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 الخاصة " تأثير تدريبات المقاومة الكمية عمى بعض القدرات البدنية 
 والمستوى الرقمى لمتسابقى القفز بالزانة "

 3م.د/ علاء الدين عاطف عبده الأفندى 
 مقدمة ومشكمة البحث :   

يشيد العالم فى العصر الحديث تقدماً عممياً وتكنولوجياً فى شتى المجالات الرياضية 
دفع العاممين فى المجال الرياضى إلى البحث عن كل ما ىو جديد وحديث فى  ، الأمر الذى

المجال الرياضى بإعتبار التدريب الرياضى ميدان يستمد معموماتو من العموم الأخرى ومن ىنا 
كان من الضرورى العمل عمى إيجاد حمول لممشكلات التى تواجو العممية التدريبية بالأسموب 

يزة والأدوات التدريبية وتطويعيا للاىتمام باللاعب لزيادة فعالية العممية العممى من تطوير الأج
 التدريبية وزيادة الدافعية وتحسين الأداء الحركى والميارى للاعب .  

جمال عبد الحميم و م(4006نبيمة عبد الرحمن ، سموى شكري ) وتذكر كل من
ين اليادف للأداء الرياضي ، " أن التدريب الرياضي ىو العممية الشاممة لمتحس م(4007)

والذي يتحقق من خلال برنامج مخطط لإعداد لممنافسات ، والتدريب ىو عممية ممارسة 
منظمة تتميز بالديناميكية والتغير المستمر ولابد أن يديرىا مدرب متخصص يتمثل دوره 

دراتيم القيادي في خمق إطار ملائم يستطيع من خلالو اللاعب والفريق من تنمية وتطوير ق
 باختلاف تختمف البدنية الصفات من قدر إلى عام بشكل تحتاج الرياضيةفالأنشطة  الكامنة ،

 تحسنت وكمما ، المطموب السميم بالشكل الأداء يكون حتى الممارس الرياضي النشاط نوع
 سوبنف ثقة تزداد وبالتالي ، الأداء أثناء المجيود فى يقتصد أن استطاع لمممارس البدنية الحالة

                                  
1

 ح مذيىح الظاداخ .  جامؼ -كليح التزتيح الزياضيح  -مذرص تمظم وظزياخ وتطثيماخ ألؼاب المىي  
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 والعزيمة والشجاعة والمثابرة كالكفاح الإرادية الصفات فى يظير الذى أداءه عمى ينعكس مما
                              ( 453:6)( 53:33. ) التردد وعدم

 مKoprince (400;)م( وكبرنس 4009) Rippetoeريبيتو وآخرون  رييشو 

أصبح من المبادئ الأساسية للإعداد  ريبحديثة في التدوالأدوات الزة يجالأاستخدام إلى أن 
نشطة ك الأما سواء كانت تيف الأنشطة الرياضية التي يمكن ممارستموذلك في مخت البدني

ويشكل الأساس للأداء الميارى للاعبين وصولًا لتحقيق المراكز المتقدمة فى  جماعية فردية أو
حديثة من الأساليب الفعالة التي الة ز يجلأ، كما يعتبر التدريب باستخدام االمسابقات المختمفة 

 ، لذا كان لابد من البحث عن وسائل لتنمية وتطوير ت البدنيةاتنمية القدر  ىما تأثير عيل
ر ما ي، وقد ظ ارييم في تحسين مستوى الأداء الميياقة البدنية الخاصة مما يسمعناصر ال

حبال والأربطة تسمى إلى إستخدام نظام الأ ووالذي يوج TRX  قمبالتدريب المع يسمى
( 73:48) . بالتدريب وقة والتي تسمح للاعب بالعمل ضد كامل وزنمالمع التدريبات

(73:46)   

 

تعتمد عمي قوة  TRXأن تدريبات الـ   مJay Dawes (4039) جاي دوزويشير 
الجسم ووزن الشخص بدلًا من الإعتماد عمى الأجيزة أو الأثقال ، وذلك لتنمية القوة والقدرة 
والتوازن والمرونة والتوافق العضمي العصبى وتقوية عضلات المركز )عضلات البطن 

تضم تمارين لمربط بين  TRXوعضلات الفخذ وعضلات العمود الفقرى( ، لأن تدريبات الـ 
 ( 6:45الطرف العموى والطرف السفمى لمجسم . )

 TRXز بالرم ليا يرمز التعمق أن تدريبات مLi Cao (4033)وكاو  لي ويذكر
لكامل الجسم  المقاومة تمرينات وتعني Total Body Resistance Exerciseوىى اختصاراً لـ 
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Total Body Resistance Exercise ويمكن العالي ، المستوى وذوي المبتدئين تناسب وىي 
التعمق دون إستخدام  نقطة نسبة إلى الجسم أوضاع في التغير طريق شدتيا عن في التدرج

 ( 46:47متواجدة داخل صالات المياقة البدنية . )الأجيزة ال

أداة  TRXق مات التعدريبت مChristian (4034)وآخرون  كريستيانكما يذكر 
عمى عضمة أو مجموعة من العضلات ضد الجاذبية اللاعب كمقاومة وزن الجسم  تعتمد عمى

،  تحملالية والرشاقة و مضوالتوافق والمرونة ولتطوير القدرة الع والتوازنالعضمية القوة  لتنمية
ات دريبر والحوض بإستخدام مجموعة من التيالبطن والظ ى عضلاتما عيوتعتمد في أدائ

بمفردىا أو دمجيا مع وسيمة تدريبية أخرى فى التدريب فى تنمية مكون بدنى أو سواء كانت 
 ( 57:44للاعبين . ) ا طبقاً لمفروق الفرديةميأداء ميارى ، كما يمكن تعدي

تعتبر  التعمق تدريبات أن (م4035)  Victor Dulceataفيكتور دوليكاتا دؤكوي
 في يتضح والسيل، وىذا البسيط من كبير فرق بالسيمة فيناك وليست البسيطة التدريبات من

 وىي للأقصى ، الضعيفة من الشدة شدتيا في التدرج ويمكن تتميز بالبساطة تدريبات كونيا
 ( ;53:3. ) تنافسيةالميزة الي واكتساب الأداء الرياض تحسين تيدف إلى

ويظير البدنية  المياقة من معين مستوي تتطمب والمضمار الميدان مسابقات ممارسة
ذلك بوضوح في مسابقة القفز بالزانة حيث يحتوي أداؤىا عمى حركات معقدة ويتطمب من 

إلى الأدء الميارى الأمثل ممارسييا قدراً كافياً من القدرات البدنية والميارية والنفسية لموصول 
 مع ذلك لا يستطيع مزاولتيا إلا القمة من الرياضيين . 

