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تأثير طريقة التدريب التبادلي المدمج مع تقنية التصور العقلي الحسي حركي في 
 (U20)دى لاعبي كرة القدمتطوير صفة القوة الانفجارية ل

 سنة   20أقل من لاعبي فريق أولمبي شلفدراسة تجريبية أجريت على 
 22  د. سعداوي محمد7د. بوعلي لخضر2  1ماحي صفيان د.         

 ا ب  ليبنلع   للأنلء لتي وي
 ، ن تث لتجالئ ج اعث يييبث بن ب الإي ب تشلإف

 الإ صلت 
في تط ي  ايت ل لت  ة   ينل  تن يبيث ا ت يث توشف ان أص ليهنف لتبيب  تس       

ط ي ث ليت نلم الإس أي س  ،   لتتي بُ اج يزث 64و ة لت نم أدث ان  اابيلازفج  يث تنل 
 .لتتن   لتع لإي لتييي ي ويت زيث ب ه لتتن ي  لتتب نتي    نا ج

لتاتو فئتين،   ليت نلم لتازهج لتتج يبي، ب ليطث لتتنايم لتتج يبي تلإاجا اتين  تم       
يزث ان  (19.23±0.11)ااب  اعنث أاا  هم  64ل تي   أف لن لتعيزث ب تط ي ث لتا ن نة ترر 

(،    ت ييم لتعيزث  تس اجا اث ي أزنيث لت لبطث لتايت فث لتص زيث تو ة لت نماجتاع أنلإي )ااب
تج يبي بعاث  ج لء لتضبط لتبعنه  تم اابين توث اجا اث(،  10ض بطث   أ  ل تج يبيث )

بعض لتاتيي ل  لتعش لئيث )لتين، لتط ث، لت ان، ايت ل لتتن   لتع لإي لتييي ي وي   
 ايت ل لت  ة لازفج  يث(،   ذتك بعن ن ليث ليتطلاايث هنف   تس ت زين ا ي س لتتن   لتع لإي

تت نث فتم ل ،تنل أف لن لتعيزث،   ل تب   لت  ة لازفج  يثله    لتوشف ان ايت   لتييي ي وي
وت زيث اناجث اع  تس أن ليت نلم لتتن   لتع لإي لتييي ي وي  بعن تيلإيث   از دشث لتزت ئج

تن تح أف لن  في تط ي  ايت ل لت  ة لازفج  يث لتفع ثته للأص  ط ي ث لتتن ي  لتتب نتي و ن 
بي لتع ني ث ب تا   زث اع لتاجا اث لتض بطث لتتي طُبق الإيه  لتب ز اج لتتن يلتاجا اث لتتج يبي

   ب يت نلم ط ي ث لتتن ي  لتتب نتي ف ط أي بن ن  نا جه  بت زيث لتتن   لتع لإي.
في ض ء لتزت ئج لتاتينث الإيه ، ي ل لتب يب ض   ة لهتا م لتان بين ب يت نلم ت زيث         

في تط ي  لتنف   لتبنزيث لتان يبث تط ق لتتن ي  لت ي ضي لتتن   لتع لإي لتييي ي وي 
  و ة لت نم. اابيييث تنل للأي 

و ة  ااب ل 2لت  ة لازفج  يث 2لتتن   لتع لإي لتييي ي ويلتتن ي  لتتب نتي،  الكلمات الدالة:
 (.U20لت نم )
 مقدمة

تز  ت  لتعنين ان لتبي ب   لتن لي   لتعلإايث ن   لتتن   لتع لإي في لتتن ي  لت ي ضي،        
   ي  لتاه  ل  لتي ويث   للأنلء بنفث ا اث، توزه   وا  الإس ن ليث فع تيته في تط
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لتنف   لتبنزيث للأي ييث هي  وياة أي ييث تلأنلء  يذو  وث ان أب  لتعلا    ض لن بثن "تط ي 
، لتتي تلإبي اتطلإب   و ة لت نم لتينيصث ، ان بيزه  لت  ة لازفج  يث(15  :) لتاه  ي   لت ططي"

  لتتي ا نة يعتان لتان ب ن   ء   ندث لتتن ي  ... لتخ،   لتي يعث،   لا ت لت  يث في لتي و  
تذل ب ا  لتي جث  تس لت ي م بإج لء ن ليث تج يبيث، ان الإس ط ي ث لتتن ي  لتتب نتي تتط ي ه ،  

