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 استخدام تقنية تدريبية وأثرها على ضبط المسار الحركي 
 لرفعة الخطف للرباعين ألناشئين

 
 السيد نوار عباس عبد الامير  م.د حيدر جبار عبد النصري أ.  أ.د عادل تركي حسن

 
 الملخص

,تم اسددتخدام تقنيددة تدريبيددة  وأثرهددا علددى ضددبط المسددار الحركددي لرفعددة الخطددف للربدداعين ألناشددئين هدددا الب ددت للتعددرا علددى 
( لاعبدا مللدوا منتددلإ ااسدكاا د الديوانيدة  تم تقسديوهئ ع دوامجيا اين  ودوعتين         02استخدام المنهج التجريبي ,تكونت العيندة مدن    

والتكافؤ ,تم اخذ القياسات القبلية لهئ وهي  الطول.العور والانجاز النسبي لرفعة الخطف(,تم  تجريبية وضابطة وتم إجراء التجانس
استخدام  التقنية بالاعتواد على المسار الحركي النووذجي نظرا لعدم وجود ملل هكذا وسيلة ,تم الاستعانة بمنهج العينة الاعتيادي 

عدة,تم مقارنددة نتددامجج اطوسدداب الحسددابية القبليددة والبعديددة للوجوددوعتين     وادخددل عليددد وحدددات تدريبيددة باسددتخدام الوسدديلة المسددا   
ومعالجتها احصامجيا ,بعدها تم التوصل اين أهئ الاستنتاجات وظهور تأثيرا ايجابيا د الانجاز وتحسين بعض المدتيريرات الكينواتيكيدة   

 لرفعة الخطف.
 ال(الكلوات المفتاحية:  المسار الحركي.تقنية تدريبية.رفع اطثق

 
Summary 

The research aims to identify the use of technical training and its impact on the 

motor track tuning to snatch the power lifters junior, was the use of the experimental 

method, formed the sample of 20 players appeared in the housing forum in Diwaniya 

were divided randomly into experimental groups and the officer was conducting 

homogeneity and parity, were taken Tribal measurements them, namely, has been 

using technology based on typical motor track due to the lack of such a way, the use 

of the methodology of the normal sample and enter the training modules by using the 

means of assistance, has been compared to the results of circles calculations before 

and after the two groups and treated statistically , then it reached the main 

conclusions and the emergence of a positive impact on achievement and improve 

some of the variables kinematic for the snatch. 
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 المب ت الاول: -1

 المقدمة : 1-1
الجهداز العظودي(   –يدرس علئ البايوميكانيك التأثيرات والتفاعلات بين أجهزة الجسئ الحركية  الجهاز العضدلي  

الباحلين فهئ كيفية اطداء الرياضي بصورة دقيقة نتيجة للتطور الحديت الذي يحصل د اطجهزة  مما يسهل على
واللددورة العلويددة لددلامج الت ليددل الحركددي .لااا تحليددل الانجدداز وتقواددد يكددوا الهيكددل الددرمجيس للعلددوم الرياضددية   

(.اكدن  1991يحلا حسين ومحوود,نتيجة تزويدهئ بالحقامجق اللابتة التي تدعئ قراراتهئ بخصوص التكنيك الص 
للباحلين رفد المددربين بكافدة المعلومدات الدتي تسدهئ ب دكل كدبير د رفدع المسدتولإ الرياضدي وتحقيدق الانجدازات             

 الكبيرة.

إا رياضة رفع اطثقال تحتاج إين درجة عالية من الصفات المهاريدة والحركيدة وخاصدة البدنيدة المرتبطدة بدقدة       
إذ إا اطداء الص يح للرفعات النظاميدة   التي تتويز بصعوبة اطداء الفني. الفردية المهوةاطداء و تعد من اطلعاب 

.ولا يخفدى عليندا اا    النتر( يحتاج إين تكنيك عال ذو مسار حركي ص يح ينتج عند نجاح تلدك الرفعدات   - الخطف
لبدنيدة وضدبط الاداء المهداري    ياتي من خلال رفع مستولإ عناصدر اللياقدة ا  تحقيق الانجاز العالي د هذه الرياضة 

والفني  بصورة جيدة .اا لاعب رفع الاثقال يجب اا اتلك ضبط  لفن اطداء وصفات اخرلإ لكدي يدتئ اسدتلوارها    
 د الانجاز بصورة تمكند من عدم ااخفاق د المنافسات .

لت ليدل الحركدي   هناك العديدد مدن الدراسدات حدددت المسدار الحركدي لللقدل وتم تحليلدد ب دكل مفصدل  إذ إا ا          
يجيب على العديد من التساؤلات حول شكل الحركة وهدفها والمقارنة بين الحركة الجيددة والحركدة اطقدل جدودة       
ويوضح لنا الفروق بين الحركات الجيدة التي هي على درجات متقارب وأغنت هذه الدراسات بقيئ ملاليدة للوسدار   

نا د اتجداهين . الاتجداه اطول هدو تصد يح الحركدات حسدب       الحركي لللقل وأعطدت مدديات لتلفدة نسدبيا تسداعد     
أمدا الاتجداه اللداني هدو د  دال اختصدار وقدت وجهدد التددريب. تم الاسدتعانة بالدراسدات            أدامجهدا  شكددددلها وكيفيدة  
( د تصويئ مسارا حركيا نموذجيا لقسئ الرفع اين الصدر ورسمد على الجدار ووضع كامرة 0221السابقة  حيدر,

نب ألاعب اطان لتصويره أثنداء اطداء  ووضدع شاشدة كدبيرة أمدام ألاعدب  ليتسدنى لدد رؤيدة أدامجدد وضدبط            من جا
مسار الحركة وبالتالي  ضبط مسار الحركدة أثنداء اانجداز ممكدن اا يعطدي للاعدب تصد ي ا ذاتيا تيرذيدة راجعدة(          

ة تدريبية  وأثرها على ضدبط المسدار   استخدام تقنيلمسار الرفع الفني الص يح . ومن هنا تكون أهوية الب ت د 
              الحركي لرفعة الخطف للرباعين ألناشئين.    

