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ىمجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

( عمى بعض المتغيرات البدنية P.n.Fتأثير تدريبات المرونة القصرية )
 الخاصة ومستوى الاداء المهاري في الرقص الابتكاري الحديث

ىسودةىعلىىعبدىالطالى/ىد*
 :المقدمة ومشكمة البحث

يعتبرررر ت رررلر لبرررال لمي رررم لمع لرررت ارررت لوت ررر  لبرررا   لم يرررا  لل  رررا 
متقدم لمذي يتصر  يرا لمعصرر لم رديم لمتدريب لمرياضت ضرلر  لن ضرلرل  ل

ادلئلاً لا  رى ل شاهد ت  يم للأرقرام لرن دلر  ًمرت ىوررىن للرن ي لمر، لأوررىن 
للمترردريب لمرياضررت ليرردلن للمررم يمررتلد لع للاتررا لررن لمع ررلم ل  مررا ي، للمع ليرر، 
ع رررد  رررد مرررللب لهرررل يعتبرررر لمدعالررر، لموبررررى م رررذل لمت رررلرن للرررن ه رررا  ررران لرررن 

لا  لمرياضررري، يالأمررر لب لمع لرررت لمرررذي يتضرررلن ت قيررر  لمضررررلري  رررك لملشررر 
 .للأهدلف لملربل  ل  ا

ًن لملرل رر، تعتبررر لررن  م(2008)"عمررر لبيرري و يمررن محررروس"  يررذ رل 
ل ل ررا  لم ياقرر، لمبد يرر، للأمامرري، لهررد تع ررد لملرردى لم ر ررت م ل صرركن لتقرراس 
لملرل رر، يصقصرررد لرردى برررين قرريل ليمرررع لمل صررك ليعبرررر عررن ذمرررك ًلررا بدربررر، 

زللير، ىل بورع يقراس ياممر تيلترن لتوت ر  لملرل ر، عرن ل ل را  لم ياقر، لمبد ير، لم
للأورى لرن  يرم لرتيا  را بوصرائج لمب راز لم ر رت لمللرالملبير، للمل ي ير، 
ا ررت ترررتيع ي بيعرر، لمل اصررك ل امررا للأرر رر، لللألتررار للمعضررلا  لمعال رر،  ررلل 

 (62:11ا يت ا. )هذل لمل صك لن  يم دربا تلترها ىل لرتوائ ا للدى ل 
 Robert E "ريبرورت" مMichael (2000)شيل" يم" لًا لن  ليشير

ًمررررد تعررررالن لملرل رررر، لررررم يرررراقت لمقرررردرل  لمبد يرررر، للأورررررى ل ررررك لمقررررل   م(2001)
للمت لرررك للممررررع، للمتللاررر  متورررلين للأدلب لمل رررامتن ا رررد ر رررائز يتصمرررس ع ي رررا 

تقررران للأدلب لم ر رررت ب ررردف لملصرررلل ًمرررد لمل مرررتليا  لمع يررران  يرررم لوتمررراب للا
                                                           

بالعرر،  -ياضرري،  يرر، لمترريرر، لمر  –لمتلري ررا  للمبليرراز للمتعبيررر لم ر ررتلمررتاذ لمرراعد يقمررم  *
 .ب ت ملي 
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يرريدي ل و ررال لمررتلى لملرل رر، ًمررد عرردم لمقرردر  ع ررد ل مررت اد  لررن لمررتليا  
لمقل  للمترت يرتم ت ليت را  لرا يررتيع  لرل لمقرل  يلردى لمقردر  ع رد ىدلب لمتلررين ارت 

 (.62:24)(293:  22لمتليا  لوت  ، لن لملدى لم ر ت م ل اصك. )
 لملمررايقا ، لملرري ر  ع ررد  تررائ  لملرل رر، لررن ىهررم لمقرردرل  لمبد يرر لتعتبررر

عًاقرر، لرردى لم ر رر، ليامتررامت تو رريل  ليرريدي عرردم   ايرر، لملرل رر، م ل اصررك ًمررد 
لرن  لملاعير،لتقك لمقدر  ع د لمتودلم ًل ا يا   للأدلب  اب  للأدلب لم  ت م رق 

 5 ا ي، لمقل  للممرع، للمتللا ن لهذل ييدي ًمد ل و ال ل قتصاد ات لمب رد. )
 :287) (205:19). 

ىن تررررردرييا  ل  امررررر، لمعضررررر ي، مKathy (2001 )كررررراثى" "  لتضررررري 
تُماعد ات تص يح لمعديد لن ىو اب لعيلب للأدلب لم  ت مت ك لمعيلب لم ر ي، 
لمتت تي ر بدلرها ع د تصور لهبلط لملمتلى يش ك عامن لهذل يعتبر مبياً  اايراً 

 .(23: 21لمعل ي،. ) ملاهتلام ببرلل  ل  ام، لمعض ي، لملب ي، ع د للأمس
 ناريمان الخطيي، عبرد العزيرز النمرر، عمررو السركري"لىلضح  ك لرن  

ىن للأدلب لمل اري يتص ر ياملدى لم ر ت م ل اصرك لملشرار ، ايرا م( ًمد 2001)
مللب لن  يم ااع ي، للأدلب ىل لن  يم لدى لا يل ن ىن تتعرل ما لملاعي، 

ياً ىل ًيبايراً ىل يامزيراد  ىل يرام قجن لن ًصايا  ترتيع بتص ر لملدى لم ر رت مر 
اغامياً لا تصاب لملاعي، ات  يملم، لمعض ، لمدلمي، ع دلا ي لن لملدى لم ر رت 
مل صرررك لموتررر  ل ررردلدلً لواصررر، ارررت لملضرررم لمرررذي يصرررك ايرررا ل صرررك لملراررر  
ملمرررتلى لرررللزع م برررذي لهرررد   ايررر، لر  ررر، لمررردامن  لرررا ىن لملررردى لمزلئرررد ارررت ىي 

ت   تص ير لقاللا  واربي،ن لمذمك يبب ىن ي لن زياد  ل صك يعرضا م و م 
لملدى لم ر ت م ل اصك لم ال، للملرتي ، ب لي لمرياض، لمتوصصي، هل لم دف 

