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Abstract   
The research aims to prepare muscle strength exercises with cardio exercises and to 

know the extent of their effect on the weight of students suffering from obesity 

diseases and on some physical variables in primary schools and to identify the effect 

of muscle strength exercises with cardio exercises on the weight of students suffering 

from obesity diseases and on some physical variables in primary schools. The 

research community was determined from the students of Al-Khalil Elementary 

School for Boys in the holy Karbala Governorate. A sample was chosen intentionally 

and their number was (11) and they will represent the research sample. The researcher 

used the statistical package (spss) and after the results were extracted, they were 

processed statistically and presented in a set of tables and analyzed. After that, they 

were discussed in a precise scientific manner based on sources and studies that 

support the researcher’s opinions in his interpretation of the results in order to achieve 

the research objectives and hypotheses. In light of the results, the researcher 

concluded that including muscle strength exercises before cardio exercises increases 

muscle strength and helps reduce fat percentage. Including muscle strength exercises 

with cardio exercises in the training unit showed a clear improvement in the physical 

fitness of the students. Strength exercises with cardio exercises have a significant 

effect on reducing the students’ weight and practicing sports on par with their peers. 

Based on the conclusions reached by the researcher, he recommended the following: 

Activating the physical education lesson in schools by using various activities and 

providing a suitable environment for the balanced growth of students and improving 

physical and health qualities will have a great impact on academic achievement and 

eliminating bullying. 
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يعانون من امراض  التلاميذ الذين الكارديو لوزن تأثير تمارين القوة العضلية مع تمارين 
 متغيرات اللياقة البدنية في المدراس الابتدائية  السمنة وبعض

 طالب زينل حسين. م.د
 المديرية العامة للتربية في كربلاء المقدسة العراق. 

Atalb9205@gmail.com 
 10/2025/ 28تاريخ نشر البحث            22/6/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص
التلاميذ  مدى تأثيرها لوزن    الكارد ولمعرفةتمارين القوة العضلية مع تمارين    يهدف البحث لأعداد 

المدراس    الذين البدنية في  المتغيرات  السمنة وفي بعض  امراض  والتعرف يعانون من   الابتدائية 
لوزن   الكارديو  تمارين  مع  العضلية  القوة  تمارين  تأثير  الذينعلى  امراض   التلاميذ  من  يعانون 

تم تحديد )مجتمع البحث( من تلاميذ الابتدائية.السمنة وعلى بعض المتغيرات البدنية في المدراس 
للبنين في   الخليل الابتدائية  المقدسةمدرسة  عمدية  عينة بطريقة    وتم اختيار    محافظة كربلاء 

(  spssيمثلون عينة البحث.  وقد استعان الباحث بالحقيبة الاحصائية )  وهم سوف(  11)   وعدهم
وبعد ان تم استخراج النتائج تمت معالجتها احصائيا وعرضها في مجموعة من الجداول وتحليلها  

علمي دقيق بالاستناد الى مصادر ودراسات تؤيد اراء الباحث في    بأسلوب وبعد ذلك تم مناقشتها  
ادراج و    تفسيره للنتائج من اجل تقيق اهداف البحث وفرضياته وعلى ضوء النتائج استنتج الباحث 

  تمارين القوة العضلية قبل تمارين الكارديو تزيد قوة العضلات وتساعد على تخفيض نسبة الدهون 
ادراج تمارين القوة العضلية مع تمارين الكاريو في الوحدة التدريبة اظهرت تحسن واضح في  و  

لتمارين القوة مع تمارين الكارديو الاثر الكبير في انخفاض وزن التلاميذ  و   اللياقة الدنية للتلاميذ 
.بناءً على الاستنتاجات التي توصل إليها الباحث أوصى بما يأتي  بأقرانهموممارسة الرياضة اسوة 

للنمو    وتفعيل مناسبة  بيئة  وتوفير  متنوعة  انشطة  باستخدام  المدارس  الرياضية في  التربية  درس 
متوازن  بشكل  لها  و   التلاميذ  يكون  والصحية  البدنية  الصفات  التحصيل    تأثيرتحسين  كبير على 

اجراء دراسات متنوعة من البرامج التدريبية التي تساهم في تحسين    الدراسي والقضاء على التنمر
ملائم   مناخ  يوفر  بما  بينهم  فيما  والتعاوني  الجماعي  العمل  وتشجيع  للتلاميذ  الصحي  الجانب 

 للدراسة.
 تمرينات الكارديو  العضلية،القوة  :الكلمات المفتاحية
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 المقدمة:-1
المدرسةةةة مةةةن المؤسسةةةات المهمةةةة فةةةي المجتمةةةع مةةةن ناحيةةةة تأثيرهةةةا علةةةى التلاميةةةذ وتنميةةةة مهةةةارتهم 
ومةواهبهم وقةةدراتهم وتزويةةدهم بالمعلومةةات وتةةوفير بيئةةة اجتماايةة مليئةةة بةةالمثيرات لهةةم والتةةي تعمةةل 
علةةى اسةةتنفاذ تاقةةاتهم الكامنةةة وتةةوجيههم بالاتجةةاه الةةذل يعةةود عليةةه وعلةةى مجتمعةةه بةةالنفع وتحقيةةق 

  مجتمعهم.الهدف العام للتربية فضلا عن أعداد التلاميذ ليكونوا مواتنين صالحين في 
تسبب السمنة المفرتة عند بعض التلاميذ الى ظاهرة التنمر في المدرسة بسةبب عةدم قةدرة التلميةذ 
علةةى الحركةةة الطبيميةةة مقارنةةة بزملائةةه وكالبةةا مةةا تكةةون اسةةبابها النظةةام الغةةذائي الغيةةر الصةةحي او 

المنشةةطات وبعةةض مضةةادات الاوتئةةاب وهنةةا   الرياضةةي واسةةتخدامقلةةة النشةةا   متةةوازن اوالغيةةر 
السمنة عند الاتفال مشةكلة كبيةرة لهةا اثةار سةلبية علةى  وتعد  ومرضية،عوامل اخرى منها الوراثية 

الطفولةةة كالحركةةة واللعةةب والمشةةاركة فةةي العمةةل  مةةن حيةةاة النفسةةية وحرمانةةهصةةحة الطفةةل وحالتةةه 
 الجماعي اسوة بأقرانه.