تعتبر  م(4005ومصطفى فريد ) م(4005) السميع عبد بديعةويوضح كل من 
 عمي الأولي بالدرجة الميدان حيث تعتمد مسابقات وأمتع أصعب مسابقة القفز بالزانة من
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 يجعميا مما حركات متنوعة من بو تتسم وما الفني داءالأ لتعدد مراحل الأداء ، نظراً  تكنيك
سواء حيث يحاول اللاعب فييا أن يطير بجسمو فى اليواء  عمي حد والممارس لممشاىد متعة

 (   83:34( )34:5الارتفاع . ) لزيادة مساعد كعامل القفز متحديا الجاذبية متعمقاً عمى عصا

مسابقات الميدان والمضمار ومن ومن خلال عمل الباحث فى مجال تدريس وتدريب 
خلال متابعة مسابقات بطولة الجميورية لاحظ إنخفاض مستوى المتسابقين فى بعض القدرات 
البدنية كالقوة العضمية وقوة وثبات الجذع والرشاقة وكذلك المستوى الرقمى الأمر الذى قد 

لأداء الميارى يرجع إلى ضعف القدرات البدنية الخاصة الذى يؤثر بدوره عمى مستوى ا
لمتسابقى القفز بالزانة ، فمسابقة القفز بالزانة تتطمب العمل العضمى المتكامل المتسمسل نظراً 
لدرجات الصعوبة عند أدائيا الذى يتطمب التوافق بين إمكانية استخدام الزانة مع الجري ثم 

الإرتقاء، وبذلك  الإرتقاء والقفز بيا مع إنجاز أوضاع حركية متقدمة في الصعوبة بعد عممية
يمثل استخدام الزانة المحور الفعال في عممية القفز ، فمتسابق القفز بالزانة يحتاج لاشتراك 
مجموعة عضلات الرجمين ومجموعة عضلات الجذع والظير وعضلات الذراعين وحزام 

القفز لمروق العارضة لتحقيق اليدف من المسابقة وىو تحقيق  الكتف متعمقاً عمى عصا
 إرتفاع لممتسابقين . أفضل 

ومن خلال ما قام بو الباحث من القراءات النظرية والمسح المرجعى لمدراسات 
( تبين قمة الدراسات التى تتناول تدريبات المقاومة الكمية بأداة 5()35()8والأبحاث العممية )

قة اعتماداً عمى وزن الجسم فى مسابقات الميدان والمضمار بصفة عامة ومساب TRXالتعمق 
القفز بالزانة بصفة خاصة ومن ىنا سعى الباحث بإجراء ىذه الدراسة بتطبيق تدريبات 

 بأداة التعمق عمى بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لمتسابقى القفز بالزانةالمقاومة الكمية 
 . 
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 ىدف البحث : 
مى ع TRXالمقاومة الكمية بأداة التعمق ييدف البحث إلى التعرف عمى تدريبات 

 أكتوبر الرياضي .   8بنادى  بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى لمتسابقى القفز بالزانة
 

 فروض البحث : 
الخاصة القدرات البدنية بعض فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي في توجد  -3

 –الرشاقة  – تحمل القوة –القوة المميزة بالسرعة لمذراعين والرجمين  –) القوة العضمية 
 لعينة البحث لصالح القياس البعدي .التوافق (  –المرونة 

لمتسابقى القفز  فى المستوى الرقمىتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي  -4
  لعينة البحث لصالح القياس البعدي .بالزانة 

 إجراءات البحث : 
 منيج البحث : 

 واحدةلمجموعة  البعدي -القياس القبميباستخدام  ستخدم الباحث المنيج التجريبيإ
  . لمناسبتو لطبيعة البحث

 عينة البحث : 
أكتوبر  8تم إختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من لاعبي نادى 

( لاعبين 7م وبمغ عدد العينة )4343م / 4343سنة لمموسم الرياضي  39الرياضي تحت 
 لمقفز بالزانة .
 الثحج : تجاوض ػيىح 

قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث قبل تطبيق البرنامج التدريبي في 
 المتغيرات الآتية : 
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 (3جدول )
 7ن=الأساسية               يراتالمتغتوصيف عينة البحث فى                         

 المتغيزاخ
وحذج 

 المياص
 ياريالاوحزاف المؼ الىطيظ المتىطظ الحظاتً

مؼامل 

 الالتىاء

 1.111 1.111 10.111 10.111 حطى الظه 

 1.903 6.101 102.111 102.211 طم الطىل

 1.546 0.513 01.111 02.411 كجم الىسن

 1.619- 1.540 6.111 5.611 حطى الؼمز التذريثي 

( أن قيمة معامل الالتواء لممتغيرات الأساسية قيد البحث فى 3يتضح من الجدول )
        (،3.33333يرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي قد تراوحت القيم ما بين )متغ

( مما يدل عمى تجانس عينة البحث في تمك ±5( وتمك القيم قد انحصرت بين );3.83-)
 المتغيرات . 

