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( في تطـــــوير القوة الممــــيزة بالسرعة وإنجاز فعالية kettleballفاعلية تدريبات باستخدام )

 م في السباحة الحرة للناشئين  50

 م.د امير عبد الرضا مزهر
 المثنى المديرية العامة لتربية محافظة

 ameerradi463@gmail.comالاميل : 
 

 البحث  لخصم
( واليرض منها تطتتتتتتتتتوير القوة المميزة بالسرعة  kettleballتكتتتتمن أهمية البحث في إعداد تدريبات باستخدام ) 

انجاز   وكذلك  والرجلين  )للذرعين  للناشئين50فعالية  حرة  سباحة  التدريبات    ،م(  هذه  تعمل  باستخدام  حيث 
(kettel ball)  وتطوير القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين والتي بدورها تؤثر تأثيرا  ايجابيا   تحسين  على

السباحين تحقيق متطلبات الأداء   على تحسين قدرات  إلى قدرة وكفاءة عاليين من اجل  بالرياضي    للوصول 
ث  تتتتتت خدم الباحتتتتتتتتتتتتواست( سنة  15-12)والتي تراوحت اعمارهم بين  ،م( سباحة حرة للناشئين50)المهاري لفعالية  

عدي وكانت عينة البحث تتتتتتلي والبتتتتتتتتالقب  ينذو المجموعتين الضابطة والتجريبية ذات الاختبار   التجريتتتبيهج  تتتتتتتتتتتتتالمن
 للسباحين الناشئين في نادي السماوة الرياضي لملائمته لطبيعة المشكلة . من 

( وتطرق الباحث  2023- 2022وتكونت عينة البحث من سباحين نادي السماوة الرياضي للموسم الرياضي ) 
في الباب الثالث الى بعض الاختبارات المستخدمة في البحث واستخدام الوسائل الاحصائية الملائمة لعينة  

 ابي .تتتتتتتتتتتتتسط الحستتالوالدراسة والنتائج , وبكل التفاصيل وابرزها استخدام 
المستقلتتتتة,  نات  تتتت( للعيtاختبار)و    نات المترابطة  تتتت( للعيtاختبار)و  واء  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتت معامل الالتو عياري  تتراف المتتالانح

اظهرت ومن خلال الاجرائات الميدانية والاحصائية تم مناقشة النتائج التي عمد اليها الباحث واستنتج ما يلي .
على وجود   متر حرة  50للرجلين والذراعين وفعالية سباحة    النتائج التي عرضت لاختبار القوة المميزة بالسرعة

التجريبية. ومن    عدية للمجموعةتتتتتالح الاختبارات البتتتتتعدية ولصتتتتتتتارات القبلية والبتتتتتتتت نوية بين الاختبتتتتتتتفروق مع
 خلال هذه النتائج توصل الباحث الى اهم الاستنتاجات . 

ى تطوير إل  ىأفراد عينة البحث أد   ىق علتتتتتتتتتوالذي طبKettle ball تدريبات   باستخدامالتدريب    فاعلية .1
 البحث . قيد  القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين
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أد Kettle ball تدريبات   باستخدامالتدريب    فاعلية .2 البحث  عينة  أفراد  علي  طبق  تطوير إلى    ىوالذي 
 ( متر حرة سباحتتتتتتتتتتة . 50الانجاز لفعاليتتتتتتتتتتتتة ) مستوى 

   -وصي الباحث بما يلي : 
القوة المميزة بالسرعة لما    تطويرالمطبق  Kettle ball تدريبات   باستخدامالتدريب    فاعليةضرورة استخدام   -1

 . ( متر سباحة50ىفعالية )لها من تأثير فعال عل
( 50تطوير الانجاز لفعالتتتتتتية )المطبق  Kettle ball تدريبات   باستخدامالتدريب    فاعليةضرورة استخدام   -2

 متر سباحة . 
 ( م  50, القوة المميزة بالسرعة , سباحة )( kettle ballتدريبات ) الكلمددددددددددددددات المفتاحدددددددددددددددية : 