تعد الرياضة المدرسية ركنا من اركان البرنةامج التربةول الةذل يهةدف إلةى تنميةة الفةرد تنميةة  ةاملة 
ونظةةرا لمةةا تؤديةةه  ،السةةليمة والوقايةةة مةةن الامةةراض  والقوامةةةمةةن جميةةع النةةواحي النفسةةية والصةةحية 

الانشطة الرياضية من تطوير اللياقةة البدنيةة وعةلاج الامةراض كةذلك الاثةار المهمةة فةي المنظومةة 
التربويةةة عةةن تريةةق اوسةةاب التلاميةةذ مهةةارات واتجاهةةةات ايجابيةةة فةةي تنميةةة العلاقةةة مةةع زملائهةةةم 

حيةةث يبةةدأ   ،وجعةةل هةةذه الانشةةطة تريقةةة وقائيةةة مةةن الانحرافةةات السةةلوكية لةةدى  بعةةض التلاميةةذ 
التلاميةةذ فةةي هةةةذه المرحلةةة ا ةةةباط حاجاتةةه عةةةن تريةةق اللعةةب حيةةةث تفةةتح امامةةةه ابعةةاد العلاقةةةات 
الاجتماايةةةة مثةةةل الاتصةةةال والتواصةةةل والحةةةوار والتفةةةاهم مةةةع الاخةةةرين وتتةةةيح لهةةةم قةةةدرا كبيةةةرا مةةةن 

 الخبرات والقيم الاجتمااية وتمد الفرد بوسائل واساليب التكيف مع نفسه ومجتمعه.
ان التطةةةور التكنولةةةةوجي الهائةةةةل الةةةةذل  ةةةةهدته البشةةةةرية فةةةةي ا ونةةةةة الأخيةةةةرة حيةةةةث يقضةةةةي الكبةةةةار 
والصةةغار اوقةةات تويلةةة فةةي الالعةةاب والبةةرامج المسةةلية  فةةي الموبايةةل والاجهةةزة الاخةةرى ادى الةةى 
انخفةةةاض النشةةةا   الحركةةةي ممةةةا تسةةةبب بزيةةةادة معةةةدلات السةةةمنة المرتبطةةةة بقلةةةة الحركةةةة والنشةةةا  

بالنشةةةا  الرياضةةةي ورياضةةةة   لا يهةةةتمكمةةةا ان التةةةدريب الحةةةديث عمةةةل تعليمةةةي وتربةةةول  ،الرياضةةةي
المسةةةتويات العاليةةةة  فقةةة  بةةةل يشةةةمل جوانةةةب اخةةةرى كالتأهيةةةل ومعالجةةةة الحةةةالات النفسةةةية والعقليةةةة 

حيةث يؤكةد مةاتيوز ان القةوة العضةلية ضةرورية لحسةن   ،والخلقية وتحسين اللياقة البدنيةة والوظيفيةة
المظهةةر وتأديةةة المهةةارات بدرجةةة ممتةةازة كمةةا انهةةا احةةد اهةةم المؤ ةةرات المهمةةة لحالةةة اللياقةةة البدنيةةة 

 (305، 2006 واسةةماعيل،)البشةةتاول                       .وإحدى وسائل العلاج مةن التشةوهات البدنيةة
مةةةاذا  الكةةةارديو ومعرفةةةةومةةةن هنةةةا تجلةةةت اهميةةةة البحةةةث فةةةي كيفيةةةة توظيةةةف تمةةةارين القةةةوة وتمةةةارين 

 التلاميةةةةذ المرحلةةةةةالمتغيةةةةرات البدنيةةةةة لةةةةدى  المفرتةةةةة وبعةةةةض فاعليتهةةةةا فةةةةي معالجةةةةة حالةةةةة السةةةةمنة 
 الابتدائية.
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ان ممارسةةة الانشةةطة الرياضةةية فةةي المةةدراس واعطةةاء الاهميةةة لهةةا مةةن خةةلال تةةوفير مسةةاحة كافيةةة 
تسةاهم فةي تفريةل الطاقةات  لأنهةاللعب والاجهزة والادوات وهي لا تقل اهمية عن الةدروس الاخةرى 

بشكل هادف ومفيد والتخلص من الضغوتات الدراسية وتنمية مهارات العمل الجماعي والحصةول 
علةةى لياقةةة بدنيةةة مناسةةبة فضةةلا ان هةةذه الانشةةطة والتمةةارين الرياضةةية تعةةالج الكثيةةر مةةن الامةةراض 

ومن خلال عمةل الباحةث فةي المجةال   ،الصحية والنفسية وظاهرة التنمر المدرسي لبعض التلاميذ 
التربول والخبرة التةي يمتلكهةا فةي مجةال التةدريب الرياضةي لاحةت وجةود تلاميةذ يعةانون مةن مةرض 

لةةذا ارتةةأى  ، بةةأقرانهمالسةةمنة والتةةي تحةةول دون ممارسةةة هةةؤلاء حيةةاتهم الطبيميةةة فةةي المدرسةةة اسةةوة 
الباحث إلى ايجاد حل لهذه المشكلة من خةلال اسةتخدام تمةارين القةوة العضةلية و تمةارين الكةارديو 

 لمعرفة مدى تأثيرها في وزن التلاميذ وبعض المتغيرات البدنية في المدارس الابتدائية. 
 ويهدف البحث الى:

 التلاميةةذ الةةذين تأثيرهةةا لةةوزن أعةداد تمةةارين التقويةةة العضةةلية مةةع تمةةارين الكةةارديو لمعرفةةة مةةدى  -1
 الابتدائية.يعانون من امراض السمنة وبعض متغيرات اللياقة البدنية في المدراس 

 التلاميةذ الةذينتمارين القوة العضلية مع تمارين الكارديو علةى تخفيةف وزن التعرف على تأثير   -2
 الابتدائية.متغيرات اللياقة البدنية في المدراس  وبعض يعانون من امراض السمنة 

 إجراءات البحث: -2

لطبيعة   الواحدة لملاءمتهالمنهج التجريبي ذو المجموعة الباحث استخدم  البحث:منهج   2-1
  البحث.ومشكلة 

  وعينته:البحث  مجتمع  2-2

(  12-10تتراوح اعمارهم ما بين ) الابتدائية والذينالبحث من تلاميذ مدرسة الخليل  تكونت عينة
اولياء امور التلاميذ  الاتصال مع( وذلك بعد ان تم 11لديهم زيادة في الوزن وعددهم )  سنة الذين

الحالات مرضية مثل قصور الغدة الدرقية ومتلازمة كو ينل   من بعض للتأود من انهم لا يعانون 
 ومتلازمة داون.
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 تجانس عينة البحث: -

( " 1)بةين ( ان قةيم معامةل الالتةواء انحسةرت 1اظهرت النتةائج فةي متغيةرات البحةث فةي الجةدول )
ولما كانت القيم قريبة من الصفر او صفر دل ذلك على ان التوزيع اعتدالي او قريةب منةه وبةذلك 

 تكون العينة متجانسة.