 (4جدول )
 قيد البحث البدنية والمستوى الرقمىتوصيف عينة البحث فى المتغيرات 

 المتغيزاخ
 وحذج

 المياص 

 المتىطظ 

 الحظاتً
 الىطيظ

 الاوحزاف 

 المؼياري

مؼامل 

 الالتىاء

 1.199- 1.92020 125.3511 124.0311 كجم اختثار لىج ػضلاخ الزجليه 

 1.040 3.91105 04.4011 04.2061 كجم اختثار لىج ػضلاخ الظهز 

 1.190 1.61315 31.5411 31.6441 كجم اختثار لىج المثضح اليمىً 

 1.454 1.45659 25.0411 25.0301 كجم ار لىج المثضح اليظزي اختث

 1.119- 1.10920 1.0011 1.0501 طم اختثار الـىحة الؼزيض مه الخثاخ

 1.512 1.31365 13.4111 14.1011 متز اختثار دفغ كزج طثيح لأتؼذ مظافح 

 1.109- 1.14022 1.5111 1.5141 حاويح اختثار لىج وحثاخ الجذع 

 1.991- 1.13110 5.1111 5.1161 حاويح جزي الشجشاد اختثار 

 1.510- 1.64310 0.1111 0.2111 طم اختثار حىي الجذع أماماً مه الىلىف

 1.023- 32.00262 406.1111 401.2111 الؼذد اختثار وظ الحثل

 1.111 1.15111 3.1511 3.1511 متز المظتىي الزلمً
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لتواء لممتغيرات البدنية والمستوى الرقمى ( أن قيمة معامل الا4يتضح من الجدول )
( وتمك القيم قد انحصرت بين 69:.3(،):3.73-قيد البحث وقد تراوحت القيم ما بين )

 ( مما يدل عمى تجانس عينة البحث في تمك المتغيرات . 5±)
 

 أدوات جمع البيانات :
 الإختبارات البدنية المستخدمة في البحث : 

مرجعي لمكتب المختصصة والدراسات والابحاث العممية فى من خلال إجراء المسح ال
 (3مسابقة القفز بالزانة تم التوصل إلي الإختبارات البدنية التي إستخدمت في البحث : مرفق )

 
 (5جدول )

 الإختبارات البدنية المستخدمة في البحث  
 الإختثاراخ المتغيزاخ م

وحذج 

 المياص
 المزجغ

 المىج الؼضليح  1

 (29:14) )كجم( ىج ػضلاخ الزجليه الذيىامىميتز اختثار ل

 (32:14) )كجم( اختثار لىج ػضلاخ الظهز الذيىامىميتز 

 (34:14) )كجم( اختثار لىج المثضح 

2 
المىج المميشج 

 تالظزػح

 (310:15) )طم( الؼزيض مه الخثاخىحة ـــــــالاختثار 

 (310:15) (تز)م اختثار دفغ كزج طثيح لأتؼذ مظافح 

 (2:21) )ث( Coreاختثار لىج وحثاخ الجذع لـ  تحمل المىج 3

 (201:15) )ث(  جزي الشجشاداختثار  الزشالح 4

 (265:15) )طم(  ىفلىي الجذع أماماً مه الىاختثار ح المزووح 5

 (321:15) (تالؼذد) اختثار وظ الحثل  التىافك 6

 الأدوات والأجيزة المستخدمة : 
  شريط قياس - TRXأحبال  - في الثانية 1/111ساعة إيقاف  -
 أقماع - سلالم تدريب - ميزان طبي معاير لقياس وزن الجسم -
 أطواق  - طباشير  - جهاز رستامير لقياس طول الجسم -
 مراتب  - كرات طبية - كمبيوتر شخصي -
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 الدراسة الاستطلاعية :

لمدرسين المساعدين بالكمية لإجراء ( مساعدين من ا5قام الباحث بالاستعانة بعدد )
م عمى العينة 39/9/4343م وحتى 33/9/4343الدراسة الاستطلاعية في الفترة من 

 ( لاعبين وذلك لمتأكد من :7الإستطلاعية وعددىم )
 صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة.  -
ط سلامة تنظيم وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعمق بيا من إجراءات وشرو  -

والتعرف عمى الأخطاء التي يمكن الوقوع فييا أثناء التنفيذ وصحة تسجيل البيانات . 
 ( 4مرفق )

تحديد الزمن اللازم لعممية القياس وكذلك الزمن الذي يستغرقو كل طالب لكل اختبار  -
 عمى حده لتحديد المدة الكمية في تنفيذ الاختبارات والقياسات. 

 واجو الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية.التعرف عمى الصعوبات التي قد ت -
   (5مرفق )التدريبي : البرنامج 

باستخدام أداة التعمق تدريبات المقاومة الكمية تم وضع البرنامج التدريبي باستخدام 
TRX  : قيد البحث وقد تم مراعاة ما يمى 
 أن تتناسب التدريبات المقترحة مع الأىداف الموضوعة وتحقيقيا .  -
حتوى الأحماء عمى تدريبات الاطالة لممجموعات العضمية المستخدمة فى أن ي -

 التدريب .
 مراعاة خصائص المرحمة العمرية وقدراتيا البدنية والوظيفية .  -
التركيز عمى المجموعات العضمية والمفاصل الأكثر استخداماً فى مسابقة القفز بالزانة  -

 . 
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 المحتوى التدريبي . مناسبة وتوافر الأدوات اللازمة لمبرنامج و  -
التدربج من السيل إلى الصعب فى ضوء الحمل التدريبي المقنن والطريقة التموجية  -

 فى التدريب .
مراعاة المتطمبات الصحية العامة لممارسة التدريبات البدنية وعوامل الأمن والسلامة .  -

 التكافؤ( .  –التكامل  –التتابع  –)الإستمرارية 
 دريبي : أسس وضع البرنامج الت

 أسابيع  : عدد الأسابيع : -
 وحدات أسبوعية  6 عدد الوحدات التدريبية : -
 وحدة  54 عدد الوحدات البرنامج : -
 أقصي  –عالى  –متوسط  الأحمال التدريبية : -
  4:  3 تشكيل حمل التدريب : -
 دقيقة  3; زمن الوحدة التدريبية : -

 : تقسسيم البرنامج التدريبي  
 دقيقة . 3:33أسابيع =  7ام : مرحمة الاعداد الع -3
 دقيقة . 33:3أسابيع =  5مرحمة الاعداد الخاص  -4
 الجزء التمييدى والجزء الختامى : خارج زمن الوحدة التدريبية .  -5

 دقيقة . 3::4 الزمن الكمى لمبرنامج : -
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 (6جدول )

  ل من الإعداد البدنى العام والخاصالتوزيع النسبي والزمني لك
 المياري عمي أسابيع البرنامج التدريبيوالإعداد 

 انؼبو الإػذاد انًزحهخ الأٔنٙ  انًزحهخ
الإػذاد  انًزحهخ انثبَٛخ

 الإجًبنٗ  انخبص

 و27/9/4242:  48/8 و 47/8/4242:  42/7/4242 انفتزح انشيُٛخ 

 انثبيٍ  انظبثغ  انظبدص انخبيض انزاثغ  انثبنث  انثبَٗ  الأٔل  الأطبثٛغ 

 

