ق لل) للفيوق م ن الع ن ب السييامطة
 

 (
11
 . ) 

 ق  س نت ة اليطور – 4

1- T    للع ن ب الستيالة 

  

 الباب الرابع

 عرض وتحليل نتائج البحث ومناقشتها - 4

 القبلية والبعدية لمجموعتي البحثعرض وتحليل نتائج الاختبارات  4-1

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .212.علل سلوم ؛ مصلر س ق ذلايل و  ص (  1) 

(  2223و مؤستة دار الفمي و عس   )  1ط :   كصس م من ء ا ي  راب الل  قة ال لن ة م سيخلام اليحل ل الع مللميوا  ع ل السج ل ؛ (  2) 

 . 41ص 

 (3 )
 
السوصل و دار : )  اليط  ا ب الإحص ئ ة واسيخلام ب الح سوب فل محوث الييم ة اليت ض ةل حتن ؛ ودتع ت س ن والع  لي محس 

 .114ص(  1999المي، للط  عة والنشي و 
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 (1)جدول 

يوضح الأوساط الحسابية وقيم متوسط الفروق والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

المحتسبة للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  في ( ت ) 

 متغيرات البحث البدنية ومستوى الأداء الفني 

 

 الاختبار

 

 المجموعة

 بعدي قبلي
متوسط 

 الفروق

 الانحراف

المعياري 

 للفروق

 Tقيمة 

 المحتسبة

 

 الدلالة

نسبة 

 التطور

 
 ع س ع س

الوثب 

العمودي 

 من الثبات

 

 التجريبية

 

3,3

4 

 

3,1

5 

 

3,6

3 

 

3,1

2 

 

3,20 

 

3,311 

 

26,36 

 

 دال

 

3,,5 % 

 

 الضابطة

 

3,3

6 

 

3,1

, 

 

3,4

1 

 

3,3

0 

 

3,35 

 

3,321 

 

2,3, 

 غير

 دال

 

3,13 % 

اختبار رمي 

الكرة 

الطبية زنة 

 (2,5  )

 كغم

 

 التجريبية

 

7,0

6 

 

3,2

3 

 

,,7

, 

 

3,2

3 

 

3,,2 

 

3,132 

 

6,1, 

 

 دال
 

 

 الضابطة

 

7,,

0 

 

3,2

5 

 

7,0

5 

 

3,2

4 

 

3,36 

 

3,320 

 

2,35 

 غير

 دال
 

 

مستوى 

 الأداء الفني

 

 التجريبية

 

1,0

7 

 

3,4

2 

 

3,1

5 

 

3,5

3 

 

1,1, 

 

3,130 

 

13,,3 

 

 دال

 

37,46 

% 

 

 الضابطة

 

1,,

5 

 

3,3

, 

 

2,3 

 

3,4

6 

 

3,15 

 

3,354 

 

2,31 
 غير دال

 

7,5 % 

  (  3035) ومستوى دلالة (  5) تحت درجة حرية  ( 2,57)القيمة الجدولية *
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لإتج د الفيوق م ن ني ئج ان ي  رتن الا لىل وال عىلي ( T)تلاحظ من ني ئج ا ي  ر       

واننحياف السع ى ري للفىيوق ( 29و2)للسجسوعة اليجيت  ة إ  ميوسط الفيوق لا نت 

وهىل الا ىي ممث ىي مىن الا سىة ( 36و26)السحيتى ة  Tوقل ظهىيب ف ىه ق سىة ( 211و2)

مسى  تىلل (  21و2) ومتىيوى دنلىة ( 1)كحت درجة حيتة ( 11و2)الجلول ة وال  لغة 

ذلك على وجود فيوق معنوتة دالة لص لن ان ي  ر ال علي فىل متىيوى ا ي ى ر الوثى، 

 .العسودي من الث  ب لأفياد السجسوعة اليجيت  ة 

واننحىىياف السع ىى ري ( 21و2)أمىى  السجسوعىىة الضىى مطة فاىىل لاىى   ميوسىىط الفىىيوق 

مىىن  أصىىغيل وهىى( 31و2)هىىل ( T)ولا نىىت الا سىىة السحيتىى ة ( 221و2)للفىىيوق هىىو 

 وجود فيوق معنوتة م ن ني ئج لالا ان ي  رتن  علم الا سة الجلول ة أعلال مس  دل على

وتلاحظ من الني ئج السعيوضىة م لجىلول أعىلال إ  الوسىط الحتى مل ن ي ى ر رمىل     

(  96و1)لاغم من فوق اليأس من الث  ب فل ان ي  ر الا لىل (  1و2)     لاية ط  ة زنة

ح ىى  (  23و2) مىى نحياف مع ىى ري ( 11و1)مىى نحياف مع ىى ري وللا ي ىى ر ال عىىلي 

وهىىل ألا ىىي مىىن الا سىىة (  11و6) السحتىىومة للسجسوعىىة اليجيت  ىىة (  T) لا نىىت ق سىىة 