 تجانس العينة في متغيرات النمو الجسمي وبعض المتغيرات البدنية يبين  (1)جدول 

 المعالجة ت 
 الاحصائية 
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس 

معامل  +ط  الوسي  -س
 الالتواء

 التفلطح 

 2.38 0.05 8.08 138 139.6 سم  الطول 1
 0.16 0.80 2.06 60.00 60.64 وغم  الوزن  2
 ة1.26 ة0.05 0.83 11 11.31 سنة  العمر 3
4 
 

وتلة الدهون في منطقة  
 الخصر

 0.48 0.75 0.027 0.530 0.535 سم 

تم تحديد كتلة دهون بالتشاور مع تبيب اختصاص التغذية في مستوصف حي المباس الدكتور   
كان    إذاسم    146  سنة وتوله  12خلال المعادلة الاتية مثال تفل عمره    النصراول منمنتظر  

من    إذا     ꞊  0.5  146÷  73......     73محي  خصره   اقل  النسبة  يعتبر    0.5كانت  فهذا 
 فهذا يشير الى زيادة في دهون البطن.  أوثركان  إذاتبيعي اما 
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 وسائل جمع المعلومات والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث:   2-3

 :وسائل جمع المعلومات2-3-1

 المصادر العربية والاجنبية. -

  بكة المعلومات الانترنت. -

 المقابلات الشخصية.  -

 الاستبانة.  -

 الاختبارات والقياسات.  -

 : الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث2-3-2

 م.  (10 ري  قياس توله ) -

 الوزن.ميزان تبي لقياس  -

 حبال مطاتية اصفر الاحمر اللون. -

 (. 20موانع بارتفاط )  -

 مصاتب.  -

 صافرة.  -

 ساعة توقيت إلكترونية.  -

 لابتوب.   -
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 ختبارات المناسبة لها:للاالبدنية تحديد مكونات اللياقة 2-4-1

وذلةةةك بعةةةد  ،تةةةم تحديةةةد اختبةةةارات القةةةدرة الر ةةةاقة والمرونةةةة والقةةةوة وقةةةوة العضةةةلية للةةةرجلين والتةةةوازن 
مةةةةن ذول  (3) الاتةةةةلاط علةةةةى المصةةةةادر والمراجةةةةع الحديثةةةةة فضةةةةلا عةةةةن استشةةةةارة الخبةةةةراء ملحةةةةق

واعتمةةةد الباحةةةث  والقيةةةاس،التخصةةةص فةةةي مجةةةال والتةةةدريب والفسةةةلجة واللياقةةةة البدنيةةةة والاختبةةةارات 
 (3( و)2في الجدول )مبين وق وكما %( فما ف65المكونات التي تحصل على نسبة )

 النسب التي حصلت عليها مكونات اللياقة البدنية  يبين( 2)الجدول 

مكونات اللياقة   ت 
 البدنية 

 نسبة الاتفاق  الرافضون  المتفقون 

 % 100 ة 10 الر اقة 1
 % 80 2 8 المرونة 2
 % 90 1 9 القوة العضلية 3
 % 70 3 7 التوازن  4
 

 النسب التي حصلت عليها الاختبارات  يبين( 3) الجدول

 نسبة الاتفاق  وحدة القياس  الاختبارات المر حة  المكونات  ت 
 % 100 ثانية  \محاولة الركض بين الموانع  الر اقة 1
 % 100 سم  قياس مرونة العمود الفقرل  المرونة 2
 % 70 المتر واجزاءه الوثب من الثبات  القوة العضلية 3
 % 80 عدد  دقيقة  12ركض  التوازن  4
 

 اختبارات البحث الميدانية:2-4-2

 (.3في جدول ) مبينتم تحديد اختبارات البحث كما 
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 للاختبارات:الأسس العلمية  2-5

 الاختبارات:معامل ثبات 2-5-1

بتاريخ   الأولى  الاستطلااية  التجربة  بأجراء  البحث  قام  الاختبارات  ثبات  من  التأود  أجل  من 
(5/10/2023،)  ( بتاريخ  بإعادتها  قام  ثم  )12/10/2023ومن  مرور  بعد  أل  من  7(  أيام   )

مستخدماً تريقة إعادة الاختبار من أجل التوصل إلى ثبات    الأولى،إجراء التجربة الاستطلااية  
الأولى    الاختبار. الاستطلاعيتين  التجربتين  اختبارات  نتائج  استخراج  واستخدام   والثانية،وبعد 

( البسي   الارتبا   ارتبا     (،Personقانون  نتائج  أعطى  ثبات   معنوية،الذل  من  الباحث  تأود 
 (.4في جدول ) مبينوكما  البدنية،الاختبارات 

 (4) جدول

 معامل الموضواية  معامل الثبات  الاختبارات  ت 
 0.92 0.90 الر اقة 1
 0.98 0.93 المرونة 2
 0.90 0.88 القوة العضلية 3
 0.91 0.89 التوازن  4

 الاختبارات:معامل صدق  2-5-2

وضع   ما  الاختبار  يقيس  "أن  هو  الصدق  عمد إن  محتويات   لقياسه  عرض  إلى  الى  الباحث 
الهوائية    اختبارات  والقدرة  العضلية  والقوة  والمرونة  الجدول    وكما  ،واللاهوائيةالر اقة  ظهرت في 

واعتمد الباحث اعلى نسبة يحققها الاختبار على ان لا    ،( وذلك للحصول على صدق المحتوى 2)
 ( 273،  2000،)محمد                                                        (. %65يقل عن )