 ألصٗ 

222%         

99%         

92%         

 ػبنٗ 

89%         

82%         

79%         

 يتٕطػ 

72%         

59%         

52%         

يتٕطػ شذح 

 الاطجٕع
72% 79% 82% 79% 89% 99% 92% 222%  

سيٍ انجشء 

 انتًٓٛذٖ 
  ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52

الإػذاد 

 انجذَٗ

انُظجخ 

 انًئٕٚخ 
72% 72% 72% 72% 72% 92% 92% 92%  

انشيٍ 

 ثبنذلبئك 
 ق2822 ق282 ق282 ق282 ق494 ق494 ق494 ق494 ق494

 92 92 92 29254 29254 29254 29254 29254 ػبو 
 

 245 245 245 22258 22258 22258 22258 22258 خبص

الإػذاد 

 انًٓبرٖ 

ظجخ انُ

 انًئٕٚخ 
02% 02% 02% 02% 02% 92% 92% 92% 

 ق2282
انشيٍ 

 ثبنذلبئك 
 ق282 ق282 ق282 ق228 ق228 ق228 ق228 ق228

سيٍ انجشء 

 انختبيٗ 
  ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52 ق 52

 ق4882 ق 052 ق 052 ق 052 ق 052 ق 052 ق 052 ق 052 ق 052 الإجًبنٗ 
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 ث:خطوات تنفيذ البح
 القياسات القبمية:

قام الباحث بإجراء القياس القبمي للاختبارات المستخدمة )البدنية والميارية( فى الفترة 
 م . 43/9/4343م : الثلاثاء9/4343/;3من يومي الأثنين 
 تطبيق البرنامج:

تدريبات المقاومة الكمية قام الباحث بتطبيق التجربة الأساسية لمبحث وذلك باستخدام 
م ، حيث 4343/;/39م : يوم الجمعة 46/9/4343يوم السبت  TRXام أداة التعمق باستخد

( وحدات تدريبية 6( وحدة تدريبية بواقع )54( أسابيع ويتكون من ):استغرق تنفيذ البرنامج )
 أسبوعيا.

 القياسات البعدية:
ى الفترة قام الباحث بإجراء القياس البعدى للاختبارات المستخدمة )البدنية والميارية( ف

 م . 4343/;/43م : الثلاثاء 4343/;/43من يومي الأثنين 
 المعالجات الإحصائية:

 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية :
 المتوسط الحسابى -3
 الوسيط   -4
 الانحراف المعيارى  -5
 معامل الالتواء -6
 لويمككسون ىعتدالب الإتختبار الر إ -7
 معدل التغير  -8
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 ومناقشة النتائج : عرض 

 ( 7جدول )
 توصيف عينة البحث فى القياس القبمى والقياس البعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث 

 المتغيزاخ
وحذج 

 المياص

 المياص الثؼذي المياص المثلً

 المتىطظ

 الحظاتً 

 الاوحزاف 

 المؼياري

 المتىطظ 

 الحظاتً

 الاوحزاف 

 المؼياري

 0.316 142.214 1.920 124.031 كجم جليه اختثار لىج ػضلاخ الز

 3.092 09.102 3.911 04.206 كجم اختثار لىج ػضلاخ الظهز 

 1.922 34.314 1.613 31.644 كجم اختثار لىج المثضح اليمىً 

 1.043 20.946 1.456 25.030 كجم اختثار لىج المثضح اليظزي 

 1.101 2.314 1.109 1.050 طم الؼزيض مه الخثاخ ىحة ـالاختثار 

 1.200 16.101 1.313 14.101 متز اختثار دفغ كزج طثيح لأتؼذ مظافح 

 1.163 2.311 1.140 1.514 حاويح اختثار لىج وحثاخ الجذع 

 1.100 4.911 1.131 5.116 حاويح  جزي الشجشاداختثار 

 1.643 9.211 1.643 0.211 طم ىفلىي الجذع أماماً مه الىاختثار ح

 33.439 524.211 32.002 401.211 الؼذد حثلاختثار وظ ال

( إلى المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى فى القياس القبمى 7تشير نتائج الجدول )
 والقياس البعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث .
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 (8جدول )
 دلالو الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى المتغيرات البدنية 

 ختبار ويمككسون باستخدام أ

 المتغيزاخ
وحذج 

 المياص

 الفزق
 " Zليمح "  مجمىع الزتة متىطظ الزتة

 حتمال ا

 الؼذد الاتجاي Pالخطأ  

اختثار لىج 

 ػضلاخ الزجليه
 كجم

- 1 1.11 1.11 
*2.123 1.143 

+ 5 3.11 15.11 

اختثار لىج 

 ػضلاخ الظهز
 كجم

- 1 1.11 1.11 
*2.123 1.143 

+ 5 3.11 15.11 

اختثار لىج المثضح 

 اليمىً
 كجم

- 1 1.11 1.11 
*2.123 1.143 

+ 5 3.11 15.11 

اختثار لىج المثضح 

 اليظزي
 كجم

- 1 1.11 1.11 
*2.123 1.143 

+ 5 3.11 15.11 

ىحة ـالاختثار 

 الؼزيض مه الخثاخ
 طم

- 1 1.11 1.11 
*2.123 1.143 

+ 5 3.11 15.11 

دفغ كزج  اختثار

 طثيح لأتؼذ مظافح
 متز

- 1 1.11 1.11 
*2.123 1.143 

+ 5 3.11 15.11 

اختثار لىج وحثاخ 

 الجذع
 حاويح

- 1 1.11 1.11 
*2.132 1.142 

+ 5 3.11 15.11 

جزي اختثار 

 الشجشاد
 حاويح

- 5 3.11 15.11 
*2.132 1.142 

+ 1 1.11 1.11 

ىي الجذع اختثار ح

 ىفللىأماماً مه ا
 طم

- 1 1.11 1.11 
*2.236 1.125 

+ 5 3.11 15.11 

 الؼذد اختثار وظ الحثل
- 1 1.11 1.11 

*2.123 1.143 
+ 5 3.11 15.11 

  8;.3ىى  0.07" الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة " 