 (.385: 14للألل م لدرب. )
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ى ررا برردلن لملرل رر، مررلف يصرريح  مNelson (2004)نيمسررون"   ليي ررد 
ىلرررلً لمررت يلًا. لملصررلل ًمررد للأدلب لمل رراري لملليررز اررت لمعديررد لررن لمرياضررا  

(23 :295). 
ص رررا ع رررد لمررررطم لرررن لمت بيررر  لموبيرررر يمJoke (2000 )جررروك" "ليررررى 

متدرييا  ل  ام، لمتت تمت دف ت لي، لملرل ،ن ً  ى ا   تزلل للأي ام لمواصر، 
بدرلمررر، ى رررر هرررذ  لمت ليررر، ع رررد للأدلب ق ي ررر،ن  يرررم ىن لع رررم لمدرلمرررا  ت المررر  

ل م تعرف ع د لمعلاقر، لرا برين  ردلم ل صراي، لمي م ات  رق زياد  لملرل ، ى
للملرل رررر،ن ىلررررا للضررررلي درلمرررر، تررررص ير ترررردرييا  ل  امرررر، للمتررررت تمررررت دف ت ليرررر، 

 (.411: 20لملرل ، ع د للأدلب ا م ي  ع لهتلالاً ي  ياً  ااياً. )
ليشررير يعررل لمع لرراب اررت لبررال لمرياضرر، ًمررد ىن لرل رر، لم وررذ للمعلررلد 

لرل ر، لمواصر، ح  ر را   رد لمبرذي ا   ررلً لأهلير، لم قرري لرن ىاضرك لقراييس لم
هرررذ  لم ر ررر، لأدلب ل  مرررانن  لرررا ىن لع رررم لملاعبرررين يررريدلن تررردرييا  لملرل ررر، 
يلليرراً ً  ىن لمق يررك لرر  م يعرررف لملقررر  لملوصررج م ررا للمت ررذيرل  للمت بي رررا  

 (62:18لمتت تضلن ملالت م. )

لمضرغع ارت تردرييا  ليبب ع د لملدرب لرلعا  لم يا  ىل لمتلق  لعدم 
لملرل رر، لممرر بي، ع ررد لملاعيرر، ًذل   ررق لتمرراي  دقرر، عررين لملاعيرر، ىل ل لرررلر 
ب رردها يشررد  ىل  رردلم رعشررا اررت بمررل ا ىل اررت للأبررزلب لملقصررلد  يامترردريبن 
ليل ن لعتيار هرذ  لمعلالرا  يل اير، لمعتير، لم ارقر، لمترت يبرب عردم تعردي ا  ترد 

م شديد  اقد تي ر م بياً ع د   مري، لملاعير،   ت دم ىي ًصايا  ملاعي، ىل ل 
 (23:12تبا  تدرييا  لملرل ،. )

م( ًمرد لرتيراط لملرل ر، يغيرهرا لرن 2002)  بو العلا عبد الفتاح"ليشير  
 (6:1للمو  ت. ) –لمص ا  لمبد ي، ل ذمك للأدلب لمل ارى 

ل  ررررلً متعررردد لت رررلي بررررلل  ل ررررق لىمررراميب ت ليررر، لملرل ررر، عرررن  ريررر  
م، لمعض ي،ن ترى لميا  ، ىن عدم لمتل ي  لمص يح م ذ  لم رق لاقاً م لي ل  ا



 

 

                                                                                                                      4              

   

ىمجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

لم شررراط لمتوصصرررت للاقررراً مقررردرل  لمرياضرررت قرررد يبعرررك لم صرررلل ع رررد لم للئرررد 
ى رررا ع رررد مAllen   (2006 )الرررين  لمل شرررلد  ىلررررلً لمرررت يلًان لهرررذل لرررا ىورررد  

لاقرراً   تيابررا  ل  تيررال مت ليرر، ل  امرر، لمعضرر ي، اأ ررا يبررب ىن يررتم ت صرري  ا 
للأدلب ات  لي لم شاط لملوتارن  يرم ى  را ت عرب دلرلً ل  ل راً ارت ت ديرد لم رات  

 (294: 14لم  ائت لأش ال للأدلب لملوت  ،. )
لمرقج ل بتواري لم ديم ى دم ى للي لمرقج ًذ ى را مرم يتب رلر ارت ليُعد 

 رر، للوتمررب شرر  ا لم ررامت ً  وررلال لممرريعين عالرراً لملاضرري، لقررد لتصرر  يام دل
واصررري، ل بتورررار مول رررا   يليرررك م تق يررردن لهرررذ  لمصررر ، ليزترررا عرررن بليرررم ى رررللي 
لمرررقج للأورررى لأ ررا لم ررلي لمل يررد لمررذي يع ررت لمرلقصرر،  ريرر، لمت رررك م تعبيررر 
علررا اررت ىعلاق ررا لررن لشرراعر اررت  رردلد ًل ا يات ررا لم بيعيرر،ن ا ررل ت ررلر بديررد 

اهد علررا اررت   مرر ا لررن و بررا  م ررن قررديم ي يررم لررن دلوررك لمرلقصرر، لعبرررلً م لشرر
 (51:2لمرررررتعللًا لمبمرررررم  رررررصدل  للم ر ررررر، لمررررري ، ل  لررررر، متلصررررريك للأا رررررار. )

(58:8) 
علاق،  بير  يص للي لمرقج لملوت  ر،  رامرقج لمشرعبت  م رقج ل بتواري ل 

للمذي يُعبر ع ا ي ريق، لبتور  توت   ات ىم لر ا علرا يقدلرا لمررقج لمشرعبتن 
ى  ررك ل  لررا ع ررد ا ررر  لللضررلين لتتوررلن بل رر، للمياميررا  يررم يتضررلن ل تررل 

لمرقج ل بتواري لم ديم لن لمعديد لن لم ر ا  للمل رارل  للأمامري،  املشرت 
للمبري للمل رب للمردلرلن للم برك لطيرهرا لرن لمل رارل ن للملرب را  لل  قيرال 

لم ر ا  للمل رارل  لم ر ير، ارت للمتللزن لطيرها لن لم ر ا ن لع يا اان ًتقان 
. ل رتقرررررراب ببليررررررم ل ررررررارل  لمتعبيررررررر لم ر ررررررتيُمرررررراعد اررررررت  قج ل بتورررررراري لمررررررر 
(53:17) 