 الموضوعية: 2-5-3

تعرف الموضواية بأنها" مةدى تحةرر المحكةم أو الفةاحص مةن العوامةل الذاتيةة وايجةاد موضةواية 
اثنين للاختبارات المطبقة على العينة الاستطلااية وتم   درجة محكمينالاختبار تم الاعتماد على  

الحصول على معامل الموضواية عن تريق استخدام معامةل الارتبةا  )بيرسةون( والةذل تبةين أن 
كمةا هةةو مبةةين  ،جميةع معةةاملات الارتبةا  عاليةةة للاختبةارات ممةةا يةدل علةةى موضةواية الاختبةةارات 

 (169 ،2001 ،)فرحات  .                                                            في الجدول
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 الرشاقة:اختبار  -

 : قياس الر اقةالهدف من الاختبار

 الركض بين الموانع اسم الاختبار:

 خمسة موانع، ساعة توقيت، استمارة تقييم الأدوات المستعملة:

( 3( متةر، والةذل يبعةد عةن أول مةانع )1من الوقوف عند خة  البدايةة بعةرض )  مواصفات الأداء:
 ( متر واحد 1متر يجرل في المختبر بين الموانع الأربعة المسافة بين كل واحد وآخر )

 (60-59، 2019 ،الدليمي) .    للر اقةحساب الزمن لدورتين متواصلتين مؤ را  طريقة التسجيل:

 اختبار المرونة:  -

 للجذط(.  -قياس مرونة العمود الفقرل )قياس المرونة الأمامية   الغرض من الاختبار:

بالموجب   (50  -مسطرة أو  ري  قياس مقسم من )صفر(  50صندوق خشبي ارتفاعه )  الأدوات:
( سم بالسالب باتجاه الأعلى مثبتة عموديًا على الصندوق بحيث  50  -باتجاه الأسفل ومن )صفر 

 ( سم موازيًا للحافة السفلى للمقعد.50يكون رقم )صفر( موازيًا لسطح المقعد ورقم 

اختبار المرونة فوق المقعد والقمع مع تثبيت أصابع القدمين على حافة المقعد    مواصفات الأداء:
ممكنة لأسفل مستوى مشطي   مسافة  أقصى  إلى  للأسفل  الجذط  بثني  يقوم  ممدودتين  والركبتين 

 ( 129-128 ، 2013 الطرفي،) .                                  ( ثانية2-3القدم والثبات لمدة )

 الشروط:

 يجب أن تسبق الاختبار لمدة للإحماء. -

 قياس المسافة من نهاية الجذط. -

 إعطاء كل مختبر ثلاث مرات. -

( سةم 0.5تحسب للمختبر مسافة الرصد إلةى، وقيةاس إصةبع القةدم الوسةطي والأقةرب.    التسجيل:
 وتسجل المسافة بالموجب إذا كان أسفل سطح الصندوق وبالسالب إذا كان أعلى
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 اختبار الوثب الطويل من الثبات: -

 قياس القوة العضلية لعضلات الرجلين. :الغرض من الاختبار

ارض مسةةتوية لا تعةةرض الفةةرد للانةةزلاق  ةةري  قيةةاس يرسةةم علةةى الأرض خةة   :الأدوات اللازمةةة
 بداية.

تمةرجح  عاليةا،يقف المختبر خلف خة  البدايةة والقةدمان متباعةدتان قلةيلا والةذراعان   الأداء:وصف  
الةةذراعان أمامةةا أسةةفل خلفةةا مةةع ثنةةي الةةركبتين نصةةفا وميةةل الجةةذط أمامةةا حتةةى يصةةل إلةةى مةةا يشةةبه 
وضع البدء في السباحة، ومن هذا الوضع تمرجح الذراعان أماما بقوة مع مد الرجلين علةى امتةداد 

 الجذط ودفع الأرض بالقدمين بقوة في محاولة للوثب أماما ابعد مسافة ممكنة.

 لكل مختبر محاولتان تسجل له أفضلهما. الاختبار:تعليمات 

إذا ما اختل توازن المختبر ولمس الأرض بجزء آخر من جسمه عدا القدمين تعةد المحاولةة لاةيةة 
 الارتقاء.يجب أن تكون القدمان ملامستين الأرض حتى لحظة  ،ويجب إعادتها

 مسجل يقوم بالنداء على الأسماء وتسجيل النتائج. الاختبار:إدارة  

 يقوم المحكم بحساب مسافة الوثب وملاحظة الأداء.

يسةةجل للمختبةةر المسةةافة مةةن خةة  البدايةةة الحافةةة الداخليةةة حتةةى آخةةر أثةةر تركةةه  طريقةةة التسةةجيل:
 (307، 2001 ،)حسانين.                       المختبر والأقرب لخ  البداية مقاسه بالمتر والجزء

  التوازن:اختبار  -

 الانتقال فوق العلامات  الاختبار:اسم 

 قياس التوازن أثناء الحركة وبعدها الاختبار:الهدف من 

 علامة. ۱۱ قياس، ري   إيقاف،ساعة  المستعملة:الأدوات 

يقف المختبر على خ  البداية بالقدم اليمنى ثم يقف مةن الوقةوف علةى العلامةة   الأداء:مواصفات  
مشةة  القةةدم اليسةةرى يلاحةةت تغطيةةة العلامةةة بالقةةدم ويحةةاول الثبةةات فةةي هةةذا الوضةةع ثةةم يقةةوم ( ۱)

ليقف علةى مشة  القةدم اليمنةى وهكةذا إلةى أن يصةل إلةى العلامةة الأخيةرة ( ۲بالوثب إلى العلامة )
 (56، 2019 ،)الدليمي                                              وثبة.بنفس الأسلوب في كل 

 .وثبات درجات عن كل محاولة وثب  (۱۰)يسجل للمختبر  التسجيل:طريقة 
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 التجارب الاستطلاعية: 2-6

 التجربة الاستطلاعية الاولى: 2-6-1

متضةةمنة كيفيةةة تطبيةةق  6/10/2024يةةوم قةةام الباحةةث بةةإجراء التجربةةة الاسةةتطلااية الاولةةى فةةي 
 وذلك من اجل تحقيق أهداف عدة منها: ،الاختبارات الخاصة بالبحث 