س ( إلى أنو توجد فروق دالو إحصائياً بين القياس القبمى والقيا8تشير نتائج الجدول )
 البعدى ولصالح القياس البعدى فى المتغيرات البدنية قيد البحث . 
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 ( 9جدول )

 معدل التغير القياس البعدى عن القياس القبمى فى المتغيرات البدنية قيد البحث 
 المتغيزاخ

وحذج 

 المياص

 متىطظ 

 المياص المثلً

 متىطظ 

 المياص الثؼذي
 مؼذل التغيز

 14.110 142.214 124.031 كجم اختثار لىج ػضلاخ الزجليه 

 6.591 09.102 04.206 كجم اختثار لىج ػضلاخ الظهز 

 11.944 34.314 31.644 كجم اختثار لىج المثضح اليمىً 

 0.159 20.946 25.030 كجم اختثار لىج المثضح اليظزي 

 31.620 2.314 1.050 طم الؼزيض مه الخثاخ ىحة ـالاختثار 

 14.215 16.101 14.101 متز اختثار دفغ كزج طثيح لأتؼذ مظافح 

 52.506 2.311 1.514 حاويح اختثار لىج وحثاخ الجذع 

 4.134 4.911 5.116 حاويح  جزي الشجشاداختثار 

 20.000 9.211 0.211 طم ىفلىي الجذع أماماً مه الىاختثار ح

 11.240 524.211 401.211 الؼذد اختثار وظ الحثل

( إلى معدل تغير القياس البعدى عن القياس القبمى فى 9تشير نتائج الجدول )
 ( . 74.798(،)6.356المتغيرات البدنية قيد البحث وقد انحصر معدل التغير ما بين )

 
 مناقشة نتائج الفرض الأول : 

بين القياسين القبمي والبعدي  ( وجود فروق ذات دالة إحصائية7يتضح من جدول )
ويمككسون  ح القياس البعدي ، حيث كانت قيمةللبحث في القدرات البدنية ولصالعينة ا

مما  ( وىي دالة إحصائياً  3.37عند مستوى دلالة إحصائية )  3.;8=  ( Z )الجدولية 
( معدل تغير القياس البعدى عن القياس 9، كما يوضح جدول ) يشير إلي تحسن عينة البحث

د البحث وقد انحصر معدل التغير ما بين القبمى فى المتغيرات البدنية قي
(6.356(،)74.798 . ) 
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بين القياسين القبمي والبعدي لعينة  الباحث وجود فروق ذات دالة إحصائية ىويعز 
ومعدل تغير القياس البعدى عن القياس ح القياس البعدي لالبحث في القدرات البدنية ولصا

لايجابي في القدرات البدنية إلي إتباع الباحث التأثير االقبمى فى المتغيرات البدنية وكذلك 
تدريبات المقاومة الكمية في تخطيط مناسب لممرحمة السنية والتدريبية الأسموب العممي 

بالتنوع سواء  التي تتميز طبيعة أداء تدريباتيابمقاومة وزن الجسم  TRXبإستخدام أداة التعمق 
و منطقة المركز حيث تعمل عمى تنمية تدريب متعمقة بالطرف العموى أو الطرف السفمى أ

القدرات البدنية بصورة فردية ، كما تم مراعاة عامل الفروق الفردية بين اللاعبين ، كما تعد 
أداة حديثة في تدريب القفز بالزانة فكان ليا الأثر في زيادة عامل التشويق  TRXأداة التعمق 

 لدى اللاعبين عمي التدريب . 
عمى ان استخدام الأدوات  م(:400ى ووفاء مفرح " )"زينب عموتشير كل من 

الصغيرة والأجيزة الرياضية الحديثة تثير من الحماس بين اللاعبين وتتيح الفرصة لمعمل 
الفردى وتعمل عمى تقوية المجموعات العضمية العاممة والمقابمة مما ينعكس عمى تنمية 

مما كان لو التأثير الفعال عمى  TRXتعمق المتغيرات البدنية وباعتبار ذلك ما تتميز بو أداة ال
 (39:9المتغيرات البدنية لدى عينة البحث . )

 
 ، سينتر (50)مVictor Dulceata  (4035)فيكتور دوليكاتا  ويذكر كل من 

عمى أن أداة  (43م( )4009) Burnsبيرنز  ( ،49م( )4033) Saeterbakkenبروك 
جل إستخدام وزن الجسم كمقاومة مقننة عمى ىى أداة أو وسيمة صممت من أ TRX التعمق 

مساعدة عمى تنمية  عضمة أو مجموعة من العضلات ، ويمكن استخداميا كوسيمة تدريبية
القوة العضمية والمرونة العامة أو تطوير العمل العضمى فى اتجاه الأداء الحركى المشابو 

ادية ، ويمكن استخداميا لمسابقات الميدان والمضمار، وليا تصميم مختمف عن الأحبال الع
 ميارى. بمفردىا أو دمجيا مع وسيمة تدريبية أخرى فى التدريب فى تنمية مكون بدنى أو أداء
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أن مبدأ الاستمرارية في التدريب من الأسس  م(4007) عصام عبد الخالق وضحوي
ة التدريب الحالة التدريبية وقدرات الرياضيين وتثبيت ما تم اكتسابو طوال عممي يراليامة لتطو 

 ( 338: ;. ) وبالتالي رفع مستوى الأداء عن طريق رفع كفاءة العضلات العاممة
 
( ، مروة الدىشورى 7م()4040حسام قطب )يتفق ذلك مع نتائج دراسات كل من و 

( ، :م()4038( ، سماح عبد المعطى );3م();403( ، ىانى الكنانى )39م();403)
( ، بديعة عبد السميع 35م()4037)( ، محمد الياسطى 8م()4038رشا محمد )

ا تأثير ايجابي في يل TRX رت أن استخدام تمرينات مقاومة الجسميالتي أظ( 5م()4034)
مقاومة الات دريب، وأن استخدام ت حوظمبشكل ممتغيرات البدنية تطوير وتحسين عناصر ال

فة في مجسم المختال ءاى تقوية أجز متعمل بشكل فعال ع بوزن الجسم TRX لكمية بأداة التعمقا
 . فةمالعديد من الانشطة الرياضية المخت