تط ي  ايت ل تط ي  تعايا االإيث ت  نا ج ت زيث زفييث اع فيث اع ط ي ث لتتن ي  لتتب نتي لاث 
 يزث. 64و ة لت نم أدث ان  ياابلت  ة لازفج  يث تنل 

 مشكلة البحث
 ن لتاتاعن جينل في لتو ة للأ   بيث يلايظ لاتا نه  الإس ازن ين ه اين  ها  لت  ة      

 لتي اث ب يض فث  تس لتاه  ل  للأ  ل في و ة لت نم، ييب أنبي   طث لتف يق تعتان الإس 
، لإنف ع ان لتازط ث بثي ع  د  ااوني اث لتلاابين في ز ث لتو ة  تس ازط ث لت نم  لت ج ع ت

ياون ليت نلم تن يب   لتتن   لتع لإي تلإاي انة الإس ي اث  بثزه " ايان يين ي ل الا ي  
تعلإم لتاه  ل  لتي ويث لتا تلإفرث ان ط يق لايتنا ء لتع لإري تلإزا ذج لتنييرح تلإاه  ة لتي ويرث 

أنلء لتاه  ة لتي ويث لتتي يي  ث    اي  تث ت لإين    وذتك ان ط يق لتتن   لتع لإي تتو ل 
 (.:168  7) لتلاا  تعلإاه  أ   ت  زه  "

اع  ت زيث لتتن   لتع لإي لتييي ي وي ناج فع تيث   ج ء  هذ  لتن ليث تلإوشف ان      
نفث لت  ة لازفج  يث، اي  ا بذتك اع فث أفضلإيث لتب ز اج  ط ي ث لتتن ي  لتتب نتي في تط ي 

 تزيبث لأف لن لتاجا اث لتتج يبيث، الإس لتب ز اج لتتن يبي لتع ني لتذي طُبق لتا ت ح بلتتن يبي 
 ، الإس أف لن لتاجا اث لتض بطث
  ج بث الإس لتي لث لتت تي1  

ت زيث لتتن   لتع لإي لتييي ي وي في  ط ي ث لتتن ي  لتتب نتي لتاناجث اعتثصي   انلا  
 ؟ تط ي  لت  ة لازفج  يث تنل أف لن ايزث لتن ليث

هث ت جن ف  ق اعز يث ذل  ناتث  ين ئيث بين ن ج   ات يطي لتاجا اث  بنييث  ين ئيث1
 ايت ل لت  ة لازفج  يث ؟.لت ي س لتبعني تلتتج يبيث   لتاجا اث لتض بطث في 

 فروض البحث
ت زيث  ط ي ث لتتن ي  لتتب نتي لتاناجث اعب يت نلم  ث ا ت يثتن يبي  ينل تطبيق 
في تط ي  لت  ة لازفج  يث تنل أف لن    لتفع ث ، ته للأص  لييج بيتييي ي ويل لتتن   لتع لإي

هذ  لتت زيث لتزفييث ناج ايزث لتن ليث، ا   زث بتطبيق ب ز اج تن يبي ا ني ا يعتان الإس 
 ،لتاع فيث
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في  4.48ت جن ف  ق اعز يث ذل  ناتث  ين ئيث ازن ايت ل لتناتث بنييث  ين ئيث1 فإزه  
   لتبعني تايت ل لت  ة لازفج  يث بين ن ج   ات يطي لتاجا اث لتتج يبيث   لتاجا اث لا تب

 لتض بطث،   تن تح لتاجا اث لتتج يبيث.
 أ)داف البحث 
ناج ط ي ث لتتن ي  لتتب نتي اع ت زيث لتتن   لتع لإي لتييي ي وي فع تيث  انل لتوشف ان -

 .في تط ي  لت  ة لازفج  يث
 :مصطلحات البحث
اب  ة ان تن يب    أن لتتن ي  لتتب نتيلتن ليث  هذ  فيي نن لتب يب به التدريب التبادلي: 

اا صلإث تطبيعث للأنلء لتفعلإي لتبنزي   لتاه  ي في ا لدف لتلإع  لتتز فييث  لاث اب  ي   و ة 
 تتايا ، اع فت ل   ليث دني ة صم فت ة  ليث وبي ة  ،لت نم لتتي تتايا بتب نث  فت ل   ااث دني ة

