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 : الملخص 

تكمن أهمية البحث بان يصل الفرد الى مستوى معين من التعلم لايمكن تجاوزه إلا باستخدام تمارين وأساليب جديدة 

تحاكي القدرات ومما يدل على ذلك التطور في المستوى العالمي من بطولة الى اخرى ومن دوري الى اخر فضلا عن تحقيق 

العالمية وهذا مايؤكد ان هناك تمرينات تعمل على رفع المستوى حينما يصل الطالب الى مستوى معين من الاداء الأرقام 

المهاري لذا ارتأة الباحثة وضع تمرينات فوق التعلم الغرض منها الوصول بالأداء المهاري لفعالية قذف الثقل الى مستوى 

ارين بين أيدي مدربينا ولاعبينا كي تكون جزءا من مناهجهم التعليمية اعلى مما وصل اليه الطالب بالتالي وضع هذه التم

لغرض الوصول الى أداء أفضل, ومن خلال ملاحظه الباحثة الميدانية ومتابعتها لهذه الفعالية لاحظا تردد الكثير من الطلاب 

لتفكير والجانب المهاري , والنفس ي  مما في الاداء فعالية قذف الثقل, حيث لم يأخذوا بعين الاعتبار مبدا التوازن متطلبات ا

يؤدي الى ضعف في مستوى تعلم الفعالية  للمرحلة الأولى ،لذا ارتأت الباحثة وضع تمارين فوق التعلم لغرض خفض 

الحرج الموقفي والوصول الى الاداء الأمثل في تعلم فعالية  قذف الثقل للطلاب, التعرف على تأثير تمرينات فوق التعلم في  

ض الحرج الموقفي و تعلم فعالية  قذف الثقل للطلاب, استعملت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين خف

جامعة بغداد، وللعام  –المتكافئتين, تحدد مجتمع البحث بطلاب المرحلة الأولى في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية 

( طالب اختيروا 60تم اختيار عينة من ذلك المجتمع تمثلوا ) ( طالب.210( والبالغ عددهم )2025-2024الدراس ي )

بالطريقة العشوائية البسيطة، قامت الباحثة بتقسيمهم إلى مجموعتين,واهم الاستنتاجاتان التمرينات الخاصة التي 

الثقل استخدمت تمرينات فوق التعلم واستعمال الاجهزة لها دور في خفض الحرج الموقفي و تعلم اداء فعالية قذف 

mailto:rana.aljbouri@uowasit.edu.iq
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مدة راحة قليلة لان من خلال التكرارات المتوسطة تساعد  اتتخللهللطلاب وذلك من خلال التكرارات المستمرة التي 

الطالب في التوصل الى مرحلة الانتقال اذا كان الاداء للمهارة صحيح واهم التوصيات ضرورة استعمال تمرينات فوق 

 لرياضية لغرض تعلم المهارات والاحتفاظ بالمعلومات لديهم .التعلم في باقي المواد الدراسية في التربية ا

  .تمرينات فوق التعلم ، خفض الحرج الموقفي ، قذف الثقل للطلاب:    الكلمات الدالة

 

Abstract:  
The importance of the research lies in the fact that the individual reaches a certain level of learning 

that cannot be exceeded except by using new exercises and methods that simulate capabilities. This 

is evidenced by the development in the global level from one championship to another and from one 

league to another, in addition to achieving global records. This confirms that there are exercises that 

work to raise the level when the student reaches a certain level of skill performance. Therefore, the 

researcher decided to develop exercises beyond learning, the purpose of which is to raise the skill 

performance of the weight throw activity to a higher level than what the student has reached. Thus, 

these exercises were placed in the hands of our coaches and players to be part of their educational 

curricula for the purpose of achieving better performance. Through the researcher’s field observation 

and follow-up of this activity, they noticed the hesitation of many students in performing the weight 

throw activity, as they did not take into account the principle of balance, the requirements of 

thinking, the skill aspect, and the psychological aspect, which leads to a weakness in the level of 

learning the activity for the first stage. Therefore, the researcher decided to develop exercises beyond 

learning for the purpose of reducing situational embarrassment and achieving optimal performance 

in learning the weight throw activity for students, and to identify the effect of exercises beyond 

learning in reducing situational embarrassment and learning the weight throw activity for students. 

The researcher used the experimental method with the design of two equivalent groups. The research 

community was determined by the first-year students in the College of Physical Education and 

Sports Sciences - University of Baghdad, for the academic year (2024-2025), with a number of (210) 

students. A sample of (60) students was selected from that community, chosen by a simple random 

method. The researcher divided them into two groups. The most important conclusions are that the 

special exercises that used exercises beyond learning and the use of devices have a role in reducing 

situational embarrassment and learning to perform the weight throwing activity for students through 

continuous repetitions interspersed with a short rest period, because through the medium repetitions, 

the student is helped to reach the transition stage if the performance of the skill is correct. The most 

important recommendations are the necessity of using exercises beyond learning in the rest of the 

academic subjects in physical education for the purpose of learning skills and retaining information. 

Keywords: Meta-learning exercises, reducing situational embarrassment, throwing weight for 

students.
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 :دراسةالتعريف بال -1

   :دراسةالمقدمة واهمية ال -1-1
 في عصرنا الحديث من خلال استخدا

ً
م لقد تطورت العملية التعليمية تطورا واسعا

أساليب التعلم الحركي المختلفة التي يمكن أن يكون  لها تأثير واضح ودور بارز في الوصول 

 يعتمد عليه في 
ً
 مهما

ً
بالمتعلم الى مستوى الأداء المهارى الأفضل, اذ أصبحت أساسا

التخطيط لعمليات التعلم واتسعت لتشمل المستويات الإدراكية و المعرفية ، مما يتطلب 

لم في التعليم بهدف إظهار قدرات الطلبة الكامنة والارتقاء بها ، ولم تعد إيجابية المتع

الأساليب المتبعة في التدريس تلائم الحياة المعاصرة  لذلك اساليب عديدة تساعد على 

اكتساب العديد من المهارات العقلية والاجتماعية والحركية ، وتتمثل مهمة المعلم الحديثة 

تاحة الفرصة للمتعلمين لتحصيل المعرفة بأنفسهم ، والمشاركة وفقا للطرق الحالية في إ

بفعالية في كافة أنشطة التعليم ، والأقبال على ذلك برغبة ونشاط حتى يعتادوا الاستقلال 

 في التفكير والعمل والاعتماد على أنفسهم. 