ب راب بل ر،  ر ير،  لرن للأ شر ، لملعتلرد  ع رد لمررقج ل بتوراري ليعتبر        
اأ رررا لرررن لملتلقرررم   رررلر لمتعرررب لي ررررلً مرررذل  لتصررر ، يشررر ك ل مررريابت دلن تلقررر 

ان لمرتلرلري، ىدلب ىصيح لن لمضررلري ىن تُب رد بررلل  لمتردريب لرم لرلعرا  ضرل
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دلن  ررررررردلم لمتعرررررررب لملي رررررررر لمرررررررذي يمررررررربيا  قرررررررج لمقررررررردرل  لمبد يررررررر،  لم اميررررررر،
للمررررذي يرررري ر ع ررررد ل يقرررراي لم ر ررررت لل  مررررياب لم ر ررررت م بل رررر،  للم مرررريلملبي،

 لمل اري،.
للأن ت ليررر، للاعررردلد لمورررللدر لميشرررري، هرررل مررربي  ا م تقررردم للمرقرررتن ل اميرررا  

لتيبت مت قيرر  هررذل لم برراثن ل يررم ت رردف لملر  رر، لمبالعيرر، هررت رصرريد ا ل مررتر 
لمعل يررر، لمتع يليرررر، ًمررررد ل رتقررراب ياملمررررتلى لمع لررررت للمعل رررت م  اميررررا  ملللب رررر، 
ت ررديا  مررلق لمعلررك لذمررك ياعرردلدهن بررد ياً ل  مررياً لل اريرراً لا يرراًن للررن وررلال 
علررك لميا  رر، لتدريمرر ا ملقرررر لمتعبيررر لم ر ررت    رر  ل و ررال اررت لمررتلى 

ارررت لمررررقج ل بتوررراري لم رررديمن للرررن ورررلال لرررا ل  عررر  ع يرررا  ىدلب لم اميرررا 
( للمتررررت لشررررار   تائب ررررا ًمررررد 9(ن)7(ن)6(ن)3لميا  رررر، لررررن لمدرلمررررا  لممررررايق، )

لهليرررر، لملرل رررر، م رياضررررين لل رهررررا ع ررررد ت ليرررر، للأدلب لمل رررراري اررررت لمرياضررررا  
رى  لميا  رررر، لهليرررر، لمتعرررررف ع ررررد تررررص ير ترررردرييا  لملرل رررر، لمقصررررري، لملوت  رررر،ن 

(P.N.F ع ررد يعررل لملتغيرررل  لمبد يرر، لمواصرر، للمررتلى ل دلب لمل رراري اررت )
لمرقج ل بتوراري لم رديمن لذمرك لرن ورلال ىدلب تردرييا  مت لير، لملرل ر، للمترت 
ت تال ًمي ا لم اميا  لن لملرل ، لاقاً م بيع، للأدلبن  يم تررى لميا  ر، ى را قرد 

مبررد ت لرن ب رر، ل رذمك ت مررين تُقردم هرذ  لم ريقرر، ارصراً ىاضررك مت مرين للأدلب ل
لمرررتلى للأدلب لرررن ب ررر، ىوررررىن لرررم ل قتصررراد ارررت لملقررر  للمب رررد لملوصرررج 
مت ليرر، هررذ  لمصرر ، لمبد يرر، لم الرر، مررر دلب اررت لمرررقج ل بتوررارين لهررذل لررا دارررم 
لميا  رر، لمررد لبرررلب هررذ  لمدرلمرر، م تعرررف ع ررد تررص ير ترردرييا  لملرل رر، لمقصررري، 

(P.N.Fع ررد يعررل لملتغيرررل  لم ) بد يرر، لمواصرر، للمررتلى ل دلب لمل رراري اررت
 لمرقج ل بتواري لم ديم. 

 :هدف البحث 
ي ررررردف لمي رررررم ًمرررررد لمتعررررررف ع رررررد ترررررص ير تررررردرييا  لملرل ررررر، لمقصرررررري، 

(P.n.F ع رررد يعرررل لملتغيررررل  لمبد يررر، لمواصررر، للمرررتلى للأدل  لمل ررراري ارررت )
 لمرقج ل بتواري لم ديم.
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 فروض البحث 
 صرائي، برين لتلمر ا  لمقيامرا  لمقب ير، للميعدير، تلبد اررلق ذل  د مر، ل -

مرررردى عي رررر، لمي ررررم اررررت يعررررل لملتغيرررررل  لمبد يرررر، لمواصرررر، اررررت لمرررررقج 
 ل بتواري لم ديم لمصامح لمقياس لميعدي. 

تلبد اررلق ذل  د مر، ل صرائي، برين لتلمر ا  لمقيامرا  لمقب ير، للميعدير،  -
ل بتواري لم ديم  مدى عي ، لمي م ات لمتلى للأدلب لمل اري ات لمرقج

 لمصامح لمقياس لميعدي.  

 بعض المصطمحات الواردة في البحث 
  Flexibilityالمرونة  -

 (.203: 24) هت لمقدر  ع د لم ر ، ات لدى  ر ت للمم
 Elasticityالمطاطية  -

هت قدر  لمعض ، ىل ىي بمم ع د لمعلد  ًمد  امترا لم بيعير، لمترت  ران 
  امر، يعرد زللل ترص ير لمشرد لمرذي ىدى ًمرد  ردلم ع ي ا قبرك ىن يتعررل ًمرد ل

 (  62:16هذ  ل  ام،.)
 Proprioceptive neuromuscular( P.N.Fالمرونررة القصرررية ) -

facilitation  
لهررررررد لمررررررت  م اررررررت لمتق يررررررا  لمعصرررررربي، لمعضرررررر ي، عررررررن  ريرررررر  لمررررررت ار  

 (18:24) لملمتقيلا  لم مي،.
 خطة واجراءات البحث:

 : منهج البحث
دل  لميا  رررر، لملرررر    لمتبريبررررت يامررررتودلم لمقيرررراس لمقب ررررت لميعرررردي لمررررتو 

ملبللعررررر، تبريبيررررر، لل رررررد  لذمرررررك مل امررررربتا م بيعررررر، لمي رررررم لت قيقررررراً لأهدلارررررا 
 لارلضا.
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 مجتمع البحث:
لشتلك لبتلم لمي م ع د  اميرا  قمرم لمتردريب لمرياضرت ي  ير، لمتررير، 