ا تيث  فت ل   ليث غي  ت اث   يلإبيث   اتي  يث بين  ةهذ  لتط ي ث بتيلإيث جهن ذ  شن
 (.19:  11) .لتتو ل ل  بييب يو ن  تز    لتجهن   لت ليث

ي نن به لتب يب لتن جث لتتي يينث الإيه  لتلاا  الإس  :التصور العقلي الحسي الحركي
 لاه في لتن ليث.لتتن   لتع لإي لتييي ي وي لتذي يتم ليت ن

فهي ا ن ة لتلاا  لتلإيظيث الإس نفع  ان جياه أف ي  أ  اا ني ، بهنف يالإه  :القوة الانفجارية
 تس أبعن اي فث أ  أالإس ل تف ع ااون،  يظه  ذتك في د ة لازطلاق أ ث لا ت  ء لتتي ي نيه  

 اا  و ة لت نم. 
  .007:نينل لتفئث لتعا يث تا لتين يزث  هي تاصث تي : (U20)سنة 70كرة القدم أقل من لاعبوا 

 الدراسات السابقة و المشابهة
تز  ت  تنايم ب ز اج تلإتن   لتذهزي (2 بدراسة 7017السامرائي   لطيف حسن قام أحمد -

 .لتان ي  تلإتن ي  لتاه  ي بهنف تط ي  لتايت ل لت داي تلإ ص  لتع تي
 تج يبيث ت نث لتب يص ن (2 بدراسة7010قام عقيل يحي) الأعرجي2 محمد جاسم الخالدي   -

 .ان  لاته  بثن لتب ز اج لتا ت ح تلإتن ي  لتذهزي لتاه  ي لتان ي  تتعلإم للأنلء لتفزي
تز  ت  تنايم ب ز اج تلإتن   لتع لإي (2 بدراسة 7002الحمد   أبو عبيد المكارم أبو قام -

لت ن ة الإس لتتن    م ي لجا ان  لاث تزايث 44:يهنف  تس تييين اان لتعن  تاتي ب ي 
 .لتع لإي

 منهج البحث
 .لتبع لتب يب لتازهج لتتج يبي،   تينينل لتتنايم لتتج يبي تلإاجا اتين لتاتو فئتين    
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 مجتمع و عينة البحث
  .توزيع أفراد عينة البحث( 21الجدول )

 
  (Nعدد الأفراد ) 

 322 المجتمع الأصلي للبحث

 عينة البحث 

02 

 )2n(المجموعة الضابطة  )1n(بية المجموعة التجري

12 12 

 مجالات البحث
 .(U20)أ تابي شلإفف يق   لاابالمجال البشري: 

لتفت ة فت ة لتتيضي  لتبنزي لتع م   لت  ص،   تينينل أج ي  لتن ليث في المجال الزماني:  
 .64:5  يبتاب  8:    64:5 ج يلإيث 47لتااتنة ا  بين 

 تحديد متغيرات الدراسة: 
  .لتب ز اج لتتن يبي لتا ت ح  المتغير المستقل:
 ، ايت ل لتتن   لتع لإي لتييي ي وي.ايت ل لت  ة لازفج  يثالمتغير التابع: 
 أدوات البحث

 .المصادر و المراجع العربية و الأجنبية -
 .المقابلات الشخصية -
 الاختبارات و المقاييس:  -
 (1006  4): لمارتنز مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي 
ان هذل لتبعن لتص تب  ب ادتن   الإس ليت نلمتتي يق أهنلف لتن ليث لتي تيث، د م لتب يب  

 .(التصور العقلي الحسي حركيلتا ي س   ه  بعن )
لتذي يهنف ، لت ص  لتع يض ان لتصب   ل تب   ل ت   اختبار قياس مستوى القوة الانفجارية:

 (.1:88  0)2 ط لف لتيفلإس ان لتجيملأت  تس دي س لت  ة لازفج  يث
 برنامج تدريب مهارة التصور العقلي:

 Targetلتذي أان  لتييي ي وي ليت نم لتب يب ب ز اج ا زن تتن ي  لتتن   لتع لإي 
Christianلتذي يهنف  تس تن ي  لتلاابين   تط ي  ايت لهم في اه  ة لتتن   لتع لإي   ، 