,ولكن كثير من المفاهيم التي يتعامل معها علم النفس في الوقت الراهن لها تاريخ طويل 

الدراسة العلمية لمفهوم الحرج ذات تاريخ حديث نسبيا , ويرجع ذلك غالبا الى ان هذا 

المفهوم من المفاهيم الحديثة في بحوث الشخصية ,و التي لم تحظ باهتمام علماء النفس 

الا خلال العقدين الاخيرين . ويعد الحرج احد المفاهيم التي تندرج تحت القلق الاجتماعي 

فراد ذوي القلق الاجتماعي المرتفع غالبا مايشعرون بالحرج او الارتباك , والذي ,حيث ان الا 

يوثر بدوره في كيفية ادركهم ومستوى تقديرهم للإحداث ولردود افعال الاخرين , مما يؤدي 

الى شكوك كثيرة لديهم عند تعاملهم مع الاخرين  ، وهو عبارة عن حالة انفعالية او ظرف 

سم بمشاعر ذاتية من التوتر والخشية , ومثل هذه الحالة قد تختلف في انفعالي عابر ويت

الشدة وتتقلب وتتذبذب عبر الزمن , ويستجيب بها الفرد لظروف بيئية المختلفة ,وتحدث 

 هذه الاستجابات ردا على كل تغير مهم يحدث في المواقف.

ساليب التعليمية الحديثة لذا جاء العلم في تسريع عملية التعلم وتطوير الاداء من خلال الأ 

والتقنيات الحديثة التي لاتقف عند مستوى معين فهناك أساليب في تعليم المهارات 

الحركية تتباين فيها نسب النجاح من مستوى الى اخر لكن مازالت تستخدم لذلك يسعى 

الباحثون من فترة الى اخرى لإيجاد أساليب وطرق جديدة تخدم تطور الواجب الحركي في 
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ع الفعاليات الرياضية بما يتناسب مع الفئة العمرية سواءا كانت هذه الفعاليات فرقية جمي

ام فردية ونحتاج في هذه الأساليب الجديدة الى الربط بين القدرات لتوظيف الجانب 

 المهاري بالشكل المطلوب.

ه ومن هنا تكمن أهمية البحث بان يصل الفرد الى مستوى معين من التعلم لايمكن تجاوز 

إلا باستخدام تمارين وأساليب جديدة تحاكي القدرات ومما يدل على ذلك التطور في 

المستوى العالمي من بطولة الى اخرى ومن دوري الى اخر فضلا عن تحقيق الأرقام العالمية 

وهذا مايؤكد ان هناك تمرينات تعمل على رفع المستوى حينما يصل الطالب الى مستوى 

ي لذا ارتأة الباحثة وضع تمرينات فوق التعلم الغرض منها الوصول معين من الاداء المهار 

بالأداء المهاري لفعالية قذف الثقل الى مستوى اعلى مما وصل اليه الطالب بالتالي وضع 

هذه التمارين بين أيدي مدربينا ولاعبينا كي تكون جزءا من مناهجهم التعليمية لغرض 

 . الوصول الى أداء أفضل

 : دراسةمشكلة ال 1-2

الهدف من عملية التعلم هو الوصول بالفرد الى الاداء للمهارة المراد تعلمها بشكل مطلوب 

وكثير من المدربين اذا ما قلنا معظمهم يعملون على المحافظة على الاداء خصوصا في مرحله 

ات الشباب التي يتميز بها اللاعب بالقدرة على استقبال المعلومات بدنيا وذهنيا إن التكرار 

لتمارين أي مهارة يزيد من تعلمها وتطورها في مرحلة اكتساب التعلم لغرض تحسين 

وتسريع عملية التعلم والوصول إلى مرحلة الأداء الناجح ولكن الفكرة هي الاستمرار في زيادة 

التمارين المهارية لمرحلة بعد مرحلة الأداء الناجح والتي يطلق عليها مرحلة فوق التعلم أي 

اك تمارين تغير من شكل التدريب على المهارة الغرض منها هو تطوير المهارة بشكل تكون هن

أفضل بعد الوصول إلى حالة الثبات من العملية التعليمية وتعميم هذه على جميع 

المتعلمين. ومن خلال ملاحظه الباحثة الميدانية ومتابعتها لهذه الفعالية لاحظا تردد الكثير 

عالية قذف الثقل, حيث لم يأخذوا بعين الاعتبار مبدا التوازن من الطلاب في الاداء ف

متطلبات التفكير والجانب المهاري , والنفس ي  مما يؤدي الى ضعف في مستوى تعلم الفعالية  

للمرحلة الأولى ،لذا ارتأت الباحثة وضع تمارين فوق التعلم لغرض خفض الحرج الموقفي 

 .عالية  قذف الثقل للطلابوالوصول الى الاداء الأمثل في تعلم ف
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 : دراسةأهداف ال 1-3

اعداد مقياس الحرج الموقفي لدى طلاب كليات التربية البدنية وعلوم الرياضية  جامعة  -1

 بغداد.

أعداد تمارين خاصة )لفوق التعلم( في خفض الحرج الموقفي و تعلم فعالية  قذف  -2

 الثقل للطلاب .

 لحرج الموقفي و تعلم فعالية  قذفالتعلم في  خفض االتعرف على تأثير تمرينات فوق  -3

 .الثقل للطلاب

 :  دراسةفرض ال 1-4

للتمرينات فوق التعلم  تاثير إيجابي في  خفض الحرج الموقفي و تعلم فعالية  قذف الثقل 

 .للطلاب

 :دراسةمجالات ال 1-5

جامعة  –وم الرياضية طلاب المرحلة الأولى في كلية التربية البدنية وعل -:المجال البشري -1

 م. 2025-2024بغداد، للعام الدراس ي 

 1/3/2025الى  5/11/2024   -المجال ألزماني:-2

جامعة بغداد  –الملعب الخارجي في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية  -المجال المكاني: -3

 الجادرية.