 ياقةمأن عناصر ال م(;400) ناء حسينى،  إقبال كاملكل من و ذا ما أكدتىو 
ا البعض وغالباً ما قد يؤدي أداء تمرين واحد إلى تنمية أكثر من يبطة ببعضار تالبدنية م
ا البعض يياقة البدنية بعضمر ال، ويكون المزج بين عناص ياقة البدنيةممن عناصر ال عنصر
ك العناصر ولا يمكن التفوق م، ولا يمكن الفصل بين ت ت الحركيةالخصائص القدر  مكون

 ذه العناصر بصورة متوازنةىيا في أي نشاط رياضي إلا بتنمية مالمستويات الع والوصول إلى
( .478:3 ) 

 : والذي ينص عمي أنوكمياً  الفرض الأول لمبحثوبذلك يتحقق 
الخاصة القدرات البدنية بعض فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي في توجد " 

 –الرشاقة  –تحمل القوة  –القوة المميزة بالسرعة لمذراعين والرجمين  –) القوة العضمية 
 ." لعينة البحث لصالح القياس البعدي التوافق (  –المرونة 

  



الخاصةتأثير تدريبات المقاومة الكمية عمى بعض القدرات البدنية    
 والمستوى الرقمى لمتسابقى القفز بالزانة

د/ علاء الدين عاطف عبده الأفندىم.  
  

 
3375 

 ( :جدول )
 القياس القبمى والقياس البعدى فى المستوى الرقمى قيد البحث توصيف عينة البحث فى 

 المتغيزاخ
وحذج 

 المياص

 المياص الثؼذي المياص المثلً

 المتىطظ 

 الحظاتً

 الاوحزاف 

 المؼياري

 المتىطظ

 الحظاتً 

 الاوحزاف

 المؼياري 

 1.120 3.101 1.151 3.151 متز  المظتىي الزلمً 

المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى فى القياس القبمى ( إلى :تشير نتائج الجدول )
 والقياس البعدى فى المستوى الرقمى قيد البحث . 
 (;جدول )

 دلالو الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى المستوى الرقمى
 باستخدام أختبار ويمككسون  

 المتغيزاخ
وحذج 

 المياص
 الفزق

 Pأحتمال الخطأ   " Z ليمح " مجمىع الزتة متىطظ الزتة
 الؼذد الاتجاي

المظتىي 

 الزلمً 
 متز

_ 1 1.11 1.11 
*2.141 1.141 

+ 5 3.11 15.11 

  8;.3ىى  0.07" الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة " 

( إلى أنو توجد فروق دالو إحصائياً بين القياس القبمى والقياس ;تشير نتائج الجدول )
 القياس البعدى فى المستوى الرقمى قيد البحث . البعدى ولصالح 

 ( 30جدول )
 معدل التغير القياس البعدى عن القياس القبمى فى المستوى الرقمى قيد البحث 

 المتغيزاخ
وحذج 

 المياص

 متىطظ 

 المياص المثلً

 متىطظ 

 المياص الثؼذي
 مؼذل التغيز

 3.934 3.101 3.151 متز  المظتىي الزلمً 

( إلى معدل تغير القياس البعدى عن القياس القبمى المستوى 33الجدول )تشير نتائج 
 ( .56;.5الرقمى قيد البحث وبمغ معدل التغير )
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 مناقشة نتائج الفرض الثانى : 
بين القياسين القبمي والبعدي  ( وجود فروق ذات دالة إحصائية;يتضح من جدول )

ويمككسون  لبعدي ، حيث كانت قيمةح القياس الولصافى المستوى الرقمى لعينة البحث 
مما  ( وىي دالة إحصائياً  3.37عند مستوى دلالة إحصائية )  3.;8=  ( Z )الجدولية 

( معدل تغير القياس البعدى عن 33، كما يوضح جدول ) يشير إلي تحسن عينة البحث
 ( . 56;.5القياس القبمى فى المستوى الرقمى قيد البحث وقد وبمغ معدل التغير )

بين القياسين القبمي والبعدي لعينة  الباحث وجود فروق ذات دالة إحصائية ىيعز و 
ومعدل تغير القياس البعدى عن القياس ح القياس البعدي لولصافى المستوى الرقمى البحث 

تدريبات المقاومة الكمية بإستخدام أداة التعمق التأثير الايجابي القبمى فى المستوى الرقمى 
TRX  تركيز  الى بالإضافة عممي بأسموب التدريبية الأحمال الجسم وتقنينبمقاومة وزن
 تحسين إلى ذلك أدى حيث القفز بالزانة اداء أثناء العاممة العضمية المجموعات عمى الباحث

 البحث . قيد المتغيرات البدنية
أن  م(4000)جبالي" ال، "عويس  م(4005) عصام عبد الخالق"ويذكر كل من "

ى وجود ارتباطاً قوياً بين محثين والمتخصصين في المجال الرياضي يتفقوا عمن البا العديد
ت الاساسية اار يلا يستطيع إتقان الم فاللاعب،  ارىيالبدنية وبين مستوى الاداء الم تاالقدر 
ط . النشا ذايت البدنية لاقدر مفي حالة افتقاره ل يوالنشاط الرياضي الذي يتخصص ف لنوع

(77:;( )73:33 ) 
ارة وحدة لا ميى الممن أن التدريب ع م(4005) محمد القطما يتفق مع ما أكده  ذاىو 

لابد  ارةيا بجانب تنمية المي، حيث أن ى نتائج مثمرةمارة والحصول عيذه المىيكفي لتحسين 
 (7:38;. ) ايارة نفسيت البدنية الخاصة بالمامن تنمية القدر 
 م(:;;3) تبا، أسامة ر  الفتاح، أبو العلا عبد  مصطفى كاظميتفق ذلك مع كما 

 (، الخاصة العامة)فة ما البدنية المختيباتمت الاساسية لأي رياضة ومتطاار يالعلاقة بين الم ان
ناك ى، وأن لا يكون  علاقة وثيقة يجب أن توضع في الاعتبار عند اعداد اللاعبين يى
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تنمية العناصر البدنية ى العكس يجب أني يتم مارى بل عيالاعدادين البدني والم انفصال بين
ية التدريب وبالتالي الارتقاء م، فذلك يحقق نجاحاً في عم ارةيبات المممتط بما يتفق مع