The effectiveness of exercises using (kettle ball) in developing the 

strength characteristic of speed and achieving the 50-meter freestyle 

swimming event for juniors 

Dr. Amir Abdel-Reda Mezher 

Directorate General of Education Muthanna Governorate 

Email: ameerradi463@gmail.com 

Abstract  

The research focuses on the preparation of exercises using kettlebells to develop the 

strength characteristic of the speed of the arms and legs. The aim is to improve the 

effectiveness of 50m free swimming for juniors. The exercises using Kettle ball can 

positively affect the abilities of the swimmers to reach high ability and efficiency to 

achieve the skill performance requirements for the effectiveness of 50m freestyle 

swimming for juniors. The study involved participants aged between 12-15 years, 

and the researcher used the experimental method with two groups, the control and 

the experimental, with two pre and post-tests. The research was conducted on the 

Samawah Sports Club swimmers for the sports season of 2022-2023. In the third 

chapter, the researcher discussed the tests used in the research and the appropriate 
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statistical methods used for the study sample, including the standard deviation, the 

torsion coefficient, the t-test for correlated samples, and the t-test for independent 

samples. The researcher's results were discussed through field and statistical 

procedures, and the following conclusions were drawn. The results presented to test 

the strength characteristic of the speed of the legs and arms and the effectiveness of 

50-meter freestyle swimming showed significant differences between the pre and 

post-tests, favoring the post-tests of the control group. The researcher reached the 

following important conclusions: 

1. The training program using kettlebell exercises, which was applied to the 

research sample, led to an improvement in the strength characteristic of the 

speed of the arms and legs under study. 

2. The training program using Kettle ball exercises, which was applied to the 

research sample, led to an improvement in the achievement level of the 50-

meter freestyle swimming event. 

Based on the results, the researcher recommended the following: 

1. The need to use the training program using Kettle ball exercises to improve 

some biokinetic capabilities, such as the strength characteristic of speed, 

because of its effective impact on the effectiveness of 50-meter swimming. 

2. The need to use the training program using kettlebell exercises to improve the 

achievement of the 50-meter swimming event. 

 

Keywords: (kettle ball) exercises, strength distinguished by speed, swimming 

(50) m. 
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 التعريف بالبحث -1
 ة مقدمة البحث واهميت 1-1

 لابتكار الوستتتتتتتتتتائبهدف إيجاد  و   ةفي الفترة الأخيرة دراستتتتتتتتتتات وبحوث تخص الستتتتتتتتتتباحة التنافستتتتتتتتتتيازدادت  د قل
في نطاق المشتتتتاركة   ،الإنجاز  قيقحتومعرفة تأثيرها على الصتتتتفات البدنية بهدف   الحديثة  والأستتتتاليب التدريبية

لها الحصتتتتتتتتتتتتول على أكبر عدد لاالدولية والأولمبية كونها من الألعاب التي يمكن من خالمحلية و في البطولات  
في ستتتتتتتترعة    كبيرا   ورا  د ستتتتتتتتباحة الأولمبية تلعب لة. إن حركة الذراعين والرجلين في جميع فعاليات اممن الأوستتتتتتتت

ستتتكون. وتختلف ستتترعة حركات لوانين الطبيعية على الجستتتم أثناء الحركة واقوذلك عن طريق تطبيق ال  ،الأداء
  حرة من الفعاليات التي يتطلب فيهاستتتباحة    م(50) وتعد فعالية  الذراعين في الستتتباحة الحرة من فعالية لأخرى.