م( للميامغ عرددهن 2018-2017بالع، ب د ملي  م عام لمدرلمت ) -لمرياضي،
 (  امي،.90)

 عينة البحث:
لتررم لوتيررار عي رر، لمي ررم يام ريقرر، لمعلديرر، لمعشررللئي، لررن لبتلررم لمي ررم 

:( لرررررن لبتلرررررم لمي رررررمن لترررررم لبررررررلب 20(  اميررررر، ب مررررري، )18للميرررررامغ قللل رررررا )
(  اميررا  لررن 8( يلضررح ذمرركن لتررم لوتيررار )1لمتبررا س معي رر، لمي ررم لبرردلل )

 تررررا للأمامررري، لذمررررك  بررررلب لمدرلمرررر، ل مررررت لاعي،ن لبتلرررم لمي ررررم لورررارل عي
 (  اميا . 10لرذمك ىصيح قللم لمعي ، للأمامي، م ي م )
 (1جدول )

المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمعدلات 
 (81)ن= والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لعينة البحث النمو

 المتعورات
وحدةى

 واسالػ

 الدلالاتىالاحصائوظ

 الوسوط المتوسط
الانحرافى
 المطواري

مطاملى
 الالتواء

لعد   
لم لل

 1.61 0.71 20.50 20.00 م ، لممن  

 0.37 4.06 164.00 164.50 مم لم لل 

 0.71 3.40 67.50 68.30  بم لملزن 

لملتغيرل  لمبد ي،
 

 0.68 1.32 19.50 19.80 مم لوتيار لرل ، لمعللد لم قري 

لوتيرررررررار لرل ررررررر، ل صررررررر ت 
 لموت  لن لملضم للأاقت 

 0.34 2.66 33.50 33.80 مم

لوتيررار لرل رر، لم لل)تياعررد 
 لمقدلين با ياً لأقصد لدى(

 0.42 2.84 15.00 15.40 مم

 0.34- 2.66 14.50 14.20 مم لوتيار   د لمبذي لن لملقلف .

لرل ررررررررر، ل صرررررررررك لمقررررررررردم  
 )لمقيل لأع د( 

 0.63 0.39 7.65 7.66 مم

لرل ررررررررر، ل صرررررررررك لمقررررررررردم  
 )لمقيل لأم ك(

 0.11 0.21 9.80 9.85 مم

 0.18 0.14 5.70 5.71 درب، لمتلى للأدلب لمل اري 
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( ىن قررريم لعررراللا  ل مترررللب ملعرررد   لم لرررل 1يتضرررح لرررن بررردلل رقرررم )
للملتغيررررل  لمبد يررر، لل دلب لمل ررراري ارررت لمررررقج ل بتوررراري لم رررديم قيرررد لمي رررم 

( للا يشير ًمد لعتدلمي، تلزيم عي ، لمي م ات ت رك 3-ن  3بين )+ ت  صر لا
 لملتغيرل .

 وسائل جمع البيانات:
  ولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة:

 .ب از لمرمتاليتر مقياس لم لل للملزن 
 .شريع قياس 

 .، ص دلق لملرل 

 .لشغك للميقد 

 ثانياً: الاختبارات المستخدمة:

 (2رفق رقم )الاختبارات البدنية: م - 
 لوتيار لرل ، ل ص ت لموت  لن لملضم للأاقت مقياس لرل ، لموت .  -1
 اختبار ثىي الجذع مه الوقوف. -2

 التواسن علي لوحت التواسن لمدة دقيقت. -3

 .التواسن علي قدم واحد مع غلق العيه -4

 اختبار مزووت الحوض )تباعد القدميه جاوباً لأقصي مدى(. -5

 في الرقص الابتكاري الحديث:استمارة تقييم مستوى الأداء  -ي

قالررررر  لميا  ررررر، يقيررررراس لمرررررتلى للأدلب لمل ررررراري يا مرررررتعا ، ب ب ررررر، لرررررن  
ىعضاب هيئ، لمتدريس )ل  لا ( ات لبال لمتعبير لم ر تن لقرد رلعر  لميا  ر، 
ىن   تقرررك عررردد مررر لل  لموبرررر  لمعل يررر، م مررراد  لموبررررلب عرررن عشرررر مررر لل  ارررت 

 (.1لملبالن لرا  رقم )
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 ة استطلاع ر ي الخبراء في البرنامج المقترح:استمار  -جر
يعررد ل ررلاي لميا  رر، ع ررد لملرلبررم لمع ليرر، للمدرلمررا  لملرتي رر، للمي رررم  

يلللقرررم شررري ، لملع للرررا ن قالررر  لميا  ررر، بلضرررم تصرررلر م بر رررال  لملقتررررث لرررن 
 يررم لم تررر  لمزل يرر، م بر ررال  لعرردد لمل رردل  لمتدريبيرر، لزلررن  ررك ل ررد ن لقررد تررم 

لممراد  لموبررلب للرن تترللار مردي ن وبرر    تقرك عرن عشرر مر لل  عرض ا ع د 
ضاا، لا  تدريمي، ات لبال لمتعبير لم ر تن لات ضلب آرلب لموبرلب تم  ذف للا

  .تم لن تعديلا  ىشارلل ًمي ا

 البرنامج المقترح:                          

 (ن9) (ن8) (ن2م لرلبم للمدرلما  لملوت  ، ) لملمح لملربعتلن ولال 
عًدلد لتصليم بر ال  لملرل ، لمقصري، 22) ( للمتت لمتعا   ب ا لميا  ، ات 

تبين ً ا   يل ن ( ل ذمك علك لمتبيان لعرضا ع د لموبرلب p.n.f) لملقترث 
ت مين لملدى ل يبابت لأي ل صك لا مم يتلار لدى م بد بيد ب ذل لمل صكن 

لملدى لمم بتن لر اب ع د ذمك  يم   يل ن ىن يت لق لملدى ل يبابت ع د 
ترى لميا  ، ً ا  بد لن مير لمعل يا  لمتدريبي، ولال بر ال  لملرل ، لن 

 ولال ل  للتان لتللزيتان تعلك لتتوالك  ك ل  لا لم للأورى لهلا: 
لمعلررك ع ررد ت مررين لملرردى لممرر بت يامل صررك لذمررك لررن وررلال لم رررق لمتررت  -1