 -منهج الدراسة وإجراءاتها:-2

 منهج الدراسة:  2-1

 . ثة المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتيناستعملت الباح

 مجتمع الدراسة وعيناته:  2-2

 –تحدددددد مجتمددددع البحددددث بطددددلاب المرحلددددة الأولددددى فددددي كليددددة التربيددددة البدنيددددة وعلددددوم الرياضددددية 

( طالددددب. تددددم اختيددددار 210( والبددددالغ عددددددهم )2025-2024جامعددددة بغددددداد، وللعددددام الدراسدددد ي )

( طالددب اختيدروا بالطريقدة العشددوائية البسديطة، قامددت 60ثلدوا )عيندة مدن ذلددك المجتمدع تم

 .الباحثة بتقسيمهم إلى مجموعتين
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   الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة : 2-3

( عدد 1ساعات توقيت ),الملاحظة,الاختبارات والقياس,المقابلات الشخصية,الاستبانة

( sonyكاميرا تصوير نوع ), أقلام,  أدوات مكتبية,ن الكتروني حساس ألماني الصنعميزا,(1)

 .ميدان ساحة لرمي الثقل, الصنع صورة / ثانية( يابانية 64رقمية ذات سرعة )

 إجراءات الدراسة الميدانية: 2-4

 :اعداد  مقياس الحرج الموقفي للطلاب 2-4-1

ن ( والمقياس متكون م2009,76تم اعتماد مقياس الحرج الموقفي للباحث )العمري,         

( 1-2-3-4-5فقرة ( والبدائل )دائما( )غالبا( )احيانا( )نادرا( )ابدا( وحسب تسلسل ) 58)

والفرات السلبية عكسها وتم عرض فرات المقياس على مجموعة من الخبراء والمختصين 

 .%(100وتمت الموافقة بنسبة )

 :ستطلاعية لمقياس الحرج الموقفي التجربة الا   2-4-2

قيددددداس الحدددددرج المدددددوقفي علدددددى عيندددددة اسدددددتطلاعية مدددددن خمسدددددين طالبًدددددا اسدددددتخدمت الباحثدددددة م

، للتأكدددددد مدددددن وضدددددوح 2024تشدددددرين الثددددداني/نوفمبر  20وطالبدددددة مدددددن جامعدددددة بغدددددداد، بتددددداريخ 

التعليمددددات والفقددددرات للطددددلاب، ومعرفددددة المدددددة التددددي اسددددتغرقوها للإجابددددة، وتحديددددد شددددروط 

أظهددرت هددذه التجربددة سددهولة اسددتخدام المقيدداس، وأيددة تحددديات أو معوقددات قددد تطددرأ. وقددد 

 25و 15فهم فقرات المقياس وتعليماته، وأن متوسط وقدت الاسدتجابة لفقراتده يتدراوح بدين 

 .دقيقة

 موضوعية الاستجابة :   2-4-2-1

نظرًا لاستخدامه على نطاق أوسع من غيره من التقنيات لإثبات موضوعية ردود الفعل 

مجموعة من الفقرات. اختيرت أربع فقرات  على فقرات المقياس، اختارت الباحثة تكرار 

نشئت أربع فقرات تناقضها
ُ
 .من المقياس، فقرة واحدة من كل مجال، ثم أ

 

 



                                          ISSN:2773-2851 الفني   تأثير تمرينات فوق التعلم في خفض الحرج الموقفي وتعلم الأداء عنوان المقال:  

 ISSN:2773-2851                                      لفعالية قذف الثقل للطلاب                                                  . 
            

                                                           

 الموقفي:الإحصائي لفقرات مقياس الحرج  التحليل 2-4-3

إن حساب الاتساق الداخلي والقدرة على التمييز لفقرات المقياس هو هدف إجراء      

جدنا أن الاتساق الداخلي يكشف عن درجة تجانس الفقرات التحليل الإحصائي. وقد و 

ظهر القدرة على التمييز القدرة على التمييز بين الحاصلين على 
ُ
في تقييم سمة ما، بينما ت

درجات عالية ومنخفضة على المقياس نفسه. بمعنى آخر، يتضمن تقييم الفقرات 

لباحثة منهجين عند فحص الاحتفاظ بالفقرات المفيدة في الاختبار. وقد استخدمت ا

 فقرات المقياس، وهما:

أولا : القدرة التمييزية  :اذ تم التحقق من قدرة الفقرة على التمييز باستخدام •

( طالب 50المجموعتين الطرفيتين ذلك من خلال عينة التحليل الإحصائي البالغ عددهم )

 :ولغرض حساب القدرة التمييزية للفقرات تم أتباع الخطوات الآتية

 ترتيب درجات الطلاب على المقياس  تنازليا من أعلى درجة الى ادني درجة. -1

 يا من الدرجات لتمثلا المجموعتين%(  للمجموعتين العليا والدن27اختيرت نسبة ) -2

 ( طالب.14الطرفيتين، وعلى هذا الأساس ضمن كل مجموعة طرفية ) 

 ياس البالغة ولغرض حساب معامل تمييز كل فقرة من فقرات المق -3

( لعينتين مستقلتين بواسطة الحقيبة الاحصائية test.t( فقرة تم استخدم اختبار)58) 

( وعدت القيمة التائية الدالة إحصائيا مؤشرا لتمييز الفقرات, spssللعلوم الاجتماعية )

( وان مستوى 59,49  -17,2ومن ملاحظة النتائج ظهر لنا ان القيم التائية تراوحت بين )

(  ولجميع الفقرات وهو اقل من مستوى الدلالة الافتراض ي 0.000لالة  قد بلغ ) الد

 ( فقرة .58(  وعليه تم قبول جميع الفقرات )0.05والبالغ )

ثانيا : معامل الاتساق الداخلي :واستخدمت  الباحثة معامل الاتساق الداخلي في تحليل •

 الدرجةم المحك الداخلي ) باستخدافقرات المقياس أي حساب صدق فقرات المقياس 

للمقياس( عن طريق ايجاد العلاقة الارتباطية بين درجة كل فقرة والدرجة الكلية  الكلية



 :2773ISSN-8512                                          ا.م.د. رنا محمد مطير        :  (اسم المؤلف)ين       

 

EISSN: 2773-448X 

( لم تحقق ارتباط 49-36- 32- 23- 6للمقياس , من خلال النتائج نجد ان الفقرات )

 فقرة. 53معنوي وعليه تم حذف هذه الفقرات وبذلك اصبح عدد فقرات المقياس 

: علاقة ارتباط درجة الفقرة بدرجة المجال : وهي ايجاد معامل الارتباط بين درجة ثالثا •