ءم مع طبيعة  لاي يتعاقبشتكل دقيق واي  ت وطولهامن خلال تنظيم تردد الستحباسترعة حركات الذراعين    تحستين
 . لسباقا مسافة

ة  الم لما لها من أهمي تتتتتتتتتتوقة والممتعة في كثير من دول العتتتتتتتتتتت ات المحببة والمشتتتتتتتباحة إحدى الرياضتتتتتتتوتعد الس
ة، والسباحة تتتتتتتيتالإنسان فوائد بدنية وصحية ونفسية واجتماعب  تتتتتتتتتتإذ إنها تكس,  يزها عن باقي الرياضات  تتتتتتتتتتتتتم

رياض أي  مثل  المهتتتتتتتتتتمثلها  بعض  على  تقوم  أخرى  الحركات  تتتتتتتت ة  تشكل  مجموعها  في  التي  الأساسية  ارات 
لحتتتتتتتتالأساس داختتتتتتتت ية  السباح  الم تتتتتتتتتركة  لمزاولتتتتتتتل  الأساس  يعد  تعلمها  وإن  جميتتتتتتتتتاء  الرياضتتتتتتتتة  المائية  تتتتتتتع  ات 

   الأخرى. "
ركز الأول بين أنواع السباحة من سرعتها  تتتتتتتتباحة الأولمبية، إذ تحتل المتتتتتتتتتوالسباحة الحرة واحدة من أهم أنواع الس

المتس لها،  تتتتتتتتتتباق بأي طريقة يفضتتتتتتتالمخصصة للس  ابق المسافةتتتتتتتتتوعدد فعالياتها، وتعني السباحة الحرة أداء 
إن رياضة السباحة كييرها من الألعاب والفعاليات الرياضية التي تتطلب بذل   رى.تتتتتتتتتتتتتثناء الطرائق الأختتتتتتتتباس

وقابلية    ،ا التدريب الملائم لنوع الفعاليةهى درجات الجهد، معتمدة بذلك على عوامل عديدة ومتداخلة، منأقص
رائق  طالوسائل وال، فظلا عن استخدام    (ك الجيد )التكني  رة على الأداء السليم قد والوالوظيفية،    السباح البدنية

ية  تتتتتتتتتتتالتدريب  في العملية  المستعملةائل والادوات  تتتتتتتتتب والوستتتتتتتتتهد تطور ملحوظ في الاساليتتتتتتتتتتتقد شلالحديثة  التدريبية  
ب مع الرياضة تتتتتتتتتتت تناستي تال تدريبات من خلال السعي الى اختيار ال السباح عة وامكانيةتتتتتتتتتتتتيتلاءم مع طبيوبما 

الحديثة نسبيا     وسائل والادوات التدريبيتتتتتتتتةاحد ال  (kettel ballالتدريبات المستتتتتتتتتتتخدمة )  عد تصية , و تتتتتتتتالتخص
بش ينفذ  تدريبيةتتتتتتتتتوالذي  متتتتتتتتتتختلفة  دد  بأوزان  ت  متنوعة  والرجلين  ليرض  للذراعين  بالسرعة  المميزة  القوة  طوير 

 م( حرة للسباحين الناشئين  . 50الخاصة بفعالية سباحة )
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( واليرض منه تطتتتتتتتتتتوير  kettel ballومتن هنا تتتتتتتكمن أهمتتتتتتية البتتتتحتتتتتتتتث في إعداد تدريبتتتتتتتتتات باستخدام )     
 م( حرة للسباحين الناشئين .  50القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين وانجاز فعالية سباحة ) 

 حث  ددمشكلة الب 1-2
  رياضة السباحتتتتتتتتة في    السباحيتتتتنطلبات الرئيسية لتطور  تتتتتتتت من المتالصفات البدنية ومنها القوة المميزة بالسرعة  تعد  

 قلة استخداملاحظ  الرياضتتتتتتتتتةع ومهتم لهذه تتتتتتتسابقا  ومتاب صية كونه لاعبا  تتتتتتتتث الشختتتتتتتتت ، ومن خلال خبرة الباح
وهو    ث الخوض في هذه التجربةتتتتتتتتت( ولهذا ارتأى الباحkettel ballها )تتتتتتتتتة الحديثة والتي منتتتتتتتتتتالوسائل التدريبي