 الوقوف على حجم الصعوبات التي تعترض الباحث.   -

 التعرف على سلامة الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث. -

 التعرف على كفاية فريق العمل المساعد. -

 التعرف على الوقت الذل يستغرقه كل اختبار فضلا عن الاختبارات الكلية.  -

 .العلمية للاختبارات استخراج الاسس  -

 معرفة مدى استعداد عينة البحث لأداء الاختبارات. -

 التجربة الاستطلاعية الثانية: 2-6-2

تضمنت التجربة الاستطلااية الثانية تطبيق بعةض التمرينةات علةى عينةة البحةث لوحةدات تدريبيةة 
 للمجموعةة فةيمختلفة لتمرينات القوة العضلية والكارديو التي استخدامها الباحث في المنهج المعةد 

وتجربتها لمعرفة الزمن الذل يستغرقه أداء التمرين لتنظيم سقف   9/10/2024يوم الاحد الموافق  
زمني للوحدات ككل وفي ضوئها يتم احتساب زمن التمرينات المتبقية وعدد تكرارها بشةكل تقريبةي 
وتحديد الشدة والحجم المطلوبين وفةق تريقةة التةدريب، فضةلا عةن معرفةة مةدى ملاءمةة التمرينةات 

 لمستوى أفراد العينة.

 الاختبارات القبلية:  2-7

صدق وثبات الاختبارات وموضوعيتها، قام بإجراء الاختبارات القبلية على    الباحث منبعد تأود  
وفي تمام الساعة التاسعة صباحا في    12/10/2024-11  يومين المصادفعينة البحث خلال  

الثاني   اليوم  وفي  العضلية  والقوة  الر اقة  اختبار  اولا  تم  حيث  الابتدائية  الخليل  مدرسة  ساحة 
اختبار المرونة والتوازن قد اعطى الباحث  رحاً موجزاً عن كيفية اداء الاختبارات وتسلسلها كما  
قام الباحث بتثبيت الظروف المتعلقة بالاختبارات كالمكان والزمان وتريقة التنفيذ لغرض تحقيق  

 الظروف نفسها من ظروف الاختبارات البعدية.
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 :تطبيق البرنامج التدريبي 2-8

ولغايةةةةةةةةة ( 14/10/2024يةةةةةةةةوم )تةةةةةةةةم تطبيةةةةةةةةق البرنةةةةةةةةامج التةةةةةةةةدريبي علةةةةةةةةى عينةةةةةةةةة البحةةةةةةةةث فةةةةةةةةي  
 (.5وحدات اسبوايا ملحق )( ۳اسابيع على واقع )( ۸( مكون من )16/12/2024)

 الاختبارات البعدية: 2-9

الاختبةةةارات البعديةةةة بعةةةد      تدريبيةةةة جةةةرت ( وحةةةدة 24بعةةةد انتهةةةاء فتةةةرة المةةةنهج التعليمةةةي الةةةذل بلةةةل )
انتهاء مدة كل مهارة من المهارات قيةد البحةث وبةنفس الظةروف التةي جةرت بهةا الاختبةارات القبليةة 

  يأتي:وكما 

 . 12/2024/ 14الاختبارات البعدية الر اقة والقوة العضلية -1

  .2024/ 12/ 15والتوازن الاختبارات البعدية للمرونة -2

 يأتي:  ( وكما spssأستخدم الباحث بعض القوانين من البرنامج ) الوسائل الاحصائية:  2-10

 . الحسابي الوس  -

   .الانحراف المميارل  -

  .الوسي  ،معامل الالتواء -

 . التفلطح -

  . قانون النسبة المئوية -

  .للعينات المترابطة Tقانون  -

  .للعينات المرتبطة Tقانون  -

 .قانون الارتبا  البسي )بيرسون( -
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 ومناقشتها:عرض النتائج وتحليلها -3

عةةرض نتةةائج الاختبةةارين القبلةةي والبعةةد  للمجموعةةة التجريبيةةة فةةي اختبةةار الرشةةاقة 3-1-1
 :والمرونة ومناقشتها

المحسوبة في اختبار الر اقة   Tيبين الاوسا  الحسابية والانحرافات المميارية وقيمة  (5)جدول 
 والمرونة في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 

  Tقيمة الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية  التجريبية 
 المحسوبة 

  T قيمة
 الجدولية

الدلالة 
 ط  -س ط  -س الاحصائية 

 معنول  5.18 1.13 9.55 1.17 12.18 الر اقة 2.23
 معنول  2.23 10.70 1.72 8.82 1.25 3.18 المرونة

 (. 0.05( ومستوى دلالة ) 10)حرية تحت درجة 

القبلي  5)الجدول  من   الر اقة  الاختبار  في  التجريبية  للمجموعة  الحسابي  الوس   ان  يتبين   )
(12.18( مميارل  وبانحراف  الوس     ،(1.17(  بلل  البعدل  الاختبار  (  9.55)الحسابي  وفي 

( الجدولية وعليه  tمن قيمة )  أوبر( وهي  5.18( المحسوبة )t( وقيمة)1.13وبانحراف مميارل )
  البعدل.تكون هنا  فروق معنوية دالة لصالح الاختبار 

(  3.18اما اختبار المرونة حيث بلل الوس  الحسابي للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي )
 ( مميارل  الوس     ،(1.25وبانحراف  بلل  البعدل  الاختبار  وبانحراف 8.82)الحسابي  وفي   )

( وقيمة )1.72مميارل   )t)  أوبر( وهي  10.70)المحسوبة  ( قيمة  تكون  tمن  الجدولية وعليه   )
( 5)الجدول  هنا  فروق معنوية دالة لصالح الاختبار البعدل. الفروق المعنوية التي ظهرت في  

 . بين الاختبار القبلي والبعدل في اختبار الر اقة للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدل
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 الاختبار القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية:  الرشاقة فيمناقشة نتائج  -

الاداء  زمن  في  التدرج  إلى  الر اقة  صفة  في  البحث  لمجموعة  المعنول  التطور  الباحث  يعزو 
الانفجارية   العضلية  القوة  في  حدث  الذل  التحسن  عن  فضلا  المستخدمة،  للتمرينات  الحركي 