مسى   ( 21و2)نلىة   ومتىيوى د( 1)كحىت درجىة حيتىة (   11و2) الجلول ة وال  لغىة 

(  T) دل ذلىىك علىىى أ  هنىى ك فىىيوق معنوتىىة لصىى لن ان ي ىى ر ال عىىلي ولا نىىت ق سىىة 

مىن الا سىة الجلول ىة  قلأوهل ( 21و2)السحتومة للسجسوعة الض مطة لنفس ان ي  ر  

وجود فيوق معنوتىة  علم كحت  درجة الحيتة ومتيوى اللنلة نفته مس  دل ذلك على

 .ل ة وال علتة لهال السجسوعة م ن ان ي  راب الا 

لإتج د الفيوق م ن ني ئج ان ي  رتن الا لل (  T) وتلاحظ من ني ئج ا ي  ر      

إ  ميوسط الفيوق لا   فل ا ي  ر متيوى الأداء  وال علي للسجسوعة اليجيت  ة

) السحيت ة (  T) ة وقل أظهيب ق س( 41و2)واننحياف السع  ري للفيوق ( 11و1)

( 1)كحت درجة حيتة ( 11و2)هل الا ي من الا سة الجلول ة وال  لغة و(  12و12

وهاا تعنل أ  متيوى الأداء الفنل لأفياد السجسوعة (  21و2) ومتيوى دنلة 

 .اليجيت  ة قل كطور فل ان ي  ر ال علي 
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واننحياف السع  ري ( 11و2)أم  السجسوعة الض مطة فال لا   ميوسط الفيوق     

وهل أصغي من ( 21و2)هل  (  T)ولا نت الا سة السحيت ة ( 11و2)للفيوق هو 

مس  دل على علم وجود فيوق معنوتة م ن ني ئج و ( 11و2)الا سة الجلول ة 

 ان ي  رتن 

وتعى و ال  حىى  سىى ، اليطىىور للسجسوعىة اليجيت  ىىة ما رنىىة م لسجسوعىىة الضىى مطة      

ليىل اسىيخلمت ف ىه السىنهج  قىل الى السنهج اليلرت ل مس  تلل على ا  جس ع اليلرت  ب ا

 ثىىيب فىىل كطىىوتي الاىىوة اننفج رتىىة وكطىىوتي الأداء فىىل    واحىىل ط لسىى  إ  اليسىى رتن 

 .  لا نت كيضسن مت راب مش مهه لست راب الحيلاة الأس س ة 

 :عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث  2 – 4

 ( 2) جدول 

المحتسبة والجدولية ( ت ) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم 

ودلالة الفروق للاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة لمتغيرات 

 الحث البدنية ومستوى الأداء الفني 

 

 الاختبارات

 Tقيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة

 Tقيمة 

 الجدولية

دلالة 

 ع -س ع -س الفروق

الوثب العمودي 

 من الثبات

 

3,41 

 

3,30 

 

3,63 

 

3,12 

 

4,545 

 

1,,12 

 

 دال

اختبار رمي 

الكرة الطبية 

) زنة            

 كغم(  2,5

 

 

7,05 

 

 

3,24 

 

 

,,7, 

 

 

3,23 

 

 

6,30 

 

 

1,,12 

 

 

 دال

مستوى الأداء 

 الفني

 

2 

 

3,46 

 

3,15 

 

3,53 

 

2,72 

 

2,32 

 

 دال
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تلاحظ مس  كالم من نيى ئج الأوسى ط الحتى م ة واننحيافى ب السع  رتىة للا ي ى راب      

ال علتىىة مىى ن السجسىىوعي ن فىىل ميغ ىىي الوثىى، العسىىودي مىىن الث ىى ب أ  الوسىىط الحتىى مل 

( 29و2)مىىى نحياف مع ىىى ري  ( 41و2)للا ي ىىى ر ال عىىىلي للسجسوعىىىة الضىىى مطة لاىىى   

مىىى نحياف ( 63و2)ال عىىىلي للسجسوعىىىة اليجيت  ىىىة لاىىى   والوسىىىط الحتىىى مل للا ي ىىى ر 

وهىىل الا ىىي مىىن الا سىىة ( 141و4)السحيتىى ة ( T)وقىىل ظهىىيب ق سىىة ( 12و2)مع ىى ري 

(  21و2) ومتىىيوى دنلىىة (  12) كحىىت درجىىة حيتىىة (  112و1)  الجلول ىىة وال  لغىىة

مس  تلل علىى وجىود فىيوق معنوتىة للسجسىوعي ن ولصى لن السجسوعىة اليجيت  ىة وهىاا 

لل على إ  كطور الوث، العسودي من الث  ب للسجسوعي ن  فىل ان ي ى ر ال عىلي لاى   ت

  .ج لا

وتظهي فل الجىلول أعىلال إ  الوسىط الحتى مل للا ي ى ر ال عىلي فىل ا ي ى ر رمىل      

لاى   الا ىىي مىىن الوسىىط الحتىى مل (  11و1) المىية الط  ىىة للسجسوعىىة اليجيت  ىىة وال ىى لغ 