قد  تتتتتتتتت( اذ يعتkettel ballخدام )تتتتتتتتتتباست  تدريبات اعداد    احد الاسباب المهمة التي حاول الباحث التركيز على
انها س للذراعين والرجلينيا  في  تتتتتتتتايجاب  تأثيراوف تحدث  تتتتتتالباحث  بالسرعة  المميزة  القوة  , كذلك يرى    تطوير 

 م( حرة للسباحين الناشئين .  50بتطور الانجاز لفعالية سباحة ) لها علاقة  ةالقابلي هذهالباحث ان 
 ثدددددددددددداف البحدددددددددداه 1-3

( في تطوير القوة المميزة بالسرعة والانجاز لفاعلية سباحة  kettel ballإعتتتتتتتتتتتتتداد تدريبات باستتتتتتتتتتتتخدام ) .1
 م( حرة للسباحين الناشئين.50)

( في تطوير القوة المميزة بالسرعة والانجاز  kettel ballالتعرف على تأثير التدريتتتتتتتتتتبات باستخدام ) .2
 م( حرة للسباحين الناشئين .  50لفعالية سباحة ) 

 حثدددددددددددض البو ر ددددددددف ٤-1
( في تطوير القوة المميزة بالسرعة والانجاز لفعاليتتتتتة kettel ballباستتتتتتتتتتتتتخدام )  هناك تأثير للتدريبات  -

 م( حرة للسباحيتتتتن الناتتتتتتتتتشئين ولصالح المجموعتتتتتتتتتتتتتة التجريبيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة .    50سباحة ) 
 مددددددجالادت البدددددددحدددددث 1-5
- 2022سباحو نتتادي السماوة الرياضتتي للسباحة لفتتئة الناشئيتتتتتن للتموسم الرياضتي  :  ري تتتتتتتتال البشتتتتتتجتتالم  5-1- 1

2023 
 ( 3/2023/ 24الى   1/2023/ 10)من   :ي تتتال الزمانتتتتتتتتتتتالمج 5-2- 1
 مسبح نادي السماوة الرياضي .:  لمجال المكانيا 3 -5- 1
 يدانيةدددددراءاته المدددددددد جإ ث و ددددددددمنهجية البح-2
 حث:ددددددج البدددددد منه 2-1
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ث  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتحتتتتتتتتتج البتتتتتتتتتت مناهتتتتتتتتتقد تنوعو يعد اختيار المنهج الملائم ضرورة من ضروريات البحث العلمي , 
ث تتالباح  استخدميه  تتتتتتتتتتتتتتتتشكلة ، وعلتتتتتتب مع المتتتتالذي يتناس  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاجتار المنهتتتتث أن يختتتتسنى للباحتتتتتى يتتتتتتتمي حتتتتتتتتالعل
تين )التجريبية والضابطة( ذات الاختبارين القبلي  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتلوب المجموعتين المتكافئستصميم أبريبي  تتتتتهج التجتتتتتالمن

 .2023_ 2022( سنة  للموسم التدريبي15تتت 12وذلك لملاءمتتتتتتتتتتته طبيعة المشتتتتتتتتكلة للاعمار)  والبعدي

 البحث:   وعينة مجتمع2-2
من سباحين نادي السمتتتتتتتتتاوة الرياضي للسباحة لفئة الناشئيتتتتتتتن والبالتتتتتتتتتتتغ عتتتتتتتتددهم )  ث  تتتتتتتت تمع البحتتتحديد مجتتتم ت
إذ تم اختتتيارهم بالطتريقة العتشتتوائية )التقترعة(    سباح ,  (  16ملت العيتنة الأستتاسيتتتتة عتتلى )تتتتتتتتواشت( سباح ,  20

تقتتسيتتم )تتتتتتتتوتتم  إلى  الم  سباحين(  8هم  اسلوب  فيها  اتُبع  والتي  الضابطة  و)تتتتتتتتللمجتتموعة   سباحيتتتتتتن(  8درب، 
التج )تتتتتتتتت للمجموعة  باستخدام  التدريبات  عليها  يطبق  والتي  الاستتkettel ballريبية  وتم  بتتتتتتتت(   )تتتعانة    ( 3عدد 