الفقرة والدرجة الكلية للمجال الذي ينتمي الية بعد حساب معامل الارتباط البسيط) 

بيرسون( بين الفقرة والدرجة الكلية للمجال اذ ظهر بأن جميع الفقرات معنوية وكما في 

 ( .1الجدول )

 يبين معامل الارتباط بين درجة الفقرة و درجة المجال (1الجدول )

المجال 

 الاول 
 الفقرات

قيمة 

 الارتباط
Sig الدلالة 

التحكم 

 الانفعالي

رغبتددددي العاليددددة لدددددرس السدددداحة والميدددددان تجعلنددددي اقدددددم 

 افضل اداء اثناء الوحدة التعليمية
 معنوي  0,000 0,397

داء لدددددددددي القدددددددددرة علددددددددى الددددددددتحكم فددددددددي انفعددددددددالاتي عنددددددددد ا

 الساحة والميدانالمهارات الصعبة في درس 
 معنوي  0,000 0,478

انفعدددددل كثيدددددرا عنددددددما افشدددددل فدددددي اداء المهدددددارات الصدددددعبة 

 بالامتحان
 معنوي  0,000 0,063

اسدددددتطيع ان اتصددددددرف بصددددددورة جيدددددددة فددددددي المواقددددددف غيددددددر 

 المتوقعة اثناء الوحدة التعليمية
 معنوي  0,000 0,478

تي فدددي الاوقدددات الحرجدددة اثنددداء أسدددتطيع الدددتحكم بانفعدددالا

 العملي بدرس الساحة والميدان الامتحان
 معنوي  0,000 0,489

 معنوي  0,000 0,327 شعوري بالانزعاج يزيد من ادائي السيئ

اذا احسددددنت الاسددددتفادة مددددن قدددددراتي فسددددوف اصددددل الددددى 

 مستوىً عال من الأداء 
 معنوي  0,003 0,212

علندددي أتدددردد فدددي أداء عددددم اهتمدددام  المددددرس المدددادة بدددي يج

 الفعالية المكلف بها في درس الساحة والميدان
 معنوي  0,000 0,645

تعتريندددددي حدددددالات اشدددددعر فيهدددددا بعددددددم الرغبدددددة فدددددي ممارسدددددة 

 الساحة والميدانرياضة 
 معنوي  0,001 0,235
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إحساسددددددددد ي بالإرهددددددددداق والتعدددددددددب يجعلندددددددددي أتدددددددددردد فدددددددددي أداء 

 الساحة والميدانمهارات درس 
وي معن 0,000 0,475  

اشعر بالتردد بدأداء المهدارات عنددما لا احصدل علدى حدافز 

 معنوي 
 معنوي  0,000 0,430

المجال 

 الثاني
 الفقرات

قيمة 

 الارتباط
Sig الدلالة 

الثقة 

 بالنفس

يقلقنددددددددي مددددددددا يعتقددددددددده زملائددددددددي عددددددددن ادائددددددددي فددددددددي الوحدددددددددة 

 التعليمية
 معنوي  0.028 0,155

الحرجة فدي  لدي القدرة على اتخاذ القرارات في المواقف

 درس الساحة والميدان
 معنوي  0,000 0,568

 معنوي  0,000 0,312 افتقر الى الثقة في ادائي المهاري لفعالية قذف الثقل 

اخدداف فددي سددؤال المدددرس عددن الاشددياء التددي لا افهمهددا فددي  

 الوحدة التعليمية
 معنوي  0,000 0,432

 اتصددددددددددددددرف بثقددددددددددددددة تامددددددددددددددة فددددددددددددددي مختلددددددددددددددف المواقددددددددددددددف فددددددددددددددي 

 تعليميةالوحدة ال
 معنوي  0,000 0,277

اتجندددددب اتندددددافس مدددددع الطدددددلاب ذوي المسدددددتوى العدددددالي فدددددي 

 الاداء المهاري في الوحدة التعليمية
 معنوي  0,000 0,434

يددددنخفض مسددددتوى ادائددددي فددددي الوحدددددة التعليميددددة عندددددما 

 يشاهدها بعض المدرسين
 معنوي  0,000 0,433

لوحددددددة اتهدددددرب ان اكدددددون الاول فدددددي اداء المهدددددارات خدددددلال ا

 التعليمية
 معنوي  0,000 0,520

تتكدرر اخطددائي اثنداء الاداء فددي الوحددة التعليميددة عندددما 

 تقل ثقتي بنفس ي
 معنوي  0,000 0,559

 معنوي  0,013 0,176 اتهرب من المهارات التي تتطلب اداء صعب

 معنوي  0,000 0,493 لدي ثقة في الأداء اثناء الوحدة التعليمية

 ة فددددددددددددددددددددددددددددددي أدائددددددددددددددددددددددددددددددي أثندددددددددددددددددددددددددددددداء أفتقددددددددددددددددددددددددددددددر إلددددددددددددددددددددددددددددددى الثقدددددددددددددددددددددددددددددد

 العملي الامتحان
 معنوي  0,000 0,520

 ثقتدددددددددددددددددددددددددددي بقددددددددددددددددددددددددددددراتي تجعلندددددددددددددددددددددددددددي اظهدددددددددددددددددددددددددددر بمسدددددددددددددددددددددددددددتوى 

 عالي مهما كانت العوامل الخارجية
 معنوي  0,000 0,475
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المجال 

 الثالث
 الفقرات

قيمة 

 الارتباط
Sig الدلالة 

 

 

مفهوم 

الذات 

 السلبي

 

0000, 0,405 اشعر بان قدراتي الجسمية والمهارية ضعيفة  معنوي  

باسدددددددتطاعتي تغييدددددددر اتجاهددددددداتي فدددددددي المهدددددددارات المعقددددددددة فدددددددي 

 الساحة والميدان
 معنوي  0,000 0,715

 معنوي  0,000 0,696 انا اقل مستوى من زملائي في الساحة والميدان

اشددددعر بالفشددددل الددددى حددددد مددددا عندددددما احصددددل علددددى درجددددة 

 متوسطة بالامتحان
 معنوي  0,000 0,368

ضدددددددددعف قددددددددددرتي علدددددددددى مواجهدددددددددة اشدددددددددعر بعددددددددددم الرضدددددددددا ل