 م كلة الب ت: 1-0
لاحدددل البددداحلوا اا التقنيدددات المسدددتخدمة د التددددريب وتطدددوير اطداء تقليديدددة دوا اللجدددوء إين التكنلوجيدددا  

التساؤل هل استخدام تقنية تدريبية وأثرهدا علدى ضدبط    الحديلة لا تؤدي إين اتقاا اطداء ب كل أفضل.من هنا تم 
 المسار الحركي لرفعة الخطف للرباعين ألناشئين.هذا ما سوا يخوض بد الباحت لمعرفتد.
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 هدفا الب ت: 1-3
 تصويئ تقنية تدريبية مساعدة بايوميكانيكية  د رفع اطثقال . -1
على  اثر استخدام تقنيدة تدريبيدة  وأثرهدا علدى ضدبط المسدار الحركدي لرفعدة الخطدف للربداعين           التعرا  -0

 ألناشئين        

 فرضا الب ت: 1-4

هناك فروق ذوات دلالة إحصامجية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجووعتي الب ت الضابطة والتجريبية  -1
 المسار الحركي د رفعة الخطف.ولمصل ة الاختبار البعدي د الانجاز وبعض متيريرات 

وجددود فددروق ذوات دلالددة إحصددامجية بددين  وددوعتي الب ددت الضددابطة والتجريبيددة د الاختبددار البعدددي           -0
لمصل ة  المجووعة التجريبية والتي تتدرب استخدام تقنية تدريبيدة  وأثرهدا علدى ضدبط المسدار الحركدي لرفعدة        

 الخطف للرباعين ألناشئين                 

  الات الب ت: 1-5
 المجال الب ري:لاعبو منتدلإ ااسكاا الناشئين  لرفع الاثقال. -1
 .0216/  7/ 11حتى  0216/ 5/ 6 المجال الزماني: -0

 المجال المكاني:قاعة منتدلإ ااسكاا الرياضي. -3

 المب ت اللاني ااجراءات:-0

 العينة : 0-1

عينددة الب ددت عوددديا مددن لاعددبي رفددع اطثقددال الناشددئين د منتدددلإ ااسددكاا الرياضددي محافظددة      تم اختيددار      
( لاعبددا تم اختيددارهئ مدديعهئ  مددع تلبيددت مددتيريرات الب ددت  بالنسددبة للوسددار الحركددي         02الديوانيددة  وعددددهئ   

داد الخدداص للفريددق. الانحرافات(والانجدداز  رفعددة الخطددف( وتم اجددراء التجربددة علدديهئ د مرحلددة ااعدد  - الارتفاعددات
واجددري علدديهئ عولدديتي التجددانس والتكددافؤ بعددد تقسدديوهئ بالطريقددة الع ددوامجية البسدديطة القرعددة اين  وددوعتين      

-0عدددد69-0عدددد60- 1عدددد56وحسددب فئدداتهئ الوزنيددة . كددل  ووعددة  تضددونت عدددة فئددات وزنيددة وهددي وزا   
 ( لاعبين. 12( كيرئ. كل  ووعة تكونت من 1عدد15

 ووعتين كاطتي:وتم توزيع المج
 (لاعبين:يخضع أفرادها للتدريب البدني المهاري فقط.12المجووعة الاوين الضابطة  .1

(لاعبين: يخضع افرادها طسلوب تدريب بدني مهاري مع ادخال المؤمجرات 12المجووعة اللانية التجريبية  .0
 السوعية والمرمجية.
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حسدددب الفدددروق د  قدددام الباحدددت بدددرجراءات يرمدددى مدددن ورامجهدددا ضدددبط المدددتيريرات وبنقطدددة شدددرو  واحددددة         
 الطول,العور,الانجدداز النسددبي لرفعددة الخطددف( عوددد الباحددت اين تجددانس عينددة الب ددت افددراد المجووعددة الواحدددة   

%( يعدد  1ل الاخدتلاا مدن    لا كلودا قدرب معامد   ذ وللوجووعتين الضابطة والتجريبية  باستخدام معامل الاختلاا . ا
فكاا نتامجج المجووعدة   161(1999%( يعني إا العينة غير متجانسة لا وديع وحسن,32ا وإذا زاد عن  يالعتجانسا 

% 1,1-% للطول3,7% للانجاز النسبي(اما نتامجج المجووعة التجريبية  6,1-% للعور6,4-% للطول4,5الضابطة  
التكافؤ فاستخدم الباحتٌ قدانوا  ت(للت قدق مدن عددم وجدود فدروق بدين         % للانجاز النسبي( .اما اجراء4,5-للعور

المجووعتين بعد معالجة البيانات إحصدامجيا  قدام الباحدت بسداب قيودة  ت( للعيندات المسدتقلة ومتبنيدا فرضدية          
للانجددداز النسدددبي(وهي اقدددل مدددن   2,142-للعودددر2,107-للطدددول2,035العددددم.فظهرت اا قيودددة  ت( ا سدددوبة   

( وهدذا يددل علدى اا الفدرق غدير معندوي       02( ودرجة حريدة   2,25( .تحت مستولإ دلالة 1,710ولية قيوة ت(الجد
 .وهو دليل على تكافؤهئ احصامجيا  بين المجووعتين

 
 اطدوات: 0-0
 .(* فريق العول المساعد .1
 جهاز رفع اثقال متكامل. .2

 تصويئ التقنية التدريبية :  0-3
الخطددف ورسمددد علددى برنددامج كينوفددا د الحاسددوب ووضددع كددامرة   تصددويئ مسددارا حركيددا نموذجيددا لرفعددة  تم 

تصددوير مباشددر مددن جانددب اللاعددب اطاددن لتصددويره أثندداء اطداء  ومربومددة  ب اشددة كددبيرة أمددام أللاعددب ومددؤثر    
صوتي عند الخروج من اطداء اليرير ص يح ليتسدنى لدد رؤيدة أدامجدد وضدبط مسدار الحركدة وبالتدالي ممكدن ضدبط           

 (.3ي  يعطي للاعب تص ي ا ذاتيا تيرذية راجعة( لمسار الرفع الفني الص يح.مل ق مسار الحركة والذ
 ابعاد المسار الحركي  -

حيدددر جبددار النصددري: تددأثير جهدداز مسدداعد د تعلدديئ مسددار اللقددل         تم الاسددتعانة بالدراسددات السددابقة     -1
د وضدع مسدار   (0221الرياضدية. النووذجي لرفعة الخطدف للوبتدمجين,رسدالة ماجسدتير,غير من دورة,كلية التربيدة      