ك اللاعب الصفات البدنية بدرجة عالية يستطيع أداء جميع مفعندما يمت ، بمستوى اللاعبين
 ( :3::6) . ت بصورة جيدةاار يالم

( ، بديعة 35م()4037حمد الدياسطى )معميو نتائج دراسات كل من  تذا ما أتفقىو 
 ( ، سيمر49م()4033) Saeterbakkenبروك  ( ، سينتر5م()4034عبد السميع )

Seiler (4008()4م: )ت البدنية الخاصة المرتبطة بالأداءاقدر ممية الاعداد البدني لىإلى أ 
الارتفاع يؤدى إلى  هارى والذي بدور يم في تحسين مستوى الاداء الميا المىارى ودور يالم

 اللاعبين . البطولة لدى  بمستوى
 : والذي ينص عمي أنوكمياً  الفرض الأول لمبحثوبذلك يتحقق 

لمتسابقى  فى المستوى الرقمىتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي " 
  " . لعينة البحث لصالح القياس البعدي القفز بالزانة 

 :والتوصيات الإستنتاجات

 : تنتاجاتالإس
 ج المستخدميوفي حدود العينة المختارة والمن وداف البحث وفروضىفي ضوء أ

ا الباحث أمكن التوصل إلى الاستنتاجات يوالمعالجات الاحصائية والنتائج التي توصل الي
 :  التالية

إيجابياً في تحسين  اً تأثير المستخدمة ليا  TRX لكمية بأداة التعمقمقاومة االات دريبت -3
فى المتغيرات البدنية ) القوة العضمية  قفز بالزانةبلاعبي ال ت البدنية الخاصةاقدر ال

 ، الرشاقةالقوة الميزة بالسرعة لمرجمين والذراعين ، تحمل القوة ، ، لمرجمين والظير 
 رونة ، التواافق ( . الم
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المستوى الرقمى  نإيجابياً في تحسي اً تأثير ليا  TRX لكمية بأداة التعمقمقاومة االات دريبت -4
 للاعبي القفز بالزانة . 

 لكمية بأداة التعمقمقاومة االات دريبتأظيرت نتائج البحث من خلال معدلات التغير أن  -5
TRX  فى  قفز بالزانةبلاعبي ال ت البدنية الخاصةاإيجابياً في تحسين القدر  اً تأثير ليا

 نة . المتغيرات البدنية المستوى الرقمى للاعبي القفز بالزا
  :التوصيات 

 :  ذا البحث يوصي الباحث بالتوصيات التاليةىنتائج  ورتيضوء ما أظ
مج التدريبية ابر لاضمن  TRX لكمية بأداة التعمقمقاومة االات دريبت بإدخالالاسترشاد  -3

أثر كبير وفعال  ما لولعامة ومسابقة القفز بالزانة بصفة خاصة  بمسابقات ألعاب القوى
 والمستوى الرقمى للاعبي القفز بالزانة . ت البدنيةار متغيال تحسين بعض في

لمرحل الناشئين لتلافى الاصابات  TRXاستخدام تدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمق  -4
 التى قد تحدث . 

 ىمع TRX لكمية بأداة التعمقمقاومة االات دريبسات حول تأثير تاء المزيد من الدر ار جا -5
 . فة الاخرىمفي الرياضات المخت ت البدنيةاالقدر 

 TRXإجراء دراسات مماثمة لتمك الدراسة باستخدام تدريبات المقاومة الكمية بأداة التعمق  -6
 عمى مستوى المراحل السنية المختمفة . 
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 قائمة المراجع
 أولًا : المراجع بالمغة العربية : 

انًٛذاٌ ٔانًعًبر )أطض َظزٚخ و( : يظبثمبد 4229الجبل كبيم يحًذ ، ُْبء حظٍٛ رسق ) -2

 ٔيًبرطبد تطجٛمٛخ( ، دار انطٕاثجٙ نهُشز ، الاطكُذرٚخ 5

و( : انًحذداد انجٕٛنٕجّٛ ٔانجذَٛخ انًًٛشح نلاػجبد انمفش ثبنشاَخ ، 4220ثذٚؼخ ػهٙ ػجذ انظًٛغ ) -4

 5 رطبنخ دكتٕارِ غٛز يُشٕرح ، كهٛخ انتزثٛخ انزٚبظٛخ نهجُبد ثبنجشٚزح ، جبيؼخ حهٕاٌ

و( : فبػهٛخ تذرٚجبد انتؼهك ػهٗ ثؼط انًتغٛزاد انجذَٛخ ٔيظتٕٖ 4224ثذٚؼخ ػهٗ ػجذ انظًٛغ ) -0

الأداء انًٓبر٘ نًتظبثمبد انمفش ثبنشاَخ ، ثحث ػهًٗ يُشٕر ، 

https://www.researchgate.net/publication/042925952 

و( : دراطخ تجزٚجٛخ نهتخطٛػ نفتزح الإػذاد انجذَٙ نزفغ يظتٕٖ انهٛبلخ 4229جًبل ػجذ انحهٛى َصز ) -2

انجذَٛخ انؼبيخ ٔانخبصخ نلاػجٙ كزح انًبء ، يجهخ انؼهٕو انجذَٛخ ٔانزٚبظخ، انؼذد انظبثغ، انًجهذ 

 . انثبَٙ، جبيؼخ انًُٕفٛخ

و( : تأثٛز ثزَبيج تذرٚجٙ يمتزح ثبطتخذاو تًزُٚبد يمبٔيخ 4242) حظبو انذٍٚ ػجذ انحًٛذ لطت -9

 La ػهٗ يظتٕٖ أداء ثؼط انمذراد انجذَٛخ ٔانطؼٍ )انحزکخ الاَجظبغٛخ( (TRX) انجظى

Developpement  ، نذٖ لاػجٙ انًجبرسح ثبنٕاد٘ انجذٚذ ، انًجهخ انؼهًٛخ ػهٕو ٔفٌُٕ انزٚبظخ

،  89و ، انًجهذ 4242انزثٛغ  2بيؼخ حهٕاٌ ، انؼذد يبٕٚ جشء كهٛخ انتزثٛخ انزٚبظٛخ نهجُبد ، ج