 (.140  0)، لتييي و وي
 و الوسائل البيداغوجية المستخدمة:  الأجهزة

ات ي، ش ل ص، ليتا  ل   ي ا   ت دي  و  ز ات ، ن ف ة، و ل  دنم د ز زيث، ش يط دي س -
 تيجيث لتزت ئج.
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 الاستطلاعية   الدراسة
 للأي ييث أف لن ان    ج لتعيزث (08)الإس ايزث او زث ان   ج لء لتن ليث لايتطلاايث تم     

تينين لا تب  ل     1ازه  لتهنف  و ن زفس لتاجتاع للأنلإي تلإبيب تلإن ليث   تون ان
 ث.لتجالئ ي لتبيئثفي  ان أجث لتنلاييث توييفه  لتا  ييس،  

 خطوات تقنين مقياس التصور العقلي الحسي حركي:
 الصدق الظا)ري  صدق المحكمين(:

لا تن ص ان    لت ب ة ذ ي ان ايواين (07)بعن ا ض لتا ي س في ن  ته للأ تيث الإس
لتفق جايعهم الإس ض   ة ب  ء جايع  الإم لتزفس لت ي ضي، للأي تذة لتب يصين لتات ننين في

 لتعب  ل .
تو ن وث اب  ة ان لتا ي س   ذ  ي نن به )لاتي ق لتنل لإي( : )صدق  بات المقياس  ال بات

 .اتي ث اع لتبعن لتذي تزتاي  تيه
 إيجاد معامل  بات المقياس:

 توث لتتاييا يتم يي   اع اث  لاته ان اع اث )أتف  و  زب خ(،   لتذي ب يت نلم لتب يب د م
 أ  (، 0.19از فض)أدث ان  ا ج  تاييا اع اث ذل  لتعب  ل  يذف بييب ييتيين اب  ة،

 اع اث د ي،   بلإي  دياث صب   اع اث الإس زينث توي ي ت  تايياه  اع اث لتعب  ل  لتتي
 صب   ا ب ث. اع اث  ه   (0.81)لتررررر  Alphaلتصب   

 إيجاد صدق الاتساق الداخلي لعبارات لمقياس:
أن اع اث لاتي ق لتنل لإي ه  اع اث لا تب ط )بي ي ن( بين ن ج   وث اب  ة   لتن جث  بييب

 . لتولإيث تلإا ي س
ب يت نلم ط ي ث تطبيق    ا نة تطبيق لا تب  ، الو ب العريض من ال بات:   بات اختبار -
 ،   هي ن جث صب   ا تيث.(0.90)  اع اث لتصب  بلإ
لتننق لتذلتي ه  لتجذ  لتت بيعي تاع اث  ا اث الو ب العريض من ال بات: صدق اختبار -

 .   (0.95)لتصب  ،   ب تت تي بلإ 
 .لتع تيث  ن أن ل  لت ي س لتايت ناث في لتن ليث تتاتع ب تا ض ايثموضوعية أدوات القياس: 

 ة  التجربة الرئيسية(الدراسة الأساسي
تطبيق ب ز اج تن ي  اه  ة بعن  ج لء لتتو ف  بهنف ااث لتاتيي ل  لتعش لئيث، د م لتب ي ن ب -

( تتط ي  ايت ل لتتن   T.Christian)لتانام ان ط ف لتييي ي وي  لتتن   لتع لإي
تم تتلإ س  تنل أف لن لتاجا اث لتتج يبيث، في يين أن لتاجا اث لتض بطث لتييي ي وي لتع لإي
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،   ذتك في ا يلإث لتتيضي  لتبنزي لتع م )دبث هذ  لتاه  ةأي تن ي    ص بتط ي  ايت ل 
 بنليث لتتيضي  لتبنزي لت  ص(.

 ج لء لت ي س لتبعني تنل أف لن لتاجا اث لتتج يبيث بهنف لتوشف ان انل تط   ايت لهم  -
 في اه  ة لتتن   لتع لإي لتييي ي وي.