 .حركي نموذجي لرفعة الخطف

 -كاا ارتفاعات المسار الحركي النووذجي العراقي لرفعة الخطف. كاطتي:

                                                           

 الكادر التدريبي للونتدلإ ( * 
 . عبد الرحمن محود      مدرب الفريق1
 . قاسئ جلال          مساعد المدرب0
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1-  H1            الارتفا  اطول وهدو ارتفدا  أعودق انحدراا داخلدي لللقدل باتجداه الربدا  فكداا د الوسديلة المسداعدة )
 سئ(.75,31 

0-  H2    95,10قطددع وتمدداس لخدط الجاذبيددة الددوهوي د مرحلدة السدد ب اطوين كدداا    ( الارتفدا  اللدداني ارتفدا 
 سئ(.
3-  H3  الارتفا  اللالت ارتفا  أعوق انحراا خارجي لللقل بعيدا عن الربا  د مرحلة الس ب اللانية قيوتدد )

 114,11. ) 

4-  H4انية باتجاه الربا  فكانت (الارتفا  الرابع ارتفا  قطع وتماس لخط الجاذبية اطرضية الوهوي للورة الل
 (.106,14قيوتد  

5-  H5  سئ(. 130,05( الارتفا  الخامس أعلى ارتفا  يصل إليد اللقل كاا 

6-  H6  سئ(.111,99( ارتفا  أعوق انحراا داخلي لللقل د مرحلة سقوب اللقل كاا          

7-  H7 سئ(15,43نقطة التلبيت فكانت قيوتد  ( الارتفا  السابع مسافة سقوب اللقل من أعلى ارتفا  لد إين 

1- H8     انظر سددئ(.116,41( الارتفددا  اللددامن ارتفددا  نقطددة تلبيددت اللقددل د وضددع القرفصدداء فكانددت قيوتددد
 أما الانحرافات  فكانت :( يوضح شكل المسار الحركي مؤشرا عليد الارتفاعات والانحرافات  .1ال كل  

(سدئ  15-2( وهي أعوق انحراا داخلي باتجداه الربدا  و كداا مدداها د الوسديلة مدن        D1 المرحلة اطوين  -1
(سدئ أا كدل المسدافة    14-3بعد است ارة الخلاء والمختصين بهذا الخصوص كاا المدلإ النووذجي العراقدي مدن   

ن المددلإ  مفيدة د بادئ اطمر  وذلك ليصدبح تددرج لددلإ اللاعدب تبددأ هدذه المسدافة بالنقصداا إين أا تصدبح ضدو          
 النووذجي ولكل المراحل . 

(سددئ أمددا النوددوذجي فكدداا  15-2( وهددي أعوددق انحددراا خددارجي وكدداا مددداها مددن    D2المرحلددة اللانيددة  -0
 (سئ.15 -2بين 

(سددئ وللنوددوذج بددين     4-3( كانددت مسددافة هددذه المرحلددة د الوسدديلة المسدداعدة بددين   D3المرحلددة اللاللددة   -3
 (سئ1,1 -1,5 

وهي أعوق انحراا داخلي باتجاه الربا  د مرحلة سقوب اللقل وكانت د الوسديلة   (D4المرحلة الرابعة   -4
 (سئ .14-5(سئ أما د النووذج بين  11-0بين  

(وللنودوذج بدين   11-0( وهي انحراا نقطة تلبيدت اللقدل فكاندت د الوسديلة بدين       D5المرحلة الخامسة   -5
 4-14  .) 
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 (1شكل   
 (1910عليد الارتفاعات والانحرافات صباح, يوضح شكل المسار الحركي مؤشرا

 التصوير الفيديوي : 0-4
( 05(بسرعة  CANONلت قيق الملاحظة العلوية التقنية .استخدم الباحت آلة تصوير فيديوي واحدة نو   

استخدام ( سئ وهدا الباحت من  15(متر وبارتفا     5صورة د اللانية من الجانب اطان من الربا  وعلى بعد   
 -التصوير الفيديوي  الجانبي (:

الت ليل الحركي للوتيريرات الكينواتيكية افراد العينة الضابطة والتجريبية واستخراج مدتيريرات المسدار    .1
 الحركي للاستفادة من نتامججها د معرفة اطخطاء وت خيصها  .

 تكوا أمامدد في داول اا يصد ح    تيرذية راجعة أنية اذ عند اطداء يعول ألاعب على النظر اين ال اشة التي .2
 حركتد مبقا للوسار الحركي المرسوم على ال اشة   .

 ( للت ليل الحركي.Kinoveaتم الاستعانة بلنامج  .3

 التجربة الرمجيسية: 0-5

 الاختبار القبلي: 0-5-1
الجوعدة  الموافدق   تم إجراء الاختبارات القبلية افراد  ووعة الب ت د القاعة الميرلقة لمنتدلإ الاسكاا  د يوم 

.تم إجدراء اختبدار الانجداز لرفعدة الخطدف والتصدوير         (* الساعة الرابعة مساءا بمسداعدة فريدق العودل    6/5/0216
 .الانجاز النسبي( -العور-الفيديوي  واخذ بيانات العينة بالنسبة اين قياس الطول 

                                                           

 الكادر التدريبي للونتدلإ ( * 
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 المنهج التدريبي : 0-5-0

قددام البدداحلوا  بددالرجو   اين  المصددادر والمراجددع المختصددة بالتدددريب وكددذلك مددع عدددد مددن اراء الخددلاء           
والمختصددين د  ددال التدددريب الرياضددي د  مريقددة التدددريب وادخددال التقنيددة التدريبيددة ضددون مدددة التدددريب         

اسدابيع وضدون محدددات     6ولمددة  لمجووعة الب ت التجريبية فقط .تم الاستعانة بمدنهج العيندة وإدخدال التقنيدة      
 وهي: 
 تم تطبيق المنهج د فترة  ااعداد الخاص لعينة الب ت.  .1
 ( أسابيع.6مدة المنهج   .0
( وحدددات أسددبوعيا والددتي اسددتهدفها     4(دقيقددة   122-12زمددن الوحدددة التدريبيددة الواحدددة تددراوح بددين       .3

 (4الباحلوا لادخال الوسيلة التدريبية.  مل ق 

 . 0216/  7/ 11حتى  0215/ 5/ 6التدريبي اعتبارا من   بدا تنفيذ المنهج   .4

كدداا اطسددبو  اطول مددن المنهدداج وهددي  الوحدددتين اطوين واللانيددة  شددرح قدمددد المدددرب حددول كيفيددة اطداء  .5
الفعلددي باسددتخدام الوسدديلة التدريبيددة وكددذلك تطبيددق الحركددة أمددام اللاعددبين ليتسددنى لهددئ القيددام معرفددة اطداء          

عول الباحلوا مقتصرا علدى ااشدراا علدى سدير المنهداج علدى المجودوعتين الضدابطة و التجريبيدة           الص يح.كاا 
 وكذلك متابعة مراحل التدريب على التقنية التدريبية.