بالسرعة، التحسن قد انعكس إيجابا على صفة الر اقة وذلك من خلال زيادة    والمميزة  وان هذا 
القوة العضلية للأتراف السفلى والذل أدى إلى تحسُن القدرة على سرعة العدو والتباتؤ المناسب 
يشير  الصدد  وبهذا  التلاميذ.  حركات  على  التامة  والسيطرة  المطلوب  بالشكل  الاتجاه  وتغيير 

(Thoms القوة توفر  هو  التنس  للاعبي  الر اقة  صفة  تدريب  في  المهمة  العوامل  من  إن   )
العضلية اللازمة التي تمكن اللاعبين من القيام بالتسارط والتباتؤ المناسب وتغييّر الاتجاه وفقا  

 ( Thoms،2018،59) .                                                  لمواقف اللعب المختلفة

 مناقشة نتائج تمارين المرونة في الاختبار القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية:  -

يعزوها الباحث التطور المعنول لمجموعة البحث في اختبار المرونة الى فاعلية التمرينات  التي 
تبقتها عينة البحث والمعدة من قبل الباحث والتي تسمح وصول التمرين الى اقصى مدى تسمح  
بها المفاصل والعضلات وبتكرارات مناسبة لمستوى عينة البحث فضلا عن ان التمارين المعدة 
ساعدت على  زيادة مد المفاصل وخاصة تمارين القفز بين الموانع  وبالتحديد عضلات الساقين  
العضلات جزءًا  تعد  الاداء، حيث  في  العاملة  العضلات  من  وكيرها  والظهر  البطن  وعضلات 
مهمًا في البرنامج التدريبي  ليضمن ذلك  التأثير على عناصر القوة والسرعة والر اقة وان من  
الحركي  الجهاز  في  اتزان  على  العمل  لضمان  القوة  بتمرينات  الاتالة  تمارين  مراعاة  الضرورل 
والعضلي وتجنب نمو جانب واحد فق  "حيث تعد المرونة من العوامل الاساس في المد الحركي 

 .   للمفاصل والاربطة والتوافق مع الحركة المطلوبة ولتطوير المرونة يتطلب تمنية القدرة العضلية

 ( 192 ، 1992  ،علاول )                                                                                      
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عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في اختبار القوة العضلية 3-1-2
 :وتحليلها وكتلة دهون الخصر والتوازن ووزن الجسم

اختبارات القبلية   المحسوبة في( tيبين الاوسا  الحسابية والانحرافات المميارية وقيمة) (6) جدول
 والبعدية في اختبار القوة العضلية والتوازن للمجموعة التجريبية 

 الاختبارات 
 

 Tقيمة  بعدل  قبلي
 المحسوبة

 Tقيمة
 الجدولية 

مستوى 
 ط -س ط -س  الدلالة 

 معنول  2.23 15.47 6.46 117.91 6.03 87.18 القوة العضلية 
 معنول  2.23 4.04 7.51 81.82 7.51 68.18 التوازن 

 معنول  2.228 13.87 1.22 52.09 1.80 60.64 وزن الجسم 
دهون   وكتلة

 الخصر 
 معنول  2.23 10.49 0.014 0.47 0.027 0.535

 ( 0.05) دلالة ( ومستوى 10)حرية تحت درجة 

نتائج المجموعة التجريبية في اختبار دقة القوة العضلية حيث بلل الوس     (6)الجدول  يتبين من  
( القبلي  الاختبار  في  وبانحراف  14.39الحسابي  بلل    ،(0.5)مميارل  (  البعدل  الاختبار  وفي 

 ( الحسابي  وبانحراف  18.16الوس   قيمة0.22) مميارل  (  وبلغت   )  (T)    ( 27.22)المحسوبة
)  أوبروهي   قيمة  )  (tمن  البالغة  )2.23الجدولية  درجة حرية  تحت  هنا   10(  تكون  وعليه   )

 البعدل. فروق معنوية لصالح الاختبار 

( القبلي  الاختبار  في  لها  الحسابي  الوس   كان  فقد  التوازن  اختبار  في  وبانحراف  68.18أما   )
 ، (4.04( وبانحراف مميارل )81.82( والوس  الحسابي للاختبار البعدل كان )7.51مميارل )
درجة    د ( عن2.228)الجدولية  من القيمة    أوبر ( وهي  13.87( المحسوبة فكانت )Tاما قيمة )
 ( 0.05) دلالة ( ومستوى 10حرية )
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 مناقشة نتائج اختبار القوة العضلية في الاختبار القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية:  -

القوة   تمارين  استخدام  إلى  الانفجارية  القوة  صفة  في  الحاصل  المعنول  التقدم  الباحث  يعزو 
القوة  تطوير  على  ساعدت  التي  المطاتية  والأ رتة  الكارديو  وتمارين  سريع  بأداء  العضلية 
العضلية ، فضلا عن تنوط  التمارين التي ادت الى زيادة إثارة عدد كبير من الالياف العضلية  
وجعلت العضلات العاملة في حالة حركة مستمرة بين المد والثني ، حيث يشير الزبيدل ان القدرة 

ويمكن القول بأن القوة    ،على إثارة عدد كبير من الالياف العضلية تخضع لنوط التدريب و دته  
 . العضلية تزداد كلما استطاط الرياضي إثارة الياف عضلية اوثر عند زيادة المقاومة

(  27  ،2019  ،)الزبيدل                                                                                      
وما وان الجمع بين تمارين التقوية العضلية وتمارين الكارديو في وحدة تدريبة واحدة وبمستويات  

العضلي   والانقباض متباينة من الشدة في أثناء الأداء، ادت إلى إثارة الألياف العضلية السريعة  
 بشكل انفجارل وسريع مع بعضها البعض.