ا اث لتتج يبيث اه  ة لتتن   لتع لإي لتييي ي وي تتن   لتزا ذج ليت نلم أف لن لتاج -
 لتنييح تلأنلء لتي و   لتاتعلإ ث ب تتن ي  الإس نفث لت  ة لازفج  يث  لاث لتينص لتتن يبيث

، الإس اوس لتاجا اث لتض بطث لتتي تتن   بشوث لتتي تيت نم فيه  ط ي ث لتتن ي  لتتب نتي
،   ذتك في فت ة لتييي ي وي اع لتتن ي  لتتب نتي لتع لإي اه  ة لتتن   ناجا ني   بن ن 

 لتتيضي  لتبنزي لت  ص، لتتي يتم ان  لاته  تط ي  لتنف   لتبنزيث لت  نث.
 ج لء لت ي س لتبعني تايت ل لت  ة لازفج  يث تنل أف لن لتاجا اتين لتتج يبيث   لتض بطث،    -

 ذتك بعن زه يث فت ة لتتيضي  لتبنزي لت  ص.
 اع تجث لتزت ئج ب ت ي ئث ليين ئيث لتاز يبث.  -

 :الوسائل الإحصائية و معالجة البيانات
 . (S)لتاعي  ي  لازي لف  (x̄) لتيي بي  لتات يط -
  .أتف ، اع اث ل تب ط بي ي ن و  زب خ صب   اع اث -
  .لتذلتي لتننق ايت  لج لتصب   تاع اث لتت بيعي لتجذ  -
 بعن تي ق ش  ط ليت نلاه1ذتك   ، T-Testل تب   -
  تلإاجا اتين.انل لاتنلتيث لتت ايع لتتو ل ي  -انل تج زس لتعيزتين -يجم لتعيزث  -
 لتجن تيث في جن ث لتت ايع  ف   تررررT  1ينن لتب يب دياث    
ذي لتط ف    ب تزيبث تلإف ض ليين ئي لتبنيث لتا جه2  (One Tail)ناتث لتط ف لت لين -

 لت لين.
   ،(، ب تزيبث تلإف ض ليين ئي لتبنيث لتا جه ذي لتط فين Two Tailsناتث لتط فين ) -

 .Microsoft Office Excelليت نم لتب يب ب ز اج 
 عرض2 تحليل و مناقشة النتائج

" ت جن ف  ق اعز يث ذل  ناتث  ين ئيث ازن عرض2 تحليل و مناقشة نتائج  الفرضية: 
ب   لتبعني تايت ل لت  ة لازفج  يث بين ن ج   ات يطي في لا ت 4.48ايت ل لتناتث 

 لتاجا اث لتتج يبيث   لتاجا اث لتض بطث،   تن تح لتاجا اث لتتج يبيث".
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لدلالة الفروق بين المجموعة التجريبية و الضابطة في القياس البعدي  T( : يوضح نتائج اختبار 07جدول رقم  
 .11و درجة حرية  0,05الدلالة لمستوى القوة الانفجارية2 عند مستوى 
 

 

 القياس البعدي
 المتوسط الحسابي و 
 الانحراف المعاري

 Tقيمة 
 المحسوبة

 Tقيمة 
 الجدولية

 one Tail) 

الدلالة 
 الإحصائية
 للفروق

x ̄ ±S 
المجموعة 
التجريبية 
(n=10) 

2.17±0,:: 
4.69 
 نلتث  ين ئي  1.73 

المجموعة 
الضابطة 
(n=10) 

2,09 ±0,06 

تعيزتين ايت لإتين، يتضح أن دياث  T(   ب يت نلم ل تب   46ان  لاث زت ئج لتجن ث  دم )     
T ( و ز  أوب  ان دياث 4.69لتايي بث )T ( ازن ايت ل لتناتث 70.:لتجن تيث )4.48   

، اا  يصب   ج ن ف  ق اعز يث ذل  ناتث  ين ئيث بين ن ج   ات يطي 5:ن جث ي يث 
( في لت ي س لتبعني 0,06± 2,09(    لتض بطث )0,11± 2.17لتتج يبيث )لتاجا اتين 

تايت ل لت  ة لازفج  يث تعضلا  لت جلإين،   تن تح ن جث لتات يط للأوب   لتذي و ن تن تح 
 ات يط لتاجا اث لتتج يبيث.