 تم تجزمجة العول على الوسيلة التدريبية اين ثلاثة اجزاء: .6

لقل مع بدايدة السد بة اطوين    : تم فيها التدريب على  وضع البدء و كذلك كيفية مسك قضيب الالجزء الاول .1
 ( أسابيع.0(وحدات تدريبيية لمدة  4وكانت  بواقع  

 السدد ب اطوين وحركددة الددركبتين( :تم التدددريب علددى مرحلددة السدد ب اطوين وكيفيددة حركددة     الجددزء اللدداني .0
ك تعلووا كيفية الركبتين وأهويتد وكيف التعامل مع اطخطاء د هذه الس بة ومعالجتها بالوسيلة التدريبية.  وكذل

 ( أسابيع .0( وحدات لمدة  4الس ب .وذلك بواقع  

تم التدريب فيها على  الس بة اللانية وكذلك أهويتها بالنسبة لمجول الرفعة ومراحلها الفنية الجزء اللالت  .3
واطخطدداء الددتي سددوا تحصددل.وكذلك الن ددر و كيفيددة النددزول تحددت البددار والاسددتقرار باللقددل بوضددع القرفصدداء      

 (أسبو .0(وحدات لمدة  4اقع وبو

 اطسبو  اطخير تم التدريب على المهارة ككل وربط أجزاء الفعالية وبواقع اسبو  واحد . .6

 اما المجووعة الضابطة فتتدرب على نفس أجزاء المهارة لكن بدوا استعوال التقنية التدريبية. .7

                                                                                                                                                                                                 

 . عبد الرحمن محود      مدرب الفريق1
 جلال          مساعد المدرب . قاسئ0
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 الاختبار البعدي: 0-5-3

    نهج الخداص بالتددريب علدى التقنيدة التدريبيدة   قدام البداحلوا        بعد أا تم الانتهاء من تطبيدق مفدردات المد
د نفددس ظددروا الاختبددار القبلددي     0216/ 11/7بددرجراء الاختبددار البعدددي للوجوددوعتين د يددوم السددبت الموافددق     

 لاختبار الانجاز والتصوير الفيديوي  .

  المب ت اللالت عرض النتامجج ومناق تها:  -3

 عرض ومناق ة نتامجج الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الانجاز  الخطف( النسبي.  3-1
 (1جدول  

يبين اطوساب الحسابية والانحرافات المعيارية وقيوة  ت( ا سوبة ودلالة الفروق لاختبار الانجاز النسبي 
 لرفعة  الخطف( النسبية للاختبارين القبلي و ألبعدي لمجووعتي الب ت.

 لمجووعةا
دلالة  قيوة   ت ( * الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 الجدولية ا سوبة  ± سَ**  ± سَ** الفروق

 7,11 2,29 1,55 2,24 1,19 خطف التجريبية
0,21 

 معنوية
 معنوية 4,90 2,26 1,30 2,23 1,15 خطف الضابطة

 (2,25  ≥( ونسبة احتوالية الخطأ 5* قيوة  ت( الجد ولية عند درجة حرية  
 % من وزا الجسئ قيئ نسبية . **

من خلال عرض النتامجج للاختبارات القبلية والبعدية للانجاز برفعة الخطف ظهرت فروق ذات دلالة معنوية بين 
يعزو الباحلوا هذا التيريير الايجدابي  الاختبارات البعدية .الاختبارات القبلية والبعدية لمجووعتي الب ت لمصل ة 

 فى الانجاز اين:
المنهج التدريبي انعكس ايجابا د الانجاز الرقودي لعيندة الب دت لااذ تؤكدد اراء الخدلاء مهودا اختلفدت مندابع          -

اسداس علودي د تنظديئ     ثقافتهئ العلوية والعولية اا اللنامج التدريبي يؤدي حتواً اين تطدور الانجداز اذ بدني علدى    
عوليددة التدددريب وبر تددد واسددتخدام ال دددة المناسددبة والمتدرجددة وملاحظددة الفددروق الفرديددة الضددرورية وكددذلك    
استخدام التكدرارات المللدى وفدترة الراحدة البينيدة المدؤثرة وبرشدراا مددربين متخصصدين تحدت ظدروا تدريبيدة             

 (1996دمة لا سعد,جيدة فيوا يتعلق المكاا  والزماا و الادوات المستخ
حقددق المددنهج التدددريبي متطلبددات مددن حيددت الاقتصددادية د الحركددة باسددتهداا الحركددة فقددط وعدددم اشددراك     -

 اميع عضلية غير مرغوب بها د اثناء التدريب, اي يستهدا الاداء مباشرة مما يؤدي اين تطوير هذه المجداميع  
ليدة. وجداء هدذا متفقدا مدع رألإ جونددا واخدراا( لااا افضدل         باتجاه خدمدة عولدها د تحقيدق الانجداز العدالي د الفعا     

 . ( لا0225انجاز يأتي من خلال زيادة المستولإ للعضلات التي تكوا ضرورية د العول واطداء جوندا ,
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 التجريبية(.-عرض ومناق ة نتامجج الانجاز للاختبار البعدي للوجووعتين  الضابطة 3-0
 (0جدول  

ارية وقيوة   ت ( ا سوبة ودلالة الفروق للاختبار البعدي عيوالانحرافات المبين اطوساب الحسابية 
 التجريبية( للإنجاز -للوجووعتين الضابطة 

درجة  قيوة   ت ( * المجووعة الضابطة المجووعة التجريبية
 الحرية

 خطأ
دلالة 
 الجدولية ا سوبة  ± **سَ  ± **سَ الفروق

 معنوي 2,25 12 1,11 5,43 2,26 1,30 2,29 1,55

 (2,25  ≥( ونسبة احتوالية الخطأ 12* قيوة  ت( الجد ولية عند درجة حرية  
 % من وزا الجسئ قيئ نسبية . **

التجريبية(للأداء الفدني د الاختبدار البعددي إذ دلدت     -( نتامجج الاختبارات للوجووعتين  الضابطة0بين الجدول  
مدن   التجريبية(ولمصدل ة المجووعدة التجريبيدة .و   -المجودوعتين  الضدابطة  النتامجج على وجود فروق معنويدة بدين   

( تددبين وجددود تطددور مل ددوظ د الانجدداز وللوجوددوعتين   0خددلال الت ليددل ااحصددامجي للنتددامجج والمبينددة د الجدددول    
  الضابطة التجريبية(د الاختبار البعدي.