 حث . تتتتتتمع البتتتتتتتتتلإجتراء الدراسات الاستتتطلاعية للبتتحث متتن نفتس مجتت  سباحين
 
 

 )العمر،الطول, الوزن،العمر التدريبي( عينة البحث  فى المتغيرات  يبين تجانس افراد( 1جدول )

 المتغيرات

 الدلالات الإحصائية للتوصيف 

المتوسط 

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعيارى 

معامل  

 التفلطح 

معامل  

 الالتواء

 0.53 0.90- 0.65 12.5 12.73 العمر  سنة 

 0.25 1.11- 6.55 149 148.18 الطول  سم

 0.01 1.59- 7.35 42.5 43.04 الوزن   كغم

 0.20 1.31- 1.12 2 2.37 العمر التدريبي 

 ( جدول  من  القياسات 1يتضح  فى  والاساسية(  )الاستطلاعية  الكلية  البحث  عينة  بيانات  بتجانس  والخاص   )

إلى   0.01( أن معاملات الإلتواء تتراوح مابين ) و العمر التدريبي  والطول والوزن    عمرالاولية الأساسية )ال

الإعتدالية  0.53 الإلتواء  قيم معامل  أن  الإعتدالية حيث  قريبة من  المستخلصة  القياسات  أن  على  يدل  مما   )

( وهذا يعنى ان  0.90-الى    1.59-. وتقترب جدا من الصفر كما بلغ معامل التفلطح ما بين ) 3تتراوح مابين  ± 
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تذبذب المنحنى الاعتدالى يعتبر مقبولا وفى المتوسط وليس متذبذبا لاعلى ولا لاسفل مما يؤكد اعتدالية بيانات 

 عينة البحث ومؤشر لتجانس أفراد العينة فى المتغيرات الأولية. 
 

 : تكافؤ عيددنة البحددث 2-2-1
ييرات قيد تدية للمتتتبارات البعتج الاختتروق في نتائتعزو ما يحدث من فيث من أن  تتمكن الباحيلكي  

ث الى التحقق  تفقد لجأ الباح  ط شروع واحد ,تراد العينة بختكون افتي يتجريبي ولكتل التتير العامتة الى تأثتالدراس
 ( .2ستقلة وكما موضح في الجدول )تينات المت( للعtبار)تخدام اختتمن تكافؤ المجموعتين وذلك باست
 يبين تكافؤ المجموعتين في متييرات البحث كافة  (2الجدول )

 
 المعالم الإحصائية 

 
 

 المتغيرات المبحوثة 

 
وحدة  
 القياس 

 )تجريبي( القبلي  القبلي )ضابطة(

 قيمة )ت( 
 المحسوبة 

مستوى دلالة  
 الاختبار 
Sig 

 نوع الدلالة 

 ±ع س   ±ع س  

 القوة المميزة بالسرعة )للذراعين( 

 غير معنوي  0.117 1.043 1.230 39.32 1.930 38.47 سم

 القوة المميزة بالسرعة )للرجلين( 
 غير معنوي  0.152 1.121 1.613 6.512 0.412 6.828 تكرار 

 ( م  50انجاز )
 غير معنوي  30.12 29.16 30.33 29.45 33.36 33.15 ثانية

 :ثددددددددددفي البح المستعمدددددددددددلةزة ددددددددائل والأدوات والاجهددددددددالوس2-3
 وسائل جمدددددددددع البياندددددددددددددات  2-3-1

 المراجا والمصادر العربية والأج بية والا تر ت.  •

 الم ابررررررررلات الشرررررخصية .  •

 الاستررررررربا ة .  •

 الاخرررررررتبار وال يررررررراس .  •

 الملاحظرررررررررة . •

 :الادوات والاجهزة المستعمــــــــلة  2- 2-3 •

 مسررررربح اولمررررررررربب .  •

 (. 1حاسبة الكترو ية )لاب توب( عدد )  •

 (. 2صافرة عدد ) •

 قياس  شريلا •

 (. 2ساعة توقيت رياضية عدد ) •

 ( kettel ballاوزان مختلفة للـ ) •
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 الاجراءات الميدانية:  ٤-2
 وصف الاختبارات   1-٤-2