 ذمك.  قي تعلك ع د ت
 ررد ت مررين لملرردى ل يبررابت يامل صررك للمل المرر، مبع ررا قرييرراً لررن لمعلررك ع - 2

ن ليررتم ذمررك لررن )اررائل لملرل رر،(لملرردى لممرر بت لمررذي يررتم لم صررلل ع يررا 
 . ولال  رق ىورى ملإ ام، تعلك ع د ت قي  ذمك

لترى لميا  ، ىن ل عتلاد ع د  ريق، لل د  لن  رق ت لي، ل  ام، 
يا ىصيح لن لمضرلري ىن يشلك ىي لمعض ي، ملف تولن طير اعام،ن لع 

بر ال  ملإ ام، لمعض ي، ع د عد   رق تعلك لن ولال لمل  للتان لمماب  
لضاا، لمد ذمك ملف يتم لمضيع بين لمتدرييا  لملوت  ، ي يم تتشايا  ذ رهلا
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ات ل دلب لم لمتودلم وللج ل دلب لمل اري  ات لمرقج ل بتواري لم ديم 
لملمتودل،ن لرذمك يت ق  لبدى لموصلصي، ات ت ليا لللأدلل  ات لمتدرييا  

لملرل ، ي يم تتوالك لمعل ي، لمتدريبي، بين لمتدرييا  مت مين لمتلى للأدلب 
 .لمل اري ات لمرقج ل بتواري لم ديم

 :لبرنامج المقترحاهدف 
( ع د يعل P.n.Fلمتعرف ع د تص ير تدرييا  لملرل ، لمقصري، )

للمتلى للأدلب لمل اري ات لمرقج ل بتواري  لملتغيرل  لمبد ي، لمواص،
 لم ديم لذمك لن ولال:

 زياد  لملدى لم ر ت ات لمل اصك لملوتار  لن ولال ل  ام، لمعض ي،. -
 ت مين لمتلى ل دلب لمل ارى ات لمرقج ل بتواري لم ديم. -

 :المفاصل التي يعمل البرنامج عمى تحسين المرونة بها
 لموت  ات لتبا  لم  ت. -.                 لموت  ات لتبا  لملد -
 لمعللد لم قري ات لتبا  لم  ت.         -لمعللد لم قري ات لتبا  لملد.          -
 لمقدم ات لتبا  لملد.                - لمر ي، ات لتبا  لم  ت.                -
 لمقدم ات لتبا  لم  ت. -

 (2) جدول
 في البرنامج التدريبي طرق تنمية الإطالة العضمية المستخدمة

 الأهداف وصفىالأداء الطروػظ

ل  ا لت ر ، 
(D.S) 

ت ريك ىبزلب لن لمبمم لم 
ل الم، زياد  لدى لمرع، 

 لم ر ، تدريبيا.

 ر زياد  لملدى ل يبابت.
 ر ت شيع لمدلر  لمدللي،.

لن ً ام، عض ، لا ىل لبللع،  S.S))ل  ا  ابت، 
لمعضلا  ىقصد ً ام، م ا  م 
 ل يقاب ع د هذل لملضم م تر  لا

 ر زياد  لملدى لمم بت

 

 (2تابع جدول )
 في البرنامج التدريبي طرق تنمية الإطالة العضمية المستخدمة
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 الأهداف وصفىالأداء الطروػظ

ل ام، ليبابي، 
(A.S) 

لملصلل لمد لضم لعين  م 
ل يقاب ع يا دلن ل متعا ، يصى 

 لماعد  

 ر زياد  لملدى ل يبابت.
 ر زياد  لمقل  لمعض ي،.

 ر ت مين ل دلب لمل ارى.

ل ام، مامي، 
P.S)) 

تتم ل  ام، بللم ، قل  واربي، 
عن  ري  لدلل  لل لب ز  لم 
عدم لشار ، لمعضلا  يعلك 

 ليبابد

 ت مين لملدى لمم بد. -
 ت مين ل مترواب. -
 لمتغ ب ع د لمتعب. -

Rc – PNF) )
 ر ل  قيالتورل

لمتلرلر ل قيال لمعضلا  
لمل ر ،  تد لمتعب ضد 

 لقالل،

 ر زياد  لملدى ل يبابت.
 ر زياد  لمقل  لمعض ي،.
 ر تم يك بدلي، لم ر ،.

ر دق، تلبيا لم ر ، ات ل تبا  
 لملرطلب.

 ر لمتغ ب ع د لمتعب.
 ر تم يك مريان ل شارل  لمعصبي،.

 ر ت مين لمت لك.

RS - PNF))   
 بي  يا يقايلمت 

تيادل ل  قيال لم اب  بين 
لمعضلا  لمل ر ، للمعضلا  

 لملرلد ً امت ا.

 ر زياد  لملدى لمم بت لل يبابت.
 ر زياد  لم يا  لل تزلن.
 ر زياد  لمقل  لمعض ي، .
 ر ت مين ل مترواب.

CR-PNF)) 
ل قيال ر 
 للمترواب

لقصت ل قيال يامتقصير 
 م عضلا  لملرلد ل امت ا ر  م

ت ريك لم رف لمت لقصت لدي 
م بت لل ن ر  م لمتورلر معد  

 لرل  .

 ر زياد  لملدي لمم بت .
 ر لملماعد  ع ت ل مترواب.

 التقسيم الزمني لمبرنامج التدريبي:
لن ولال ل متعا ، برىي لموبرلب قال  لميا  ، بتقميم لمبر ال  ًمد عدد 

ل د  تدريبي، ات للأمربلي لزلرن  (2( ىمابيم بللقم )8( ل د  تدريبي، ملد  )16)
 ق. (60لمل د  لمتدريبي، لميللي، )
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 الخطوات التنفيذية لمبرنامج:
 القياسات القبمية: 

تررم ًبرررلب لمقيامررا  لمقب يرر، ملتغيرررل  لمي ررم لملوتررار  ع ررد عي رر، لمي ررم 
 م لع د لم  ل لمتامت:2018/ 12/2م ل تد 2018/ 11/2ات لم تر  لن 

لوتيار لرل ، ل ص ت لموت  لن لملضرم رل  لمبد ي، )لبرلب قياما  لملتغي -
لمترللزن ع رد مل ر، لمترللزن ملرد   -لوتيار   د لمبرذي لرن لملقرلف -للأاقت
لوتيررار لرل رر، لم ررلل  -لمتررللزن ع ررد قرردم لل ررد لررم ط رر  لمعررين -دقيقرر،