 مناقشة نتائج اختبار التوازن في الاختبار القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية:  -

على   تحتول  المستخدمة  التدريبات  كون  الى  للتوازن  المعنوية  الفروق  هذه  في  الباحث  يعزو 
عناصر تنمية التوازن الحركي لجميع أعضاء الجسم والمتمثلة في استخدام وزن الجسم بااضافة  
إلى تداخل بعض التدريبات كالوثب والحواجز المختلفة ما يساعد على نمو قوة عضلية للأتراف  

ومرونة التوازن    السفلية  تحسين  في  تشار   التي  فيالعضلات  والتي    الحركي؛  التدريبية  الوحدة 
إذا   يحدث  الجيد  التوافق  أن  إذ  العضلي  العصبي  الجهاز  بين عمل  السليم  التوقيت  على  تعمل 

 .وصلت التوترات العصبية إلى العضلات وتوجيه العمل في التوقيت السليم والمناسب 

(  92  ،1997، ورضوان  )علاول                                                                                
التدريبية   الوحدة  في  التمارين  تكرارات  الى عدد  للتوازن  المعنوية  الفروق  هذه  الباحث  يعزو  وما 

قدراتهم والتي ساهمت في    تناسب مع التدرج في الاحمال التدريبة بصوة متوازنة    وتنوعها وكذلك
عناصر اللياقة البدنية بصورة متناسقة وهذا ما اوده بن كالب ان الاعداد الجيد لعناصر    تطوير

لتحسين   ايجابية  تغيرات  تحث  التي  بالمستوى  الارتقاء  في  الرئيس  العامل  يعد  البدنية  اللياقة 
 ( 63  ،2019 ، )عواد .                                                      مستوى الاداء البدني

 

 



The effect of muscle strength training with cardio exercises on the weight...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

728 
 

للمجموعة    - وبعدها  التدريبات  تطبيق  قبل  الدهون  وكتلة  الجسم  اختبار وزن  نتائج  مناقشة 
 التجريبية: 

يعزو الباحث هذا الفروق في وزن الجسم وكتلة دهون الخصر إلى التمرينات الكارديو المستخدمة  
التدريبية والتي تتضمن خفض مستوى الوزن الكلي للجسم، وكتلة الدهون إلى زيادة   الوحداتفي  

والعظام  العضلات  في  للزيادة  قابل  الدهون  مستوى  أن  على  يدل  الدهون  بدون  الجسم  وزن 
الداخلية والأعضاء  والأوتار  )  ،والأربطة  الجندل  التدريب 2012وتؤكد  في  الانتظام  أن  إلى   )

الجسم  استهلا   زيادة  إلى  يؤدل  الفعالة  الرياضية  الأنشطة  باستخدام  مستمر  بشكل  الرياضي 
للطاقة الداخلية والذل يكون على  كل دهون تتواجد أسفل الجلد حيث تعتبر تمارين الكارديو من  
ممكنة.  زمنية  فترة  ولأتول  معتدلة  وبشدة  مستمر  بشكل  تؤدى  التي  الفعالة  الرياضية     الأنشطة 
وما يعزو الباحث هذه الفروق الى التناوب بين تمارين التقوية العضلية وتمارين الكارديو فضلا  

الى نمو القوة العضلية مع نقصان في الوزن وخاصة في    المستخدمة ادت عن التغيير في الشدد  
العضلية   القوة  تمرينات  المستخدمة في  الشدد  تغيير  الزبيدل يجب اجراء  الدهون ويشير  مستوى 

 . واخرى وذلك للتغيير الذل يحدث نتيجة النمو في مستوى القوة العضلية للاعبين آونةبين 

 ( 63 ،2019  الزبيدل،)                                                                                      
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 :الاستنتاجات والتوصيات -4

 لاستنتاجات: ا 4-1

الكارديو-1 تمارين  قبل  العضلية  القوة  تمارين  تخفيض    ادراج  وتساعد على  العضلات  قوة  تزيد 
 نسبة الدهون.

ادراج تمارين القوة العضلية مع تمارين الكاريو في الوحدة التدريبة اظهرت تحسن واضح في  -2
 اللياقة الدنية للتلاميذ.

الكبير في انخفاض وزن التلاميذ وممارسة الرياضة -3 القوة مع تمارين الكارديو الاثر  لتمارين 
 . بأقرانهماسوة 

 لتوصيات: ا 4-2

تفعيل درس التربية الرياضية في المدارس باستخدام انشطة متنوعة وتوفير بيئة مناسبة للنمو  -1
 التلاميذ بشكل متوازن. 

كبير على التحصيل الدراسي والقضاء على    تأثيرتحسين الصفات البدنية والصحية يكون لها  -2
 التنمر 

اجراء دراسات متنوعة من البرامج التدريبية التي تساهم في تجسين الجانب الصحي للتلاميذ -3
 وتشجيع العمل الجماعي والتعاوني فيما بينهم بما يوفر مناخ ملائم للدارسة.  
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 المصادر

( تةةأثير العةةروض الرياضةةية علةةى مكونةةات التركيةةب الجسةةمي لةةدى تةةلاب كليةةة 2012الجنةةدل؛ أمةةاني يسةةرل )) -
 (34التربية الرياضية بجامعة الزقازيق، مجلة أسيو  للعلوم وفنون التربية الرياضية، المجلد )

الحديثةةةة فةةةي علةةةم التةةةدريب  ت الاتجاهةةةا (:2008)محمةةةود أميةةةرة حسةةةن محمةةةود ومةةةاهر حسةةةن  -
  ااسكندرية.، دار الوفاء،  الرياضي

 ،1  ،فسةيولوجيا التةدريب الرياضةي( 2006)محمةود احمةد   ،مهند حسين واسةماعيل  ،البشتاول   -
 القاهرة. ،وائل للنشر  ردا
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 (1)ملحق 
 الاستاذ الفاضل………………………….. المحترم

 تحية تيبة… 
تةةةأثير تمةةةارين القةةةوة العضةةةلية مةةةع تمةةةارين الكةةةارديو لةةةوزن )الموسةةةوم يةةةروم الباحةةةث إجةةةراء البحةةةث 

 الابتدائيةة(متغيةرات اللياقةة البدنيةة فةي المةدراس  السةمنة وبعةض التلاميذ الذين يعانون من امةراض 
ولكونكم من ذول الخبرة في هذا المجال يرجى بيان رأيكم لتحديد اهم متغيةرات اللياقةة البدنيةة التةي 

( امام العناصر √)من الواجب توافرها لدى التلاميذ الذين يعانون من السمنة وذلك بوضع علامة 
 الفئة.المناسبة لهذه 

 ملاحظات اخرى  لا تصلح  تصلح  عناصر اللياقة الدنية  ت 
    السرعة  1
    القوة 2
    المطاولة 3
    الر ةةةةةاقة   4
    التوافةةةةق  5
    التوازن  6
    المرونة 7
    الدقة  8
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 (2)ملحق 
 