 متطلبات الامتحانات
 معنوي  0,000 0,531

لدي القدرة على التصدرف السدليم فدي المواقدف المحرجدة 

 بالأداء
 معنوي  0,000 0,540

أتردد عندما يرتفع نبض ي قبل أداء المهارات فدي السداحة 

 والميدان
 معنوي  0,000 0,655

نمطدددددي الجسدددددمي يجعلندددددي أتدددددردد فدددددي أداء فعاليدددددة قدددددذف 

 الثقل
 معنوي  0,000 0,634

 معنوي  0,000 0,504 أتردد عندما اشعر بضعفي في المهارة المراد أداؤها

المجال 

 الرابع
 الفقرات

قيمة 

 الارتباط
Sig الدلالة 

 

 

 

 

 

القلق 

 المعرفي

اقلدددددددق كثيدددددددرا عنددددددددما اواجددددددده مشدددددددكلة فدددددددي شدددددددرح مهدددددددارات 

 الميدانالساحة و 
 معنوي  0,000 0,300

 معنوي  0,000 0,416 اقلق عندما ارتكب خطأ في امتحان الساحة والميدان

 لددددددددددددددددددددددي القددددددددددددددددددددددرة علدددددددددددددددددددددى تدددددددددددددددددددددذكر مدددددددددددددددددددددادة الامتحدددددددددددددددددددددان 

 في الساحة والميدان
 معنوي  0,000 0,458

 معنوي  0,000 0,666 ينتابني الخوف من نسيان المادة النظرية

 معنوي  0,000 0,632 الساحة والميدان اشعر ان معلوماتي غير كافية في

اجددددددد صددددددعوبة فددددددي معرفددددددة مددددددا يقصددددددده المدددددددرس بالمددددددادة 

 النظريه
 معنوي  0,000 0,478

 معنوي  0,000 0,621 امتلدددددددددددددددددددددددددددددك قددددددددددددددددددددددددددددددرة ذهنيدددددددددددددددددددددددددددددة  تسددددددددددددددددددددددددددددداعدني علدددددددددددددددددددددددددددددى 
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 مواجهة القلق

رغددم تددوتري فدداني اسددتطيع فهددم جددزء مددن المددادة النظريددة 

 في الساحة والميدان
 معنوي  0,000 0,720

خبرتددددي العمليدددددة والنظريدددددة تجعلنددددي أتعلدددددم مهدددددارات درس 

 الساحة والميدان بدون قلق
 معنوي  0,000 0,327

المجال 

 الخامس
 الفقرات

قيمة 

 الارتباط
Sig الدلالة 

 

 

 

 

 

القلق 

 الاجتماعي

اثندددداء ادائددددي ينتددددابني ال جددددل عنددددد وجددددود زملائددددي داخددددل 

 القاعة
 معنوي  0,000 0,691

دة مددددددددن الطددددددددلاب فددددددددي الوحدددددددددة اقلددددددددق فددددددددي طلددددددددب المسدددددددداع

 التعليمية
 معنوي  0,000 0,495

عندما يكون من الضروري ان اتكلم امام الطلاب فأنني 

 اختبر   قدراتي قبل ذلك
 معنوي  0,000 0,377

 عندددددما يطلدددددب مندددددي عددددرض للمهدددددارة امدددددام 
ً
اكددددون عصدددددبيا

 الطلاب
 معنوي  0,000 0,334

0050, 0,197 يرتعش صوتي عندما اتكلم مع الطلاب  معنوي  

 معنوي  0,000 0,424 اقلق في دخولي للدرس اثناء تأخري عن المحاضرة

 معنوي  0,000 0,365 اشعر ان ادائي يثير ضحك الطلاب

تضدددددايقني نظدددددرة الطدددددلاب عندددددد استفسددددداري المسدددددتمر فدددددي 

 الدرس
 معنوي  0,000 0,394

اشدددعر ان نبضدددات قلبدددي اصدددبحت مسدددموعة عندددد وقدددوفي 

 امام المدرسين
570,4  معنوي  0,000 

اشددددعر بالطمأنينددددة مددددن زملائددددي حتددددى لددددو كددددانوا يختلفددددون 

 عني كثيرا
 معنوي  0,000 0,618

 معنوي  0,000 0,570 افضل الجلوس بمفردي عندما ينتهي الدرس
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 : الخصائص السايكومترية لمقياس الحرج الموقفي2-4-4

رض الذي أعد من الصدددق:هو خاصية سايكومترية تكشف عن مدى تأدية المقياس للغ

( , من أهم السمات التي يجب مراعاتها عند بناء المقاييس النفسية 2003,98اجله)طلفاح,

 الصدق. وقد استخدمت الباحثة الطرق التالية للتحقق من صحة المقياس:

: يهدف هذا النوع من صدق إلى معرفة مدى تمثيل الاختبار والقياس  صدق المحتوى  -أ

المطلوب قياسها، إذا كان الاختبار أو القياس يقيس جانبا  لجوانب السمه أو الصفة

محددا من الظاهرة أم يقيسها كلها ،أي مدى مطابقة محتواه لما يريد قياسه ويستعمل 

في تحديده آراء الخبراء والمختصين في المجال الذي حاول الاختبار قياسه) علاوي ونصر 

عندما تم عرض مقياس الحرج  ( ,وقد تحقق هذا النوع من الصدق2000,258الدين,

الموقفي على مجموعة من الخبراء والمختصين في مجال علم النفس الرياض ي والعلوم 

النفسية والتربوية  لإقرار صلاحية عباراته ومدى قدرة تلك العبارات على قياس مكونات 

 السلوك التي نقيسها .