لذمرررررررك يرررررررلم ل  رررررررد لملللاررررررر  )تياعرررررررد لمقررررررردلين با يررررررراً لأقصرررررررد لررررررردى(ن 
 م.11/2/2018

تلى للأدلب لمل رراري اررت لمرررقج ل بتورراري لم ررديمن لذمررك برررلب قيرراس لمررً -
 م.12/2/2018يلم ل   ين لملللا  

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح: 
تررررررررم ت  يررررررررذ لبللعرررررررر، ترررررررردرييا  لملرل رررررررر، لمقصررررررررري، اررررررررت لم تررررررررر  لررررررررن 

( ىمررررابيم 8م ع ررررد عي رررر، لمي ررررم لملررررد  )16/4/2018م ل تررررد 15/2/2018
 لأمبلي.بللقم ل دتين تدريبيتين ات ل

 القياسات البعدية: 
تررررررررم ًبرررررررررلب لمقيامررررررررا  لميعديرررررررر، ملبللعرررررررر، لمي ررررررررم اررررررررت لم تررررررررر  لررررررررن 

 م لر  س ترتيب لمقياما  لمقب ي،.18/4/2018م ل تد 17/4/2018
 ثامنا: المعالجات الإحصائية:
 المعاملات الإحصائية لمبحث: 

لارد ضرلب هردف لمي رم لمرتودل  لميا  ر، للأمراميب ل  صرائي، لمتاميرر، 
لعالررك ل متررللب ملعررد    –ل   رررلف لملعيرراري  –لملمرريع –ملتلمررع لم مررابت)ل

                       . مي، لمت من ىل لمتغير( –لم لل
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 عرض ومناقشة النتائج 
  ولا: عرض ومناقشة الفرض الأول:

 (5جدول )
دلالرة الفروق بين متوسطي القياسيين القبمي والبعدي لعينة البحث في 

 (81)ن = البدنية في الرقص الابتكاري الحديث قيد البحث المتغيرات 

 المتعورات
وحدةى
 الػواس

الغروقىبونى الػواسىالبطدي الػواسىالػبلي
 المتوسطون

مطدلى
 التحسن

قومظى
 )ت(ى

مستوىى
 ع م ع م الدلالظى

اختبررار مرونررة 
 العمود الفقري 

 دال 3..1 %66.66 1.21 0.11 02.61 1.32 19.80 سم

ار مرونررة اختبرر
مفصررررررررررررررررررررمي 
الكترررررر  مررررررن 
 الوضع الأفقي 

 دال .1.6 %02.13 2.61 2..6 11..1 2.66 33.80 سم

اختبررار مرونررة 
الحوض)تباعد 
القدمين جانبراً 
 لأقصى مدى(

 دال 3.45 %0...6 1.21 1.79 1..00 2.84 15.40 سم

اختبرررررار ثنرررررى 
الجررررررذع مررررررن 

 الوقوف .

 لدا 3.65 %62.12 1.91 2.08 1..09 2.66 14.20 سم

مرونررة مفصررل 
القرررررررررررررررررررررررررررردم         

) القرررررررررررررررربض 
 لأعمى( 

 دال 3.64 %3.11. 1.91 0.11 00.12 0.39 7.66 سم

مرونررة مفصررل 
القرررررررررررررررررررررررررررردم         

) القرررررررررررررررربض 
 لاسفل (

 دال 3.15 %63.31 .6.3 0.15 .06.2 0.21 9.85 سم

 ( ،لمبدلمي، ع د لمتلى لمد م ) ( ،0.05قيل=)1.734 
ذل  د مررررر، ً صرررررائي، برررررين  اررررررلق ( ل رررررا تلبرررررد 5يتضررررح لرررررن بررررردلل )

لمقيامين لمقب ت للميعدي معي ، لمي م ات لملتغيررل  لمبد ير، قيرد لمي رم  يرم ىن 
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لارد لتبرا   0.05بليم قيم ) ( لوبر لن قيلت ا لمبدلمير، ع رد لمرتلى لمد مر، 
 لمقياس لميعدي .

لتُربرررم لميا  ررر، هرررذل لمتقررردم ًمرررد ترررص ير لمبر رررال  لمتبريبرررت لملقتررررث للرررا 
 يرا لرن تردرييا  ذل  لقاللرا  للتباهرا  لمررعا  لتوررلرل   لوت  ر،  لشتلك ع

لضُررع  ع ررد ىمرراس ع لررت لرلعررت اي ررا ت بيرر  شررد  ل بررم للأ لررال لاترررل  
لمرل ، لمبي ي، للبدى زياد  لم لرك ورلال لمتردريب للرا ل ع رس بردلر  ع رد لمرتلى 

 عرررردلدل  ن لمبرررررلل  لمتدريبيرررر، لملو  رررر، ع ليرررراً ملوت رررر  للىللأدلب لمل ررررارين  
 (12:8. )للمبلل ب م ا للأ ر للأوبر ات ت مين قدرل  لملاعي، لملوت  ،

 

ًن لملرل ، تعتبر ص ،  يلي،  وتماب لمل رارل  لعراللًا لترى لميا  ، 
 املاً ات للأدلب لمل اري  يم تُماعد لملرل ر، ع رد ت قير  لمرتلى لقبرلل لرن 

تقررران للأدلب  ن ت رررلير لمصررر ا  ل لمرررتع م لمل ررراري للا لمبد يررر، لمواصررر، م رررا ترررص ير لا
لياشرر لدلر ىمامرت ارت لمرتلى ااع ير، للأدلب لمبرد ت للمل رارين لل را ارت  امر، 
 .لاتقار لملاعي، م ذ  لمص ا  اأ  ا   تمت يم ىن تتقن ىل تُ لر للأدلب لمل اري 

تعتبر لملرل ، لن ل ل ا  لم ياق، لمبد ي، للمتت توت   عن ياقت  يم 
م لرتيا  ا بوصائج لمب از لم ر ت لمب ائي، لمل ل ا  للأورى لن  ي

للمل ي ي،ن ليمتودم لص  ح لملرل ، ات لمتعبير عن لملدى لم ر ت م ل اصكن 
للت ق  لع م تعري ا  لملرل ، ع د ً  ا لمقدر  ع د لم ر ، ات لدى  ر ت 
للممن ىي ى  ا لدى لم ر ، لمذي تملح يا ل اصك لمبممن لهذل لملدى يل ن 