 (4) :اولا  : اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 ( ثا:10اختبار الحجل لأقصى مسافة / )  بار :ددددددددددددددددداسم الاخت
 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين. : الهدف من الاختبار

 ساعة توقيت صافرة شريط قياس، استمارة تسجيل.:الأدوات المستخدمة 
ل  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتماع الصافرة، يقوم بالحج،يقف المختبر خلف علامة محددة على الأرض وبعد س  تبار :ددددددددددددددددددأجراء الاخ 

 بخط مستقيم محدد بأسرع ما يمكن ويسمح للمختبر بمواصلة الحجل عند وقوعه.
( ثانية وتعطى للمختبر محاولة 10ها المختبر خلال فترة )تتتتتتتتتتتتتتتسجل المسافة التي قطع: يل  ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالتسج

 واحدة فقط.
 (5)( ثانية10ثني الذراعين ومدهما من وضع الانبطاح لمدة )  ثانيا :

 : قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين .تبارددددددالهدف من الإخ-
 ت ، صافرة .تتتتتتتتساعة توقي الأدوات اللازمة :-
 ثا  10ين ومدهما أقصى عدد ممكن خلال تتتتتتتتتتع الانبطاح ثني الذراعتتتتتتتمن وض وصف الأداء:-
 الشروو :-
 أخذ الجسم وضع الانبطاح المائل الصحيح.-
 يراعي ملامسة الصدر للأرض إثناء ثني الذراعين ثم مدهما كاملا  .-
 ( ثانية.10تسجل للمختبر عدد مرات أداء الثني والمد خلال ) التسجيل:-

 :  6مترسباحة حرة 50ثالثاً / اختبار انجاز 

 
الفعلي  -4 اللياقة البدنية والمهارية بالأداء  القياسات الجسمية وعناصر  اليد . أطروحة    أيمان حسين علي؛ علاقة بعض  بكرة 

 . 137ص (  1999دكتوراه: )كلية التربية الرياضية، جامعة بيداد )
 . 43، ص  1984, دار الفكر العربي ،   التدريب الرياضي محمد حسن علاوي وابو العلا :  -5
 ( اختبار الاداء الحركي , دار الفكر العربي , القاهرة .  2001محمد حسن علاوي , محمد نصر الدين رضوان ) 6
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 مترا  سباحة حرة  50اختبار إنجاز  اسم الاختبار :
 مترا  سباحة حرة  50قياس إنجاز  : الهدف من الاختبار
 ساعة توقيت صافرة، استمارة تسجيل. : الأدوات المستخدمة

ة  تتتتتتتسماع كلمند  تتتتتتحماء الخاص به وعتوف ويقوم بأداء الإتتتتتتتتد منصة الوق تتتتتتتت يقف المختبر عن  أجراء الاختبار :
المط الانطتتتتتتت)مكانك(من  وضعية  بأخذ  يقوم  المطتتتتتتتلق  صافرة  سماع  وينتظر  الصتتتتتتلاق  سماع  وعند  افرة تتتتتتلق 

رعة وذلك من  تتتتتى ستتتتقصترة وبأتتتتتتمترا  بأداء سباحة الح(  50)  افةتتتتتتتتفز من المنصة إلى الماء ويقوم بقطع مستتتتتتتيق
 كن.تتتتتتتتجيل اقل وقت ممتتتتتتتتاجل تس

 مترا .  50افة تتتتتتتتاء مستتتتتتتتتتتيرقه السباح في إنهتتتتتتتتتيسجل الوقت الذي است التسجيل:
 