للوجودوعتين إين التطدور الدذي حصدل للوجودوعتين د      إذ يعزو الباحت هذا التطدور د الانجداز للاختبدار البعددي     
اطداء الفني  التكنيك( نتيجة للونهج الدذي سداهئ د رفدع قابليدات اللاعدبين البدنيدة والمهاريدة إذلاأا أيجداد الطدرق          
الص ي ة والحديلة العلوية لعولية تعليئ أداء التكنيك الجيدد ثدئ تطبيقهدا هدو اطسداس د تطدوير قابليدات الربدا          

(. وقد لاحل الباحدت  1911نية د إخراج الرفعات بتكنيك جيد يؤدي حتوا إين تطوير الانجازلا نصيف وعبدي,الف
تقدم الانجاز لدلإ أفراد المجووعة التجريبية أفضل من انجاز المجووعة الضابطة  إذ يعزوا الباحت هذا التقددم إين  

طاء د اطداء الفني .وتوفير المتيريرات الميكانيكية استخدام الوسيلة المساعدة والتي أدت إين تفادي وإصلاح اطخ
لصالح الرفعة إذ إا من أسباب اطخطاء د اطداء الفني هي لاعدم تطبيق الربا  للقواعد الميكانيكية للرفع .وعددم  

(.إذ إا لاعوليددة تصدد يح اطخطدداء تددودي إين الارتقدداء بالرياضددي نحددو 0220اسددتخدام أسدداليب التصدد يح لا علددي,
(.ويضيف علي شبوب لاإا عدم تصد يح أخطداء فدن اطداء يدؤدي بددوره إين      1911ضل لا نصيف وعبدي,انجاز أف

(. من هذا نستنتج إا الوسيلة المسداعدة أدت إين تطدوير مسدتولإ الانجداز     0220عدم تطور مستولإ الانجازلا علي,
 ركي .نتيجة لتص يح فن اطداء المستود من المتيريرات الكينواتيكية النووذجية للوسار الح
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عرض ومناق ة نتامجج  المتيريرات البايوكينواتيكية الارتفاعات والانحرافات( برفعة الخطف للاختبارين  3-3
 الضابطة(. الارتفاعات:– القبلي والبعدي( وللوجووعتين  التجريبية 

 الانحرافات :
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 الارتفاعات :
 ( تبين اند:3خلال العرض لمتيريرات  الارتفاعات ( والمبينة د الجدول  من 
( وللوجووعتين  التجريبية والضابطة(د الاختبار البعدي ويعزو H1هناك تحسنا مل وظا د الارتفا  اطول   -

مرحلدة السد ب   الباحت هذا التقدم إين اسدتخدام المدنهج وتماريندد الفاعلدة .كدذلك الامتدداد الصد يح للربدا  أثنداء          
اطوين إذ إا لاالامتداد الص يح للربا  واقتراب اللقل من مركز ثقلد يجعل الجدذ  بزاويدة اقدرب إين العودودي وبدذلك      

 (.1991ترتفع نقطة أعوق انحراا داخلي لا عادل, 
(يعدددزو الباحدددت  ارتفدددا  (نسدددبة قطدددع وتمددداس اللقدددل لخدددط الجاذبيدددة اطرضدددية  H2د الارتفددا  اللددداني    -

وعتين .إذ إا هذه الزيادة تبقي على اللقل قريبا من مركز ثقل الجسئ لاا هذه العولية تدؤدي إين لااكتسداب   وللوجو
التعجيددل الايجددابي بعددد عوليددة الانفجددار الددذي بدددا د مرحلددة السدد ب اللانيددة وليرددرض الوصددول إين وضددع الامتددداد   

عدة التجريبيدة د الاختبدارين البعددي والدتي      (.أا اطفضدلية د هدذا الارتفدا  سدجلتها المجوو    1991الكامل لا عدادل, 
عولت على الوسيلة المساعدة والذي ساهئ د زيادة ارتفدا  هدذه النقطدة والدتي هيلاحالدة ايجابيدة يحققهدا الربدا          

 (.1910خلال عولية رفع اللقل لا عبدي,

سدنا مل وظدا د أداء   (اخذ هذا الارتفا  بالنزول تدريجيا وللوجووعتين مما ي كل تحH3د الارتفا  اللالت   -
المجووعتين وذلك من جراء التدريب  المستخدم حيت أدلإ إين خفض معدل هذا الارتفا  إذ إا لاانخفداض مسدتولإ   

(.إي إا زيدددادة ارتفدددا  0220هدددذا المدددتيرير يدددؤدي إين زيدددادة سدددرعة سدددقوب الربدددا  إين وضدددع القرفصددداء لا علدددي ,
 H3  يددؤدي إين تقليددل قيوددة)D3 . حيددت سددجلت المجووعددة التجريبيددة والددتي عولددت علددى   ( وهددذه حالددة ايجابيددة

 الوسيلة المساعدة تحسنا د هذا المتيرير نسبة إين المجووعة الضابطة.

(كانددت قيوددة هددذا الارتفددا  د الاختبددار القبلددي عاليددة وهددذا جانددب سددلبي د اطداء         H4د الارتفددا  الرابددع   -
ا أدلإ إين محاولتهئ رفع الحديد من وضع اللبات وهذا للوجووعتين وذلكلا لعدم استلوارهئ اطداء ب كل ص يح مم

(..كدذلك كاندت المجووعدة التجريبيدة لهدا اطفضدلية غدي هدذا الارتفدا  نتيجدة           1991جاندب سدلبي د اطداءلا عدادل,   
 لاستخدام الوسيلة المساعدة.