ق ألبناء لأنه يعتمد : ويطلق  أحيانا الصدق المفهوم وصد صدق التكوين الفرض ي -ب

على التحقيق تجريبيا من مدى تطابق درجة المقياس مع الخاصية أو المفهوم المقاس) 

( ,وعليه تم استخدام معامل الاتساق الداخلي والمجموعتين النهائيتين 1981,331اسعد,

 .  للتأكد من صحة المقياس لهذا البحث، وتم الاحتفاظ بالفقرات ذات التمييز العال

 وللتحقق من ثبات مقياس الحرج الموقفي استعملت الباحثة الطرائق الآتية : ات:الثبـ

:اعتمدت الباحثة طريقة التجزئة النصفية , لأنها من اكثر  طريقة التجزئة النصفية -أ

طرق الثبات استخداما" وفقد لا تستطيع الباحثة جمع أفراد العينة ثانيا لإعادة نصف 

( ,وفي هذه الطريقة تصنف فقرات الاختبار بعد 2005,142الاختبار) الزبور وعامر,

تصنيفها الى قسمين متساويين ، يضم القسم الأول منها الفقرات ذات الأرقام الفردية 

ويضم القسم الثاني الفقرات ذات الأرقام الزوجية  وهذين القسمين على أنهما اختبار 

ين الدرجات المتحققة عليها) الفرعين من الاختبار الكلي .لذا يحسب معامل الارتباط ب
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( ,فقد تم حساب معامل الارتباط البسيط )بيرسون( وكانت قيمته 2003,76كوافحة, 

( و لكي نحصل على التقويم الثابت للاختبار كامل يجب تصحيح او نرفع 0,763المحسوبة )

رج معامل نصف الاختبار الى القيمة الكاملة والمتوقعة للاختبار الطويل ويمكن ان نستخ

معادلة )سيبرمان براون (.وعند تطبيق المعادلة ظهر ان مقدار معامل الارتباط سيبرمان 

 ( وهي قيمة تدل على ثبات المقياس .0,865براون قد بلغ ) 

:ان معدلات معاملات الارتباط الداخلي بين الفقرات مع عدد  طريقة الفاكرونباخ -ب 

الثبات لمعامل الفاكرونباخ اعتمدت الفقرات هو الذي يحدد معامل )الفا( ولإيجاد 

( طالب وقد استعملت الحقيقة 50الباحثة بيانات عينة بناء المقياس والبالغ عددها )

(، وهذه 0,844( لاستخراج معامل الثبات لمقياس الحرج الموقفي اذ بلغ )spssالاحصائية )

 وق به.القيمة تعرض مؤشرا عاليا على ثبات المقياس مما يدل على إمكانية الوث

 التجربة الرئيسة : 2-5

 :الاختبارات القبلية 2-5-1

قامدددت الباحثدددة بدددبجراء الاختبدددارات القبليدددة فدددي السددداعة التاسدددعة صدددباحا فدددي ملعدددب جامعدددة 

( طالبدا مقسدمين 60( علدى افدراد عيندة البحدث البدالغ عدددها )11/2024/ 30بغداد بتاريخ )

 .جريبيةالى مجموعتين المجموعة الاولى ضابطة والثانية ت

 :قياس مقدار التعلم 2-5-2

قامددددددت الباحثددددددة بددددددبجراء فحددددددص أولددددددي لمقدددددددار الددددددتعلم للمجموعددددددة الضددددددابطة والمجموعددددددة     

( لمعرفدددددة مقددددددار الدددددتعلم للمجمدددددوعتين 6/2/2025( ولغايدددددة  )5/1/2025التجريبيدددددة بتددددداريخ )

لمددددنهج قبددددل البدددددء فددددي المددددنهج التعليمددددي للمجمددددوعتين بعدددددها قامددددت الباحثددددة باعطدددداء نفددددس ا

التعليمددي للمجمددوعتين لمدددة شددهر كامددل أربعددة أسددابيع بواقددع وحدددتين أسددبوعيا وبعددد أكمددال 

شددددهر فددددي المددددنهج التعليمددددي للمجمددددوعتين قامددددت الباحثددددة بددددبجراء فحددددص ثدددداني لمقدددددار الددددتعلم 

لمعرفدددة مسدددتوى الددددتعلم الدددذي وصددددل إليدددة المتعلمددددون فدددي المجمددددوعتين الضدددابطة والتجريبيددددة 

 .          وقد تبين أن مقدار 
ً
 التعلم للمجموعتين متساوي تقريبا
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لمعرفدة مقدددار الدتعلم مددن خدلال تمددارين فدوق الددتعلم ومقددار الددتعلم مدن خددلال المدنهج المتبددع 

مدددددن قبدددددل المددددددرب وكدددددذلك التعدددددرف علدددددى ىجدددددم تدددددأثير تمدددددارين فدددددوق الدددددتعلم علدددددى المجموعدددددة 

الضدددابطة فقدددد اسدددتخدمت  التجريبيدددة وتدددأثير المدددنهج المتبدددع مدددن قبدددل المددددرب علدددى المجموعدددة

الباحثة تصنيف)فيصل احمد عبدالقادر عن كوهين ( لمعرفدة ىجدم تدأثير التمدارين والمدنهج 

 .الاعتيادي على المجموعتين الضابطة والتجريبية

 :الاختبارات البعدية 2-5-3

قامددت الباحثددة بددأجراء الاختبددارات البعديددة بعددد اكمددال مدددة المددنهج الخاصددة  لعينددة البحددث 

 .( في الساعة التاسعة صباحا وعلى ملعب جامعة بغداد2025 /1/  7خ )بتاري

 الوسائل الإحصائية :  2-6

 (:spssلأجل معرفة نتائج الدراسة استخدمت الباحثة الحقيبة الاحصائية )

  -عرض النتائج وتفسيرها:-3

 :يعرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي لمجموعتي البحث في اختبار الحرج الموقف 3-1

والبعدي  للاختبار القبليالمحسوبة ( tيبين قيم الأوساط والانحرافات المعيارية وقيمة )( 2الجدول )

 .البحث في الحرج الموقفي لمجموعتي

 

المعالم 

 الإحصائية

 المجموعات

 البعدي القبلي
فرق 

 الاوساط

الخطأ 

 المعياري 
(قيمة t( معنوية 

 ع س   ع س  

المجموعة 

يةالتجريب  
171,950 12,914 151,550 7,423 20,400 2,003 10,184 0,00 

المجموعة 

 الضابطة
170,950 12,881 166,150 11,084 4,800 0,720 6,663 0,000 

 

عـــرض نتـــائج الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي لمجمــــوعتي البحـــث فـــي اختبـــار قـــذف الثقــــل  3-2

 :للطلاب
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( المحسوبة  للاختبار القبلي و البعدي tيارية وقيمة )يبين قيم الأوساط والانحرافات المع (3الجدول )