 التجربة الاستطلاعية :  3-5

  1/2023/ 15وافق  تت( المُ الاحد وم )تتتقام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية للاختبارات المستخدمة ي
الذين لم و ,    سباحتتتتتتتتتتين من مجتتتتتتتتمع ناشئين نتتادي السماوة الرياضتتي للسباحة(  3نة من مكونة من )تتتتتعلى عي

 .مسبح نادي السماوة الرياضي على وذلك يشتركوا في التجربة الرئيسة  
 وكان الهدف من التجربة الاستطلاعية ما يأتي :

 والأدوات والأجهزة المستخدمة ومستلزمات البحث وملاءمتها . المسبحالتأكد من صلاحية  -1
 تنظيم فريق العمل المساعد , والإرشادات المطلوبة . -2
 ساعد , فضلا  عن تحديد الصعوبات التي قد تواجههم .تتتتتتتتتهيأة فريق العمل والفريق الم -3
 حث لأداء الاختبارات .تتتتتتتتتتمعرفة استعداد عينة الب -4
 تيرقه الاختبار .تتتتتتتتتتعرف على الوقت الذي يسال-5
 قها على عينة البحث .تتتتتتتتتتوامكانية تطبي المستخدمةلتمرينات لالتعرف على الشدد -6

 ة : ددددجربة الرئيسدددددراءات التدددددإج ٦-3
 

 ة : ددددالقبلي الإختبددددددارات 1-٦-3
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في   20/1/2023بإجراءالاختتتبارات القبلية لعيتتنة البتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتحث )التجتتتتتتتتريبية( يتتتتوم )الجمعة( المُتتتتصادف قام الباحث 
مسبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتح نادي السماوة الرياضي, حيث تم إجراء الاختبارات الخاصة بالبحث والتي تمثلت بتتتت ) اختبار القوة 

متر سباحة ( ,حيث قام الباحتتتتتتث بتثبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتيت الظتتتتتتتتتروف   50 المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين واختبار فعالية
ذ متتتتن اجتتتتل العتتتتمل  المتتتتتتتتتتتعلقة بالاختتتتتتتتتتتبار متتتتن حيتتتتتتتتتتتتث الزمتتتتتتتتتتتتان والمتتتتتتتتتتكان والأدوات المتتتتتتتتستخدمة وطتتتتتتتتريقة التتتتتتتنتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتفي

 .  تتتتتتديعلى توفتتتيرها فتتي الاختتتتتتتتتتتبار التبعتتتت

 : ( kettel ballدريدددددددبات باستدددددددددخدامالد )ت يذددددددددددد اعداد وتنف 2-٦-3
(, اعتمادا  على الخبرة الشخصية , فضلا   kettel ball) باستخدام قام الباحث بإعداد وتنظيم التمرينات   

خصية في  تتيها من خلال المقابلات الشتتتتتصل علتتتالتي ح،  (  4)  عن الإفادة من آراء بعض الخبراء والمختصين
(, على المجموعة  kettel ball)باستخدام  ، وبدأ بتطبيق التمرينات  والسباحتتتتتتتتةمجال علم التدريب الرياضي  

 ,  3/2023/ 24ولياية   1/2023/ 23التجريبية بتاريخ 
 :  ي تتتالتتتتت(, كkettel ball)باستتتتتتتتتتتخدام يل التمرينات تتتتتتتتتتتتوجاءت تفاص ❖

 دة . تتت( وح 24 )(kettel ball)باستتتتتتتتتتخدام  مرينات تتتتتتتتتتتتدريبية الكلي للتتدات التتتدد الوحتعبلغ   -1
( 3) هي  (,  kettel ball) باستخدام  التمرينات  عتتدد الوحتتتتتتتتتتتتتدات التدريبيتتتتتتتتتتة الاسبتتوعيتتتتتتتتتة التي تضمنتها   -2