وجوددوعتين ( يعددزو الباحددت انخفدداض قيوددة هددذا المددتيرير نتيجددة للتطددور الواضددح لل H5د الارتفددا  الخددامس  -
بتأثير من المنهج والوسيلة المساعدة. حيت كداا هنداك اقتصدادية د مسدتولإ ارتفدا  اللقدل وكذلكلااسدتلوار هدذا         
الارتفددا  د قضدديب اللقددل للسددقوب تحتددد وعدددم رفددع اللقددل إين ارتفددا  مبددالع فيددد أكلددر مددن الارتفددا  المناسددب             

ذا الارتفا  وذلك لاا الوسيلة المساعدة ادت اين عددم  (.كانت المجووعة التجريبية لها اقتصادية د ه0220لا علي,
 استخدام ارتفاعات مبالع فيها.

( لاحل الباحت تحسنا د هذا الارتفا  وللوجووعتين .ويعزو الباحت هدذا الت سدن   H6د الارتفا  السادس   -
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تحدت اللقدل وكدذلك     إين استلوار المجووعتين لفن اطداء بصورة ص ي ة وممدا لا يسدوح للربدا  بدالجلوس السدريع     
الاقتصاد بالجهد أثناء اطداء .كاا تطور المجووعة التجريبية أفضل مدن المجووعدة الضدابطة د الاختبدار البعددي      
وذلك لاستلوارهئ فن اطداء ب كل واضح مدن خدلال تعلوهدئ اطداء بمسداعدة  الوسديلة التدريبيدة والدذي سداهئ د         

 ضبط مسار الحركة.

(لاحل الباحت د الاختبار القبلي زيادة د هذه المسافة وهو مؤشر سلبي ويؤدي إين H7 د الارتفا  السابع  -
عدم ثبات اللقل عند الجلوس د وضع القرفصاء وللوجووعتين.بينوا د الاختبار البعددي نلاحدل انخفداض واضدح     

ذا الانخفددداض د هددذه المسدددافة وهدددذا مؤشدددر علدددى فاعليدددة اسدددتخدام المدددنهج وكدددذلك الوسددديلة المسددداعدة واا هددد 
(.إا المجووعددة التجريبيددة 1991هولالاسددتلوار مرحلددة ن ددر الددذراعين والسددقوب ب ددكل جيددد أسددفل اللقللا عددادل, 

والتي عولت على الوسيلة المسداعدة حققدت اقدل نسدبة وذلدك بسدبب تدأثير الوسديلة المسداعدة والدذي عودل علدى             
لقل إين اطعلى مما يكوا لد اطثر الايجابي د خفض مستولإ هذا الارتفا  ليسهل على اللاعب لاالجلوس قبل رفع ال

 (. 1991استخدام اطملل للقوة مع فن اطداءلا عادل,

(طحل الباحت ارتفدا  مسدتولإ هدذا الارتفدا  د الاختبدار القبلدي وللوجودوعتين ومؤشدر غدير          H8د الارتفا    -
وددا د الاختبددار البعدددي  نلاحددل  جيددد لعدددم تمكددن إفددراد المجوددوعتين مددن الجلددوس الكامددل بوضددع القرفصدداء .بين  

انخفدداض د مسددتولإ هددذه النقطددة ويعددزو الباحددت اين اسددتخدام التوددارين الفاعلددة د المددنهج  واسددتخدام الوسدديلة     
المساعدة .لقد تميزت المجووعة التجريبية والتي استخدمت الوسيلة المساعدة وذلك بسدبب لاانخفداض الارتفدا     

فصاء مما يؤدي إين زيادة اتزاا الربا  د هذا الوضع بسبب قدرب مركدز اللقدل    لللقل د نقطة التلبيت د وضع القر
(.أي إا لادرجة ثبات اطجسام تتوقف على ارتفا  نقطة مركز ثقلها فيكوا ثباتها 1991إين قاعدة الارتكازلا عادل,

 ( 1911اكل عندما تكوا هذه النقطة د وضع منخفض عوا لو كانت مرتفعة لا سمير,

 :الانحرافات 
 :( تبين4من خلال العرض لمتيريرات  الانحرافات ( والمبينة د الجدول  

(هناك تطورا د هذا الانحراا وللوجووعتين عن الاختبار القبلي ويعزوا الباحدت هدذا   D1د الانحراا اطول   -
لرفعددة الخطددف التقدددم إين اسددتلوار المجوددوعتين تقريددب اللقددل إين الجسددئ اقددرب مددا اكددن إذ إا لافددن اطداء الجيددد  

(أي إا لاعندد  1991بتكوين مسار حركي يزداد فيد انحراا اللقدل باتجداه الربدا  د مرحلدة السد ب اطوينلا عدادل,      
لحظة انتزا  اللقل من اطرض يوجد الربا  اهتوامد لتقريب مركز ثقدل الحديدد مدن مركدز ثقدل الجسدئ مركز اللقدل        

لجعل مركدز اللقدل المركدب فدوق قاعددة الاتدزاا وبت قيدق         المركب(ويكوا ذلك بدوث ميل جسئ الربا  إين الخلف
(.حيت ساهئ المنهج بزيدادة هدذا   1915هذا الوضع يحتفل الربا  باتزاند ويستطيع استخدام قوتد بفاعليةلا وديع,

الانحراا لما يحتويد من تمدارين لهدا فاعليدة د تقددم وتحسدين هدذه المدديات وكدذلك سداهوت الوسديلة المسداعدة            
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ق مستولإ انحراا أفضل لدلإ المجووعدة التجريبيدة د الاختبدار البعددي ممدا أدلإ إين تقليدل اطخطداء        أيضا بت قي
واستلوار فن اطداء بصورة ص ي ة وهي حالة ايجابية لدلإ أفراد العينة التجريبيدة إذ إا لازيدادة عدرض انحدراا     

قاومدة ممدا يسدهل عودل عدزم القدوة       اللقل باتجاه الربا  عن خدط الجاذبيدة اطرضدية يدؤدي إين قصدر ذرا  وعدزم الم      
 (.1991انتاج قوة أفضللا عادل,

( لاحل الباحت إا هنداك تحسدنا واضد ا د مسدتويات هدذا الانحدراا وللوجودوعتين        D2د الانحراا اللاني  -
ويعزوا الباحت هذا التقدم إين استخدام المدنهج و الوسديلة المسداعدة  إا زيدادة انحدراا اللقدل د مرحلدة السد ب         