   48-9انصفحخ 

و( : "تأثٛز تذرٚجبد انتؼهك ػهٗ ثؼط انًتغٛزاد انجذَٛخ ٔيظتٕٖ 4225رشب ػصبو انذٍٚ يحًذ ) -5

أداء انٕثت انثلاثٙ" ثحث ػهًٗ يُشٕر ، يجهخ جبيؼخ يذُٚخ انظبداد نهتزثٛخ انجذَٛخ ٔانزٚبظخ ، 

 نظبدص ٔانؼشزٌٔ ٕٚنٕٛ ، انًجهذ الأٔل 5 انؼذد ا

و( : تطجٛمبد ػًهٛخ فٗ غزق تذرٚض انتزثٛخ انزٚبظٛخ 4228سُٚت ػهٗ ػًز ، ٔفبء يحًذ يفزح ) -7

 ، دار انفكز انؼزثٙ ، انمبْزح 5

ػهٗ ثؼط انمذراد  TRX و( : " فبػهٛخ أطهٕة انتذرٚت انًؼهك4225طًبح يحًذ ػجذ انًؼطٙ ) -8

يتز حزح " ، ثحث ػهًٗ يُشٕر ، انًجهخ  222خ ٔانًظتٕٖ انزلًٙ نذٖ طجبحٙ انجذَٛخ انخبص

 انؼهًٛخ نؼهٕو انتزثٛخ انزٚبظخ ، كهٛخ انتزثٛخ انزٚبظٛخ نهجٍُٛ ثبنٓزو ، جبيؼخ حهٕاٌ

و( : انتذرٚت انزٚبظٙ ) َظزٚبد تطجٛمبد ( ، يُشبح انًؼبرف ، 4220ػصبو ػجذانخبنك ) -9

 الاطكُذرٚخ 5 

نهُشز،  GMS و( : انتذرٚت انزٚبظٙ ) انُظزٚخ ٔانتطجٛك ( ، دار4222ػهٙ انججبنٙ )ػٕٚض  -22

 انمبْزح 5 

 -تؼهًٛٛخ  –و( : يُظٕيخ انتذرٚت انزٚبظٙ ) فهظفخ 4222َجٛهخ ػجذ انزحًٍ ، طهٕٖ شكز٘ ) -22

 إدارح ( ، دار انفكز انؼزثٙ ، انمبْزح 5 -ثٕٛيٛكبَٛكٛخ 

: تذرٚت انمفش ثبنشاَخ رؤٚخ ػهًٛخ شبيهخ ، انًجهخ انؼهًٛخ نهتزثٛخ  و(4220يصطفٙ يحًذ فزٚذ ) -24

 انجذَٛخ ٔانزٚبظٛخ ، كهٛخ انتزثٛخ انزٚبظٛخ نهجٍُٛ ثبنٓزو ، جبيؼخ حهٕاٌ ، انمبْزح 5

https://www.researchgate.net/publication/324516961
https://www.researchgate.net/publication/324516961
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و( : "تأثٛز تذرٚجبد انًمبٔيخ انكهٛخ ثأداح انتؼهك ػهٗ انتٕاسٌ 4229يحًذ انذٚبططٗ ػٕض ) -20

يتز حٕاجش"  ثحث ػهًٗ  222ٍٛ ٔانزجهٍٛ ٔانًظتٕٖ انزلًٙ نًتظبثمٙ انؼعهٙ نؼعلاد انذراػ

،  4َٕفًجز ، انًجهذ  22يصز ، انؼذد  –يُشٕر ، يجهخ أطٕٛغ نؼهٕو ٔفٌُٕ انتزثٛخ انزٚبظٛخ 

 5 24-2انصفحخ 

و( : اختجبراد الأداء انحزكٗ ، دار انفكز 4222يحًذ حظٍ ػلأٖ ، يحًذ َصز انذٍٚ رظٕاٌ ) -22

 ، انمبْزح 5  انؼزثٙ 

و( : انمٛبص ٔانتمٕٚى فٗ انتزثٛخ انجذَٛخ ، انجشء الأٔل ، انطجؼخ انزاثؼخ 4222يحًذ صجحٗ حظبٍَٛ ) -29

 ،  دار انفكز انؼزثٙ ، انمبْزح 5 

 و( : انظجبحخ ثٍٛ انُظزٚخ ٔانتطجٛك ، يكتجخ انؼشٚش٘ نهكًجٕٛتز، انشلبسٚك 42205يحًذ ػهٙ انمػ ) -25

ػهٗ تًُٛخ ثؼط  TRXو( : " تأثٛز اطتخذاو تذرٚت أداح انتؼهك 4229حًذ انذْشٕرٖ )يزٔح ػًز أ -27

ػُبصز انهٛبلخ انجذَٛخ ٔيظتٕٖ الأداء انًٓبر٘ فٙ رٚبظخ انًجبرسح " ، انًجهخ انؼهًٛخ ػهٕو ٔفٌُٕ 

 94هذ انزٚبظخ ، كهٛخ انتزثٛخ انزٚبظٛخ نهجُبد ، جبيؼخ حهٕاٌ ، انؼذد أكتٕثز ، انجشء انثبنث ، انًج

  2222-220/8252، انتزلٛى انذٔنٗ نهجحث 

و( : انظجبحخ يٍ انجذاٚخ 2998يصطفٗ كبظى يختبر، اثٕ انؼلا أحًذ ػجذانفتبح ، أطبيخ كبيم راتت ) -28

 إنٗ انجطٕنخ ، دار انفكز انؼزثٙ ، انمبْزح 5

ػهٗ  TRX رٚت انتؼهكو( : "تأثٛز تذرٚجبد انًمبٔيخ ثإطتخذاو أداح تذ4229ْبَٗ يًذٔح انكُبَٗ ) -29

ثؼط انًتغٛزاد انجذَٛخ انخبصخ ٔيظتٕٖ أداء انعزثبد انطبئزح نُبشئٗ رٚبظخ الإطكٕاع" ثحث 

دٚظًجز ،  92ػهًٗ يُشٕر ، يجهخ أطٕٛغ نؼهٕو ٔفٌُٕ انتزثٛخ انزٚبظٛخ ، جبيؼخ أطٕٛغ انؼذد 

 5 428-294، انصفحخ  2انجشء 
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