( T)وظهىىىىيب ق سىىىىةو (  91و1) لضىىىى مطة وال ىىىى لغ للا ي ىىىى ر ال عىىىىلي للسجسوعىىىىة ا

كحىت ( 112و1)وهال الا سة هل الا ي مىن الا سىة الجلول ىة ال  لغىة ( 29و6)السحتومة 

مسىى  تىىلل علىىى وجىىود فىىيوق معنوتىىة ( 2.21)ومتىىيوى دنلىىة  ( 12)درجىىة حيتىىة 

 .للسجسوعي ن ولص لن السجسوعة اليجيت  ة 

لحتى م ة واننحيافى ب السع  رتىة للا ي ى راب تلاحظ مس  كاىلم مىن نيى ئج الأوسى ط ا    

ال علتة م ن السجسوعي ن فل ميغ ي متيوى الأداء الفنل أ  الوسط الحت مل للسجسوعىة 

والوسط الحت مل للسجسوعىة اليجيت  ىة ( 46و2)م نحياف مع  ري ( 2)الض مطة لا   

وهىىل ( 12و2)السحيتىى ة  Tوقىىل ظهىىيب ق سىىة ( 12و2)مىى نحياف مع ىى ري ( 11و3)

ومتىيوى دنلىة ( 12)كحت درجىة حيتىة ( 112و1)على من الا سة الجلول ة وال  لغة أ

مس  تىلل علىى وجىود فىيوق معنوتىة لصى لن السجسوعىة اليجيت  ىة وهىاا تىلل ( 21و2)

علىى كطىىور متىىيوى الأداء الفنىل للسجسوعىىة اليجيت  ىىة فىىل رمىل الىىيمن فىىل ان ي ىى ر 

 .ال علي
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الأداء الفنىل الىاي ظهىي علىى الأداء الحيلاىل وتع و ال  حى  اليطىور فىل متىيوى      

ليمل اليمن لأفياد السجسوعة اليجيت  ة إلى السنهج اليىلرت ل الىاي عسىل علىى كم مىل 

حيلا ب أج اء الجتم معل اليألا ل عل ه  وكحا ق الاوة اننفج رتىة السطلومىة واليىل أدب 

عنوتىة لإفىياد هىال إلى كم مىل الستى راب الحيلا ىة إثنى ء الأداء واليىل أدب إلىى نيى ئج م

السجسوعىىة فىىل ان ي ىى ر ال عىىلي لستىىيوى الأداء الفنىىل عمىىس مىى  ظهىىي فىىل نيىى ئج فىىل 

 .  السجسوعة الض مطة 

 

 

 

 

  الباب الخامس

 :الاستنتاجات والتوصيات  -5 

 :الاستنتاجات  5-1

للى رامل اليمن للسجسوعة  الأداء كطوتيللسنهج اليلرت ل كأث ي اتج مل فل  -1

 . اليجيت  ة 

العل   والتفلى  للإطيافللسنهج اليلرت ل كأث ي فل كطوتي الاوة اننفج رتة  -2

 . لع نة ال ح  

للسجسوعة اليجيت  ة فل ان ي  راب ( اليمن ك)كطور متيوى الأداء الفنل  -3

ال علتة معل اسيخلام مفيداب السنهج اليلرت ل مس  دل ذلك على ف عل ة هاا 

مط الحيلال ولم تظهي كحتن فل السنهج فل كحا ق متيوى ج ل من الييا

 .الستيوى الفنل للسجسوعة الض مطة 
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اليلرت  ة السهسة  الأسسان ي  راب ال لن ة اليل اسيخلمه  ال  ح  كعل من  -4

فل المشف عن السيطل  ب ال لن ة الخ صة م لفع ل ة وكعل مؤشياً للاع، 

 .والسلرب ننج ز رمل اليمن 

 التوصيات 2 – 5

الاىىوة اننفج رتىىة لااىىوة   صىىة ليطىىوتي قىىوة الستىى راب اليألا ىىل علىىى كطىىور  -1

 .الحيلا ة للاع ل رمل اليمن الن شئ ن 

انعيس د على ان ي  راب اليل اسيخلمت م ل ح  موصفه  مؤشياً ليطور  -2

 .الاوة اننفج رتة واليل له  علاقة مأداء رمل اليمن 

السنهج اليلرت ل وفا  لسؤشياب ملن ة أ يى معل المشف عن  اسيخلام -3

 .  الضعف فل الأداء والخواص ال لن ة الستؤولة عن ذلك الأداء 

 .إجياء محوث مش مهة وعلى ع ن ب مخيلفة  -4
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