 الاستاذ الفاضل………………………….. المحترم
 

 تحية تيبة…
 الكارديو لوزن تأثير تمارين القوة العضلية مع تمارين  )الموسوم  يروم الباحث إجراء البحث  

امراض   من  يعانون  الذين  وبعض التلاميذ  المدراس   السمنة  في  البدنية  اللياقة  متغيرات 
ولكونكم من ذول الخبرة في هذا المجال يرجى بيان رأيكم في تحديد الاختبارات   الابتدائية(
 الفئة. ( امام العناصر المناسبة لهذه √بوضع علامة ) البدنية وذلكاللياقة 

 مع التقدير. --- اورين تعاونكم معنا خدمة للبحث العلمي 

اختبارات مكونات  
 اللياقة البدنية 

 التعديل المقترح  لا اوافق اوافق  اسم      الاختبار 

 ة الركض بين الموانع 1 الر اقة
 ة اختبار بارو 2

   

 من الوقوف للأمامةثني الجدط 1 المرونة
 ة اللمس السفلي والجانبي 2
 ة دوران الجذط للجانبين 3

   

القوة العضلية 
 للرجلين 

 ة الوثب الطويل من الثبات 1
 ةرمي كرة تبية  2

 ( ثا 10)الرقود الجبوس من 

   

 التوازن 
 

 ة الانتقال فوق العلامات 1
 ةالدوائر المرقمة 2
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 (3ملحق )

 ا واختباراتهأسماء الخبراء والمختصين الذين أعتمدهم الباحث بشأن تحديد مكونات اللياقة البدنية  

 مكان العمل  الاختصاص  اسم الخبير واللقب العلمي  ت 

 تعلم حركي  ناهدة عبد زيد . أ.د  1
 تائرة 

 جامعة بابل 

 تعلم حركي  سامر يوسف متعب . أ.د  2
 

 جامعة بابل 

 جامعة بابل  تعلم حركي  مازن عبد الهادل. أ.د  3
 بايوميكانيك  علي عبد الحسن حسين . أ.د  4

 جمناستك
 جامعة كربلاء 

 جامعة كربلاء  تعلم حركي  وسام صلاح عبد الحسين . أ.د  5
 اختبارات وقياس  حسن علي حسين . أ.د  6

 ورة قدم 
 جامعة كربلاء 

 تدريب   لعبد الهاد سامر . أ.م 7
 العاب المضرب

 جامعة كربلاء 

 جامعة الموصل مدرب لياقة بدنية  اوس الحجار. م.د  8
 تربية كربلاء ترائق تدريس  ناجح عبد الامير حمود . م.د  9

 
 تربية كربلاء علم النفس  راجح عبد الامير . م.د  10
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 (4)ملحق 

 قائمة بأسماء فريق العمل المساعد 

 المهنة والعنوان  الاسم  ت 
 تربية كربلاء  صادق   1

 تربية كربلاء نصير عماد كاظم     2
 تربية كربلاء حسن مهدل علي   3
 تالب كلية  علي حسن محسن  4
 تالب كلية  جاسم محمد اباس   5

 

 (5)ملحق 

 التمارين المستخدمة في الوحدات التدريبية

 تمارين القوة العضلية:

 الزميل مع المقاومة الكلب: سحب تمارين حلقة  :التمرين الأول

   الشري  المطا ثني ومد الذراعين مع مقاومة  :التمرين الثاني

   الشري  المطا ثني ومد الرجلين مع مقاومة  الثالث:التمرين 

 القفز بالمكان ورفع الركبة عاليا نحو الصدر الرابع:التمرين 

 سم 20القفز على الموانع بارتفاعات  :التمرين الخامس

 تمرين القرفصاء :التمرين السادس
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 تمارين الكارديو:

 رفع الذراط اليمنى مع الرجل اليسرى . :التمرين الاول

يبةةدأ التمةةرين مةةن وضةةع الاسةةتناد الأمةةامي ورفةةع الةةذراط اليمنةةى مةةع الرجةةل اليسةةرى  الأداء:وصةةف 
 الأخرى.وعند إعطاء اا ارة يقوم التلميذ بخفض ورفع الذراط والرجل معا ثم التبديل على الجهة 

 المعاوسة.لمس قدم الرجل  :التمرين الثاني

يبدأ التمرين من وضع الوقوف والرجل اليمنى مثنيةة أمةام أعلةى بحيةث تكةون مائلةة   الأداء:وصف  
باتجاه الرجل الأخرى وتشكل زاوية حادة وعند إعطاء اا ارة يقوم التلميةذ بملامسةة الةذراط اليسةرى 

 مع الرجل اليمنى بحركة متزامنة والقفز بالتبادل

 اليسرى مع مد الذراعين. -فتح الرجل اليمنى  :التمرين الثالث 

يبدأ التمرين من وضع الوقوف فتحًا والذراعان ممدودتان أماما بحيةث يكةون الجسةم  الأداء:وصف  
مائلا للجانب باتجاه اليسار وعند إعطاء اا ارة يقوم التلميذ بضم وفتح رجل اليمين مع ثنةي ومةد 

 الذراعين

 استعمال حبل مطاتي . -مرجحة الرجلين : التمرين الرابع

يبةةةدأ التمةةةرين مةةةن وضةةةع الوقةةةوف وربةةة  حبةةةل مطةةةاتي حةةةول اليةةةدين وعنةةةد إعطةةةاء  الأداء:وصةةةف 
اا ةةارة يقةةوم التلميةةذ بحركةةة متزامنةةة بةةالقفز بمرجحةةة الةةرجلين بالتبةةادل مةةع رفةةع وخفةةض الةةذراعين 

 أسفل(. -)أعلى 

 ثني الجذط ورفعه. -الوقوف  :التمرين الخامس

يبدأ التمرين من وضع الوقوف مع وضع حبل مطاتي حول الرقبة والقةدمين وعنةد   الأداء:وصف  
 أعلى( -أسفل  -إعطاء اا ارة تقوم المشتركة بثني ومد الجذط )أمام 

 ثني الجذط ورفعه. - الوقوف :التمرين السادس

يبدأ التمرين من وضع الوقوف مع وضع حبل مطاتي حول الرقبة والقةدمين وعنةد   الأداء:وصف  
 أعلى( -أسفل  -إعطاء اا ارة تقوم المشتركة بثني ومد الجذط )أمام 

 

 