  ليت نلاه  في  لتييي ي وي   ذتك  لجع  تس تط ي  لتب يب تايت ل اه  ة لتتن   لتع لإي 
لتب ز اج لتتن يبي لتذي طبق الإس أف لن لتاجا اث لتتج يبيث،   بز ءل ليتز ن لتب يب الإس 

زظ يث  انة زظ ي   في   لتتن   لتع لإي ان بيزه اعطي   تزب يث اتج   لتف  ق ان  لاث 
لتن   باص بث زظ م لتت ايا  تاي انة لت ي ضيين الإس  لتتي تشي   تس أن ،  لتتعلإم لت ااي
فهم أنلء لتي وث،   الإس هذل للأي س د م لتب يب بط ح لتف ضيث الإس شوث لتف ض لوتي     

(،   ليت نلاه One Tail –ليين ئي لتبنيث لتا جه ذ  لتط ف لت لين )ناتث لتط ف لت لين 
 .(One Tailed T-Test)ا تب   

 اع  ويلتييي ي ت زيث لتتن   لتع لإي ناجتاون لتب يب ان لايتناث الإس أن  ذتكان   
، تنل أف لن لتاجا اث لتتج يبيث ع تيث في تط ي  لت  ة لازفج  يثفلت ته، و ن لتتن ي  لتتب نتي

 ، ب يت نلم ط ي ث لتتن ي  لتتب نتي ف طتطبيق ب ز اج تن يبي ا ني  بعوس
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 .البحثفرض و)ذا ما ي بت صحة 
 التوصياتالاستنتاجات و 
نل أف لن لتاجا اتين ت  ة لازفج  يث تط   تايت ل لأن ، ليتزتج لتب يب ا  يبقان  لاث 

ليتزتج  هذل لتازطلإقان   تون و ن تن تح أف لن لتاجا اث لتتج يبيث، لتتج يبيث  لتض بطث،   
لتان ي  تلإتيضي  لتبنزي في  لتييي ي وي لتب يب أفضلإيث ليت نلم اه  ة لتتن   لتع لإي

 تط ي  لت  ة لازفج  يث.
لتان بين لتا تنين ب اهتا م  ي نيتب يب ان ليتزت ج  ، فإزه في ض ء ا  ت نث  تيه ل      

أوص  بتن ي    تط ي  اه  ة لتتن   لتع لإي لتييي ي وي وت زيث زفييث اع فيث، ياون ان 
الإس تط ي  لتنف   لتبنزيث ط ق لتتن ي  لت ي ضي اع بناجه   لاث ت ظيفه     ليت نلاه  

 .في فت ة لتتيضي  لتبنزي لت  صللأي ييث 
 :قائمة المصادر و المراجع

 لتفو  نل  ،لتبنزيث لتلإي دث فيي ت جي  ،(6440) 1لتنين زن     ض لن أيان لتفت ح ابن أيان لتعلا أب  -:
 لت  ه ة. ،لتع بي

 لت  ه ة ،لتع بي لتفو  نل  ،تن ي  لتاه  ل  لتزفييث في لتاج ث لت ي ضي ،(6444) 1ث  لت  اأي اث و -6
 .لتع لق ،اطبعث ج اعث لتا نث  ،لا تب     لتتيلإيث بو ة لت نم ،(:00:) 1  ايين   آ   نات  -0
  ،ليين ء لايتناتي في الإ م لتت بيث لتبنزيث   لت ي ضيث ،(6446) 1 ض لن ايان زن  لتنين -0

 لت  ه ة.  ،نل  لتفو  لتع بي ،(:)ج
 اة   الادته ،  بيع(. ايت ل لتتن   لتع لإي تنل لتازت ب   لتع بيث لتاب 64:4 ي ث، بلاث. ) -8

 .040-:65(. :)60. للأ نن. ليزي زيثاجلإث ج اعث لتزج ح تلإعلإ م ب ازج ا. 
 لت  ه ة ،تلإزش  لتوت   ا وا ، لت ي س لتزفيي لت ي ضي لتزفس الإم ،(000:) 1لتع بي ايان شاع ن -4
 ،ينل  لتفو  لتع ب، (:)ط ،الإم لتزفس لتتن ي    لتاز فيث لت ي ضيث ،(6446)  ،ايان يين الا ي -7

 لت  ه ة.

 . شبكة الألوكة.أنموذج التصور العقلي(. 7012الربيعي2 محمود داود سلمان.   -5
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