: 14ل دل  لمو ي، ) لمم تيلتر ر لمبلص،( ىل لمل دل  لمدلرل ي،. )قياما ي ك لم
19 )  

موك ل صك لدل  لم ر ت لمواج لمذي يليز  عن ياقت لمل اصك ات ل 
لمبمم لملل د اقد يتلتم لم رد يلدى  ر ت للمم ات ى د ل اص ا لمون هذل 

علن لملدى يوت   لن ل صك ًمد آورن  لا ىن ه اك يعل للأارلد لمذين يتلت
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يلدى  ر ت  بير ات بليم ل اص  م لقد ي لن م لرل ، دلر ات هذل لمللضلي 
ليتص ر للأدلب لمل اري ياملدى لم ر ت م ل اصك لملشار ، ايا مللب  ان لن 
 يم اعامي، للأدلب ىل لن  يم لدى لا يل ن ىن يتعرل ما لملاعب لن 

 (38 : 6ًصايا  ترتيع بتص ر لملدى لم ر ت م ياً ىل ًيباياً. )
 ل لد محمد  لر لمدين لتت    تائ  هذ  لمدرلم، لم درلم،  ك لن  

للمتت لشار   تائب ا ع د  (10م()2004) علاب ل لد ىلين (ن  3م( )2016)
لهلي، ت لي، ع صر لملرل ، ملا ما لن تص ير ًيبابت ات ت مين لملمتلى 

 لمل اري ات لمرياضا  لملوت  ،. 
 تلبد ارلق لل للمذى ي ج ع د لرذمك ي لن قد ت ق  لم رل ل 

ذل  د م، ل صائي، بين لتلم ا  لمقياما  لمقب ي، للميعدي، مدى عي ، لمي م 
ات يعل لملتغيرل  لمبد ي، لمواص، ات لمرقج ل بتواري لم ديم لمصامح 

 لمقياس لميعدي . 
 (6جدول )

دلالرة الفروق بين متوسطي القياسيين القبمي والبعدي لعينة البحث في 
 (81)ن = ستوى الاداء المهاري في الرقص الابتكاري الحديث قيد البحث م

 المتعورات
وحدةى
 الػواس

الغروقىبونى الػواسىالبطدي الػواسىالػبلي
 المتوسطون

مطدلى
 التحسن

قومظى
 )ت(ى

مستوىى
 ع م ع م الدلالظى

مستوى 
الأداء 
 المهاري 

 .1.9 %92..1 6.69 0.74 7.98 0.14 5.71 درب،
 

 دال

 1.734(=0.05قيل، ) ( لمبدلمي، ع د لمتلى لمد م، )
اررررررلق ذل  د مررررر، ً صرررررائي، برررررين ( ل رررررا تلبرررررد 6يتضررررح لرررررن بررررردلل )

لمقيامرررين لمقب رررت للميعررردي معي ررر، لمي رررم ارررت لمرررتلى للأدلب لمل ررراري قيرررد لمي رررم 
 0.05 يررم ىن بليررم قرريم ) ( لوبررر لررن قيلت ررا لمبدلميرر، ع ررد لمررتلى لمد مرر، 

 س لميعدي.لاد لتبا  لمقيا



 

 

                                                                                                                      16           

      

ىمجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

%( 39.75لتُربم لميا  ر، ذمرك لم ررلق ارت لعردل لمت مرن للمرذى ب رغ )        
ًمرررد لمبر رررال  لمتررردريبت لملقتررررث للملمرررتودم ع رررد عي ررر، لمي رررم  يرررم ى رررا لرررن 
لمضرلري لمعلك ع د ت لي، لت رلير ت رك لمصر ا  يشر ك لتوالرك للترللزن لاقراً 

ذمرك لرن ىبرك لملصرلل مر دلب ملت  يا  للأدلب ات لمرقج ل بتواري لم ديمن ل 
 .لمل امت
ع ررد لمرررطم لررن لمت بيرر  لموبيررر مترردرييا  ل  امرر، لمتررت تمررت دف ت ليرر، ل  

لملرل رر،ن ً  ى ررا   تررزلل للأي ررام لمواصرر، بدرلمرر، ى ررر هررذ  لمت ليرر، ع ررد للأدلب 
ق ي ررر،ن  يرررم ىن لع رررم لمدلرمرررا  ت المررر  لمي رررم ارررت  ررررق زيررراد  لملرل ررر، ىل 

لا بين  دلم ل صاي، للملرل ،ن ىلا للضلي درلم، تص ير  م تعرف ع د لمعلاق،
ع ررد للأدلب ا ررم ي رر  لمقصررري،  ترردرييا  ل  امرر، للمتررت تمررت دف ت ليرر، لملرل رر، 

  (11:  8لهتلالاً ي  ياً  ااياً.)
لتتعالن لملرل ، لم لمعديد لن لمع اصر ل ك لمقل  للمت لك للممرع، 

رل  لم ر ي،ن  يم ييدى ل و ال لمتلى للمتللا  متولين للأدلب لمل امت م ل ا
لملرل ، ًمد عدم لمقدر  ع د لمعلك ي اع ي، مت لي، لمقل ن  يم يرتيع  لل لمقل  

 (295ن 293: 9) .يلد  لمقدر  ع د ىدلب لمتلرين ع د  لل لدى لم ر ،
لمرقج لقال  لميا  ، بت صيك لملرل ، لاقاً   تيابا  للأدلب ات 

لذمك  لمبر ال ل ىدلب تلري ا  مت يئ، لملرل ، دلوك لن ولال بتواري لم ديم 
لن ب ، للمعلك ع د لملدى  لملرل ،لن ىبك ل مت اد  لن يعل وللج 

لن ب ، ىورى لذمك لم لمل اا ، للأدلب لمل اري لم ر ت لمل امب م رق 
ع د لملضم ل  ميابت ل  اب ىدلب لمبل ، لمل اري،ن لترى لميا  ، ىن ت لي، 

د ل  لرلً بديدلً مت مين للأدلب عن  ري  ت صيك لملرل ، لاقاً لملرل ، يُع
   تيابا  للأدلب.