نية بعيدا عن الخط الوهوي للجاذبية اطرضية يدؤدي إين زيدادة ذرا  المقاومدة وبدذلك يدزداد عدزم المقاومدة مدن         اللا
خلال إمالة الذرا  وبذلك نحتداج إين قدوة إضدافية للسديطرة علدى اللقدل وسد بد إين الخلف.لقدد سدجلت المجووعدة           

ت اقدل مدن المجووعدة الضدابطة وهدي حالدة       التجريبية والدتي عولدت علدى الجهداز المسداعد للاختبدار البعددي مدديا        
ايجابية إذ إالااطداء الجيد لرفعة الخطف يتكوا من مسار حركي يقل فيد انحراا اللقل بعيدا عن الربا  د مرحلة 

(.ويسدداعد هددذا الانحددراا علددى تقليددل القددوس الخطدداد وعدددم اسددتخدام المجووعددة  1991السدد ب اللانيددة لا عددادل,
 أثناء الرفع. التجريبية لمن نيات عويقة

( يعدد هدذا الانحدراا مهودا بالنسدبة إين رفعدة الخطدف وذلدك إذا كدلت هدذه المسدافة            D3د الانحراا اللالت  -
( وهي  1993قدلاتؤدي إين دفع مركز اللقل المركب إين الخلف ليقع قرب الحافة الخلفية لقاعدة اتزاا الربا  لا وديع,

ختبار القبلي للوجووعتين كدل هدذه المسدافة ممدا يدؤدي بالربدا  إين       حالة سلبية د الرفع حيت لاحل الباحت د الا
عدم الاتزاا وإسقاب اللقدل .لكدن د الاختبدار البعددي تطدورت هدذه المسدافة نحدو اطفضدل ممدا أدلإ إين اتدزاا اكدل             

وقوعدد  (يجعل اللقل قريبا من خط الجاذبية اطرضية ويحقق الربا  اتزانا أفضل عندد  D3لاالاصيرر هذه المسافة  
(.إذ يعددزوا الباحددت تطددور المجوددوعتين إين المددنهج التدريبي وقددد كدداا أفضددل   1991علددى الخددط الددوهوي لا عددادل, 

المجوددوعتين هددي المجووعددة التجريبيددة والددتي عولددت علددى الوسدديلة المسدداعدة.ويعزوا الباحددت هددذا التطددور إين         
ة اكل ما اكن إين خط الجاذبية اطرضدية  استخدام المسار النووذجي د ضبط الحركة أدلإ إين تقريب هذه المساف

 الوهوي وبالتالي توازا الربا  .

(ظهر هناك تحسنا د هذا الانحدراا بدين الاختبدارين القبلدي والبعددي إا هدذا التقددم        D4د الانحراا الرابع   -
طددداد يعدددزوه الباحدددت إين لااقدددتراب اللقدددل مدددن خدددط الجاذبيدددة اطرضدددية ممدددا يدددؤدي إين تقليدددل عدددرض القدددوس الخ

 D6, واسدتعوال المجودوعتين لمن نيدات ليسدت عويقدة لزيدادة       1991(ويجعل اللقل د حالة اتزاا أفضللا عادل.)
الاتزاا .إذ إا المجووعة التجريبية والتي عولت على الوسيلة المساعدة تميزت من حيدت الاتدزاا الدذي حققدد لهدا       

 واستلوار تقريب اللقل إين خط الجاذبية اطرضية الوهوي.
( يعددزوا الباحددت التطددور د الاختبددارين القبلددي و البعدددي وللوجوددوعتين وذلددك      D5د الانحددراا الخددامس    -
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اسددهام المددنهج التدددريبي وكددذلك اسددتخدام الوسدديلة المسدداعدة الددذي أدلإ إينلا تقريددب اللقددل مددن الخددط الددوهوي      
عدن خدط الجاذبيدة اطرضدية يدؤدي د       (. إذ إالاالابتعاد1991للجاذبية اطرضية مما يؤدي إين حفل الاتزاالا عادل,

(.لقدد كاندت المجووعدة    0220حالات عديدة إين إسقاب اللقل أو اضدطرار الربدا  إين القفدز للخلدف أو اامدام لا علدي,      
التجريبية لهدا اطفضدلية د الاختبدار البعددي وذلدك لفاعليدة الوسديلة المسداعدة الدذي سداهئ د تقليدل أخطداء هدذا              

 أفضل. الانحراا ولت قيق اتزاا
(يعزوا الباحت هذا التطور د الاختبار البعدي بتقليل القوس الخطاد إين استخدام D6د الانحراا السادس  -

المنهج التدريبي الذي أدلإ إين عدم استخدام المجووعتين لانحرافات عويقدة تدؤدي إين عددم تدوازا الربدا  وبالتدالي       
الاتدزاا لاقدتراب مركدز اللقدل مدن قاعددة الاتدزاا وبالتدالي         ف ل الرفعة إذ إا لاصيرر هذا القوس يسداعد علدى حفدل    

(.لقد كاندت المجووعدة التجريبيدة لهدا اطفضدلية الواضد ة د تقليدل القدوس         1991تحقيق أفضل الانجازاتلا عادل,
الخطاد وذلددك لاسددتخدامهئ الوسدديلة المسدداعدة والددذي أدلإ إين تعلددئ وإتقدداا أفضددل للون نيددات الددتي ت ددكل هددذا   

 تالي اتزاا الربا  وإخراج الرفعة بصورة فنية وأداء فني جيد لت قيق الانجاز اطفضل.القوس وبال
 

 المب ت الرابع -4
 الاستنتاجات 4-1
 للتقنية التدريبية  تأثيرا ايجابيا د الانجاز وتحسين بعض المتيريرات الكينواتيكية لرفعة الخطف . -1
لوسدددار الحركدددي د رفعدددة الخطدددف  الارتفاعدددات     اثدددرت التقنيدددة التدريبيدددة د المدددتيريرات الميكانيكيدددة ل     -0

 والانحرافات( وللوجووعتين وبأفضلية للوجووعة التجريبية.