 لمجموعتي البحث

المعالم 

 الإحصائية

 المجموعات

 البعدي القبلي
فرق 

 الاوساط

الخطأ 

 المعياري 
(قيمة t( معنوية 

 ع س   ع س  

المجموعة 

 التجريبية
7.28 1.34 9.76 1.50 2.48 2,011 3.17 0,000 

المجموعة 

 الضابطة
7.31 1.29 8.11 1.72 0.80 0,324 2.08 0,000 

عـــــــرض نتـــــــائج الاختبــــــــارات البعديـــــــة لاختبـــــــار الحــــــــرج المـــــــوقفي لمجمـــــــوعتي البحــــــــث  3-3

 :التجريبية والضابطة

 للاختبارات البعدية   ( المحسوبةtيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (4الجدول )

 .ختبار الحرج الموقفيلمجموعتي البحث التجريبية و الضابطة لا 

المعالم 

 الإحصائية

 الاختبارات

 الضابطة )البعدي( التجريبية )البعدي(

 معنوية (tقيمة)
 ع س   ع س  

الحرج 

 الموقفي
151,550 7,423 166,150 11,084 4,894 0,007 

عـرض نتــائج الاختبـارات البعديــة لاختبـار قــذف الثقـل لمجمــوعتي البحـث التجريبيــة  3-4

 :ةوالضابط

( المحسوبة  للاختبارات tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ( 5الجدول )

 البعدية  لمجموعتي البحث التجريبية و الضابطة

المعالم 

 الإحصائية

 الاختبارات

 الضابطة )البعدي( التجريبية )البعدي(

 معنوية (tقيمة)
 ع س   ع س  

.721 8.11 1.50 9.76 قذف الثقل  3.26 0.000 
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 مناقشة النتائج : 3-5

 معنويدددة ذات 
ً
مددن خدددلال النتددائج التدددي ظهددرت فدددي الجددداول السدددابقة نلاحددظ أن هنددداك فروقددا

دلالددددددددددة إحصددددددددددائية بددددددددددين نتددددددددددائج الاختبددددددددددارين القبلددددددددددي و البعدددددددددددي ولصددددددددددالح الاختبددددددددددار البعدددددددددددي  

هدددارة سددداعد للمجموعدددة الضدددابطة وتعدددزو الباحثدددة سدددبب ذلدددك ان التكدددرار والممارسدددة علدددى الم

الطالددددددب علدددددددى الاداء المهدددددددارات بالإضددددددافة الدددددددى ذلدددددددك اسددددددتعمال الاجهدددددددزة والادوات المسددددددداعدة 

ومسددداعدة المددددرس المدددادة ادى الدددى تحقيدددق النجددداح لددددى المجموعدددة الضدددابطة فدددي الاختبدددارات 

البعديدددة , اذ ان الاجهدددزة المسددداعدة مكندددت مدددن تكدددرار المهدددارة بددددون ان يتعدددرض ل خدددوف مدددن 

صددابة المفاجئددة ,فضددلا عددن ذلددك سدداعدت الطالددب علددى اداء المهددارات بشددكل السددقوط او الا 

 انسيابي وبصورة صحيحة .

ددددا 
ً
ظهدددر فروق

ُ
بنددداءً علددددى هدددذه النتددددائج، نسدددتنتج أن نتددددائج المجموعدددة التجريبيددددة بعدددد الاختبددددار ت

إحصدددددائية جوهريدددددة عددددددن نتدددددائج الاختبددددددار القبلدددددي. وتفسدددددر الباحثددددددة هدددددذا النمددددددو بالإشدددددارة إلددددددى 

التمدددارين، الدددذي ضدددمن زيدددادة مطدددردة فدددي الأداء مدددن البسددديط إلدددى المعقدددد، ومهدددارات تصدددميم 

التفكيددر المترابطددة مددع موضددوع الدددرس، أي تعلدديم الطددلاب التفكيددر بأنفسددهم مددن خددلال طددرح 

الأسددئلة، وربددط التمددارين المتعلقددة بالمهددارات التددي يدرسددها الطددلاب، وإتاحددة الفرصددة للطددلاب 

ز الشدددعور بالألفدددة والتفاعدددل الاجتمددداعي، يمكدددن للمعلدددم مسددداعدة للتعبيدددر عدددن آراتهدددم، وتعزيددد

الطدلاب علددى الشددعور بمزيددد مددن الحمدداس والراحددة النفسددية، مددع الددتخلص تدددريجيًا مددن أي 

حدددددرج قدددددد يكوندددددون قدددددد مدددددروا بددددده فدددددي مواقدددددف صدددددعبة، رغدددددم صدددددعوبتها. هدددددذا يسدددددمح للطدددددلاب 

الفصدددددل الدراسددددد ي مدددددع  بدددددالتحكم فدددددي مشددددداعرهم ومواجهدددددة المواقدددددف الصدددددعبة أو الطارئدددددة فدددددي

الحفدداظ علددى رباطددة جأشددهم وعدددم التددردد أو الخددوف، أي تهيئددة بيئددة مناسددبة للدددرس. وقددد 

سددداهمت جميدددع هدددذه الصدددفات فدددي تحسدددين المهدددارات التدددي يدرسدددها الطدددلاب وتقليدددل الانزعددداج 

( " يعدددددددد الاهتمدددددددام وزيدددددددادة عددددددددد Mosston,1981النددددددداتج عدددددددن المواقدددددددف, وهدددددددذا مدددددددا اكدددددددده ) 

رين مددددن المبددددادب والمتطلبددددات الأساسددددية لاكتسدددداب القدددددرات الحركيددددة، والتددددي محدددداولات التمدددد

دددن الأداء الحركدددي مدددن خدددلال معاملدددة الطدددلاب وفقًدددا  دددا فدددي الدددتعلم. ". يُحسم
ً
تدددوفر تقددددمًا م حوظ
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لخصائصهم الخاصة والتركيز عليها. ويعود ذلك إلدى أن العوامدل النفسدية تلعدب دورًا أيضًدا 

( " يسدتفيد كدل 1997,24ويدعمه هدذا مدا ذكرتده )عبدد الدرحمن, في تطوير مستويات الأداء ,

نشددددداط بشدددددكل كبيدددددر مدددددن التحليدددددل النفسددددد ي، فقدددددوة الإرادة، والمسدددددؤولية، والدددددتحكم، والثقدددددة 

سهم في تحقيق الأهداف. ولبناء المستوى الذي 
ُ
بالنفس أمثلة على السمات النفسية التي ت