 تلبرد اررلق لرذمك ي لن قد ت ق  لم رل لم ا ي، للمذى ي ج ع د ل ا 
ذل  د م، ل صائي، بين لتلم ا  لمقياما  لمقب ير، للميعدير، ارت لمرتلى للأدلب 
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ي ررررم لمصررررامح لمقيرررراس لمل رررراري اررررت لمرررررقج ل بتورررراري لم ررررديم مرررردى عي رررر، لم
 لميعدي .  

 : الاستخلاصات

تدرييا  لملرل ، لمقصري، م ا تص ير ًيبابت ع ت ت مين لرل ، ل صك  -1
 .لموت ين –لمعللد لم قري للم وذ 

تدرييا  لملرل ، لمقصري، م ا تص ير ًيبابت ىاضك لن ىدلب لملرل ،  -2
 ل يبابي، م ل اصك.

ليبابياً ع د لمتلى ل دلب لمل اري ات  لمتودلم لمبر ال  لملقترث يي ر -3
 لمرقج ل بتواري لم ديم. 

 :التوصيات 
 ضرلر  لمتودلم تدرييا  لملرل ، لمقصريا ع د ت لي، ع صر لملرل ،. -1
ًبرلب لملزيد لن لمدرلما  ب دف ت لي، لملرل ، مل اصك آوري لات  -2

 رياضا  ىورى. 
 ت بي  لمبر ال  ع ت لرل ك م ي، لوت  ،. -3

 ((ىعــــــــــــــــــــــــــالمراج))ى

ىاولا:ىالمراجعىالطربوظى
لمترررردريب لمرياضررررت نللأمررررس م(: 2003 بررررو العررررلا  حمررررد عبررررد الفترررراح ) -1

 لم ميلملبي، ن دلر لم  ر لمعررتن لمقاهر .
لمررقج ل بتوراري لم رديمن  م(:1997إجلال محمد إبراهيم، نادية درويش ) -2

 م ب ا ن بالع،   للن.   ي، لمترري، لمرياضي، 
 p.n.fترص ير تردرييا  لملرل ر، لمقصرري، " م(:2016حمد محمد نور الردين )  -3

ع رد يعرل لملتغيررل  لمبد يرر، لمواصر، للمرتلى ل دلب مل ررارل  
لملب ررر، لمع ليررر،  لم عرررب لرررن لع رررد ارررت لمبرررلدل ن ي رررم ل شرررلرن
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ينن م ترريرر، لمبد يرر، لع ررلم لمرياضرري،ن   يرر، لمترريرر، لمرياضرري، م ب رر
 بالع،   للن.

تلديرررررد لمعضرررررلا ن تربلرررررا لر رررررز لمتعريرررررب  م(:2005بررررروي اندرسرررررون ) -4
 للمبرلب،ن لمدلر لمعرري، م ع لمن لمقاهر .

 تررررص ير بر ررررال  ترررردريبت لقترررررث متقليرررر،  م(:2013خالررررد محسررررن محمررررود ) -5
للرل رر، ل صرررك لموتررر  مررردى مرريا ت لممررررع، م  اشرررئين ن رمرررام، 

 اضي، م ب بنن بالع،   للن.لابمتيرن   ي، لمترري، لمري
 بر رال  لقتررث مت لير، لمتللار  لمعضر ت  م(:2000رانيا عزت عبد الحميرد ) -6

لتررررص ير  ع ررررد لمررررتلى للأدلب اررررت لمرررررقج ل بتوررررارى لم ررررديم ن 
رمررام، لابمررتيرن طيررر ل شررلر ن   يرر، لمترريرر، لمرياضرري،ن بالعرر، 

 لمزقازي .
( P.N.Fلملرل رر، لمقمررري، ) تررص ير ترردرييا " م(:2015سررماء عبررد الرردايم ) -7

ع ررد يعررل لملتغيرررل  لمبد يرر، لمواصرر، للمررتلى ل دلب لمل رراري 
ارررررت لممررررريا ، لمتلقيعيررررر، ن ي رررررم ل شرررررلرن لب ررررر، ع رررررلم لا رررررلن 

 لمرياضي،ن   ي، لمترري، لمرياضي،ن بالع، ىميلط.
لمياميا للمرقج لم ديمن  م(:2002صفية  حمد حمدي، سامية ربيع محمد ) -8

 لمرياضي، م ب ا  يامبزير ن بالع،   للنن لمقاهر .  ي، لمترري، 
ااع ير، تردريب ل  امر، يصمر لب ل  قيرال " م(:2016عبير جمال شرحاتة ) -9

ل  قيرررال ع رررد لملررردى لم ر رررت م ل اصرررك لمعال ررر،  –ل مرررترواب
لى ررررر  ع ررررت لملمررررتلى لمرقلررررت اررررت مرررريا ، لمز رررر  ع ررررد لمرررري ن 

ريررر، لمبد يررر، لع رررلم للم  رررر ن ي رررم ل شرررلرن لملب ررر، لمع ليررر، م تر 
 لمرياضي،ن   ي، لمترري، لمرياضي، م ب ينن بالع،   للن.

 بر ال  لقترث مت لي، ل  امر، لمعضر ي، مردى  م(:2004علاء احمد  مين )-10
 اشررررئت لممرررريا ، لتررررص ير  ع ررررد للأدلب لم  ررررت للمررررتلى ل  برررراز 
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لمرقلرررت ن رمرررام، د ترررلرل ن طيرررر ل شرررلر ن   يررر، لمترريررر، لمرياضررري، 
 نن بالع،   للن.م ب ي

 –لموارلتيرررا )ل عررردلد م(:2008عمرررر محمد لبيررري،  يمرررن محرررروس سررريد )-11
  رق لمتدريب(ن دلر لم دين لمل يا. –للأدلب

تلرررارين لملرل ررر، للم ياقررر،ن تربلرررا وامرررد  م(:2004كريسرررتوفر نررروريس ) -12
 لمعالرين دلر لم ارلقن لمقاهر .

ليم اررت لمترريرر، لمرياضرري،ن لمقيرراس للمتقرر م(:2005محمد صرربحي حسررانين ) -13
 لم يع، لم ام ،ن لمبزب ل للن دلر لم  ر لمعررتن لمقاهر .

ل  ام،  م(:2001ناريمان الخطيي، عبد العزيز النمر، عمرو السكرى ) -14
 لمعض ي،ن لر ز لموتاب م  شرن لمقاهر .
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