 التوصيات 4-0

 للوسيلة التدريبية المساعدة د المناهج لما لها تأثير واضح.ضرورة استخدام المدربين  -1
 الوسيلة التدريبية المساعدة لفئات عورية ميرايرة.استخدام  -0

 
 العربية والاجنبيةالمصادر 

حيدر جبار النصري: تأثير جهداز مسداعد د تعلديئ مسدار اللقدل النودوذجي لرفعدة الخطدف للوبتدمجين,رسدالة ماجسدتير,غير            -0
 41-42,ص 0221من ورة,كلية التربية الرياضية.

رة ألعداب القدولإ   ديفيد لامبي,عادل حلوي :الفوامجد وا ددات لزيادة التعويض بالسوامجل قبدل التددريب والمنافسدات , ن د     -3
 05. ص1999,القاهرة ,مركز التنوية ااقليوي ,العدد,

سعد محسن اسماعيل : تاثير اساليب تدريبية لتنوية القوة الانفجارية للرجلين والدذراعين د دقدة التصدويب البعيدد بدالقفز       -4
 16.ص1996عاليا د كرة اليد , امروحة دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة بيرداد , 

 35.ص1911سمير مسلط الهاشمي:البايوميكانيك الرياضي ,مطبعة التعليئ العالي, بيرداد. -5



 الرياضية ةیالترب ةیول لكللمؤتمر الدولي الأعدد خاص  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                     
 
 
 

 

 

333 

 45.ص1910صباح عبدي:المهارات والتدريب د رفع اطثقال,مديرية دار الكتب للطباعة والن ر.جامعة الموصل . -6

ت اطولمبيدة برفدع اطثقدال, امروحدة     عادل تركي الدلوي: اثر استخدام أساليب لتلفة من الطريقدة الجزمجيدة د تعلدئ الرفعدا     -7
 110-11-63.ص 1991دكتوراه غير من ورة  كلية التربية الرياضية  جامعة البصرة  

  1911عبد علي نصيف   وصباح عبدي: المهارات والتدريب د رفع اطثقال بيرداد  جامعدة بيردداد  مطبعدة التعلديئ العدالي        -1
 30.ص

تدددريبي مقددترح د بعددض المددتيريرات البايوميكانيكيددة د رفعددتي الخطددف والددنتر   علددي شددبوب إبددراهيئ السددوداني:تأثير مددنهج -9
-69-63-60-61-62.ص 0220سنة أمروحة دكتوراه غير من دورة,كلية التربيدة الرياضدية.جامعة بيردداد.     14-12للاشبال بعور 

12 

 .1915عة جامعة الموصل. وديع ياسين التكريتي : النظرية والتطبيق د رفع اطثقال  الجزء اطول واللاني  مطب -12

وديع ياسين التكريتي و حسن محود العبيددي:التطبيقات ااحصدامجية واسدتخدامات الحاسدوب د بدوث التربيدة الرياضدية         -11
 .161,ص 1999,الموصل دار الكتب للطباعة والن ر , 

 .1999اد القطري لرفع ااثقال.وديع ياسين التكريتي.تعلئ الرفعات الاولمبية باطسلوب العكسي من الطريقة الجزمجية,الاتح -10

وديع ياسين التكريتي:دراسة العلاقة بين بعض المتيريرات البايوميكانيكية د رفعدة الخطف.أمروحدة دكتدوراه.غير من دورة      -13
 75-61.ص  1993:كلية التربية الرياضية  جامعة بيرداد .

1- GONDIN J, GUETTE M, BALLAY Y, MARTIN A: Electromyostimulation training effects 

on neural drive and muscle architecture. Med Sci Sports Exerc 2005.p36 

 

 الملاحق
 (0-1مل ق  

قامجوة بأسماء الخلاء والمختصين الذين تم اخذ أرامجهئ بصلاحية الوسيلة التدريبية المساعدة كذلك تحديد 
 المتيريرات البايوميكانيكية

 مكاا العول اللقب العلوي الاختصاص الاسئ

 جامعة القادسية -كلية التربية الرياضية ا.د تدريب رياضي عبد الجبار سعيد

 جامعة بيرداد –كلية التربية الرياضية  أثقال -ا. د بايوميكانيك علي شبوب إبراهيئ

 جامعة بابل –كلية التربية الرياضية  اثقال -ا. د تدريب  عباس حسين السلطاني

 
 
 
 
 
 



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – الانسانیةللدراسات  (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

333 

 (3مل ق  
 توضي ي للوسيلة المساعدةشكل 

 مسار حركي نموذجي مرسوم على واجهة شاشة عرض وبرنامج لينوفا
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 ينظر إليها ألاعب والمسار                                 مع الكوبيوتر وبرنامج لينوفو  

 الحركي على جانبد اطيسر
 ليقوم بالتص يح حسب الحركة الملالية

 بوصة. 61متر وبجئ  3على بعد 



 الرياضية ةیالترب ةیول لكللمؤتمر الدولي الأعدد خاص  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                     
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 (4مل ق 
 يبين نموذج من الوحدات التدريبية

 يوم التدريب /  الجوعة(                                                     اطسبو  /  اطول /اللاني                 
 %                                                                                                15شدة اطسبو /

 %(15ية شدة الوحدة التدريب                                1الوحدة التدريبية/

 القسئ
زمن 
 الوحدة

 التورينات
شدة 
 التورين

 الراحة الحجئ
  ووعات تكرار بين المجووعات

 
 
 

 الرمجيسي

 
 
49 
 

 3 4 ٪92 خطف ثابت من الهنك

0-5 
 دقامجق

 3 6 ٪12 س ب كلين ثابت

سبورت سكوايت 
 جالس
 

95٪ 0 3 

 3 3 ٪12 ضيرط مسطبة اعلى

 0 4 %75 اداء على الوسيلة

 اطسبو  /  اطول /اللاني                                                                يوم التدريب /  الاثنين( 
 %                                                                             92شدة اطسبو /

 %(92شدة الوحدة التدريبية                            0الوحدة التدريبية/

 التورينات زمن الوحدة القسئ
شدة 
 التورين

 الراحة الحجئ
  ووعات تكرار بين المجووعات

 الرمجيسي

 
 
41 
 

 3 0 ٪95 دبني امامي كامل

0-5 
 دقامجق

 3 4 ٪92 دبني خلفي كامل

 دفع ماكنة امامي
 

95٪ 0 3 

 3 3 ٪92 كيرل سيقاا خلفي

 3 4 %72 على الوسيلةاداء 

 