ر علددى التطددور والتميددز، مددن المفيددد الكشددف عددن
م
السددمات المميددزة والتمييددز بددين الإيجابيددة  يُددؤث

والسددددددلبية ". وفقًددددددا لنتددددددائج الاختبددددددارات البعديددددددة لمجمددددددوعتي البحددددددث التجريبيددددددة والضددددددابطة، 

تفوقددت المجموعددة التجريبيددة علددى المجموعددة الضددابطة فددي اختبددار الإحددراج المددوقفي وفعاليددة 

للمدتعلم فرصدة كبيدرة للتددرب رمي الأثقال للطدلاب. ولأن التمدارين التدي تتجداوز الدتعلم تتديح 

والقيام بمحاولات متكررة عديدة لإعطاء الحرية والاستقلالية أثناء الأداء، وكذلك تحديد 

وقدددددت بددددددء الأداء وإيقافددددده، تدددددربط الباحثدددددة ذلدددددك بالراحدددددة النفسدددددية. ونتيجدددددة لدددددذلك، يتخدددددذ 

( " Mosston,1994مدددا اكدددده )  انفسدددية, وهدددذالطالدددب العديدددد مدددن القدددرارات ويشدددعر براحدددة 

الراحة النفسية أثناء الدرس هي العامل الرئيس ي الذي يُحددد النمدو النفسد ي للطالدب. فمدع 

اسددتخدام التمددارين المناسددبة، يددزداد النمددو النفسدد ي للمددتعلم لأندده يصددبح أكثددر اسددتقلالية فددي 

اتخدددداذ القددددرارات، ممددددا يُشددددعره بتحسددددن". ان تددددأثير تمددددارين فددددوق الددددتعلم فددددي تطددددوير متغيددددرات 

كبيدر وواضدح علدى التطدور وان تمريندات  تساعد بشكلخلال هذه التمارين التي  البحث من

فددوق الددتعلم هددي تمرينددات تهددتم بتطددوير المهددارة وتثبيتهددا وصددولا الددى مسددتوى أفضددل فددي الددتعلم 

والأداء أي يكدددون المدددتعلم قدددادرا علدددى اسدددترجاع المهدددارة فدددي أي وقدددت وبالشدددكل المطلدددوب وهدددذا 

كددددون بشددددكل مغدددداير لطريقددددة الددددتعلم لغددددرض الوصددددول الددددى أفضددددل يددددأتي مددددن زيددددادة التمددددرين وي

 .مستوى من الاداء للمهارة وبأقل جهد ممكن

  الاستنتاجات والتوصيات:-4

  الاستنتاجات: 1-4

ان اسددددددتعمال تمرينددددددات فددددددوق الددددددتعلم تددددددأثير ايجدددددددابي فددددددي خفددددددض الحددددددرج المددددددوقفي لإفدددددددراد  -1

 التجريبية.المجموعة 
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لم ادى ظهددددر الددددى تحسددددن فددددي اداء فعاليددددة قددددذف الثقددددل ان اسددددتعمال تمرينددددات فددددوق الددددتع -2

 للطلاب.

الفرصدة للطدلاب  وإتاحدةان استعمال تمرينات فوق التعلم ساعدت فدي اسدتثمار الوقدت  -3

  للتعلم.

ان التمرينات الخاصة التي استخدمت تمرينات فوق التعلم واستعمال الاجهزة لها دور  -4

يدددددددة قدددددددذف الثقدددددددل للطدددددددلاب وذلدددددددك مدددددددن خدددددددلال فعال وتعلدددددددم اداءفدددددددي خفدددددددض الحدددددددرج المدددددددوقفي 

مددددددة راحدددددة قليلدددددة لان مدددددن خدددددلال التكدددددرارات المتوسدددددطة  تتخللهددددداالتكدددددرارات المسدددددتمرة التدددددي 

 .كان الاداء للمهارة صحيح إذاتساعد الطالب في التوصل الى مرحلة الانتقال 

 التوصيات:4-2

وخفض الحرج  استعمال تمرينات فوق التعلم في تعلم الأداء لفعالية قذف الثقل -1

 لديهم.الموقفي 

ضرورة استعمال تمرينات فوق التعلم في باقي المواد الدراسية في التربية الرياضية -2

 لديهم.لغرض تعلم المهارات والاحتفاظ بالمعلومات 

 التعليم،ضرورة اطلاع المدرسين على أهمية دور مفهوم الحرج الموقفي في عملية  -3

 للطلاب والطالبات في الدرس. مستوى الأداءوتأثيرها على 

الإفادة من مقياس الحرج الموقفي لقياس مستوى الحرج الموقفي   كأداة بحث  -4

 .موضوعية من قبل الباحثين واستعماله في بحوثهم ودراساتهم

  و المراجع: المصادر 

بعض المتطلبات المهمة في التسوق الرياض ي لكرة  :(1997)محمدالهام عبد الرحمن -1

              .مجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية  قاهرة، الرياضية،الطائرة بين الفرق 

: القياس والتقييم وأساليب القياس والتخصص في التربية  (2003)تيسير مف ح كوافحة -2

 .، دار الميسرة للنشر والتوزيع  ، عمان 1الخاصة ، ط



                                          ISSN:2773-2851 الفني   تأثير تمرينات فوق التعلم في خفض الحرج الموقفي وتعلم الأداء عنوان المقال:  

 ISSN:2773-2851                                      لفعالية قذف الثقل للطلاب                                                  . 
            

                                                           

وعلم : القياس في التربية الرياضية  (2000)محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين  -3

                                                           .        ي ، القاهرة , دار الفكر العربي النفس الرياض 

           .: القياس النفس ي ، دمشق مطبعة الجمهورية(1981)ميخائيل إبراهيم أسعد  -4

: الاتجاهات النفسية للشباب نحو الشائعات وعلاقتها (2003)ناهض موس ى طلفاح   -5

                    .      ببعض المتغيرات ،  رسالة ماجستير ، كلية الآداب ، جامعة المستنصرية

 3: مبادب القياس والتقويم في التربية  ، ط (2005)نادر فهمي الزبور وهشام عامر -6

 .مان ، دار الفكر للنشر وتوزيع ،ع

7-Mosston   Muska(1981). Teaching   physical Education , carles 

E.Merrill ,publishing company , ohio. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