 ( أسابيع .  8وحدات ولمدة )
 ي فقط( تتتتتتتتستتسم الرئيتت( دقيقة )الق35-20ية  )تتتتتتتتتفي الوحدة التدريب(, kettelball)باستخدام ات  تتتتتتتالتمرينزمن  -3
 أيام التتتتتتتتتتتتتتتتتتدريب ختتلال الاستتتتتتتتتتتتتبوع هي )السبت , الاثنين , الاربعاء( .  -4
والتي (  للذراعين والرجلين  ميزة بالسرعةتالقوة المُ   )  تطوير  الى(,  kettel ball)باستتتتتتتتتتتتتخدام  التمرينات  هتتدفت -5

 .لها علاقة بالمهارات المدروسة
 متتراعات التبتتتتتتتتتادل في العمل بين المتتتجموعات العتتضتتتتتتتتتلية . -6
 طريقة التدريب المستخدمة )التدريب الفتري/ متوسط الشدة( .   -7
 اسابيع(.  8مرحلة الاعداد) اعداد خاص  -8

 الاختبارات البعدية :   3-٦-3
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ث بعد الانتهاء من تطبيق  تتتتتتتاجرى الباحث وبمساعدة كادر العمل المساعدالاختبارات البعدية لعينة البح
ذلك  (,  kettel ball)باستخدام  التمرينات   الجمتتتتتتتتتتعة المصادفوكان  وبنفس تسلسل  (27/3/2023)في يوم 

ية من حيث  تتتتتتتتبارات القبلتتتتتتتتتتتتاذ راعى الباحث نفس الظروف التي تم فيها اجراء الاختلية ,  تتتتتتتتتتبتتتتتتختبارات القالإ
 . ارات تتتتتتتتتتتسلسل الاختب

 
 الوسائل الإحصائية المستخدمة :  3-7

 - ( في تحليل نتائج البحث ومنها :spssاستـخدم الباحــــــث الحقــــــــــيبة الإحصائــية )      
    spss Ver.23: الاصدار الخاص ببرنامج     

 الحسرررررررررررررابب . الوررسلا  •

 الا حررراف المررعياري .  •

 معامل الالتررررررررررررررررررررواء .  •

 ( للعيرررر ات المترابلاة . tاختبار)  •

 المستقلتتتتة.  ( للعيرررر ات tاختبار)  •
  جددددة النتائددددرض ومناقشدددع-٤
بالسرعة   1-٤ المميزة  القوة  لاختبار  الضابطددددة  للمجدموعة  والبدعدية  القبددلية  الاخددتبارات  نتدددائج  عدددردض 

 متر سباحة :  50واختبار 
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى    (3جدول)

 . لمبحوثةاللمتغيرات  الضابــــــطةومعنوية الفرق للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة ار دلالة الاختب

 

 المعالم الإحصائية
 

 

 المتغيرات المبحوثة 

 
وحدة  
 القياس 

 البعدي  القبلي 
 قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى  
دلالة  
 الاختبار 
Sig 

 نوع 
 ±ع سَ  ±ع سَ  الدلالة 

القوة المميــــزة  
 بالسرعة )للرجلين( 

 معنوي 0.006 5.922 1.417 41.14 1.930 38.47 متر

القوة المميــــزة  
 بالسرعة )للذراعين( 

 معنوي 0.005 3.661 0.311 7.257 0.412 6.828 تكرار

 معنوي 30.5 30.22 30.43 29.33 28.75 30.11 ثانية سباحة م  50اختبار  
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عدددردض نتدددائج الاخددتبارات القبددلية والبدعدية للمجدموعة التجريبية لاختبار القوة المميزة بالسرعة واختبار  2-٤
 متر سباحة :    50

 ( 4جدول)

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دلالة الاختبار   

 . لمبحوثةاللمتغيرات  التجريـــــــــبيةومعنوية الفرق للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 

 

عدددردض نتدددائج الاخددتبارات البدعدية للمجدموعتين الضابطة والتجريبية لاختبار القوة المميزة بالسرعة  3-٤
 متر سباحة :  50واختبار 

 ( 5جدول)

 (  sigيبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الارتباط البسيط)بيرسون( وقيمة دلالة الاختبار)

 

 المعالم الإحصائية
 

 

 المتغيرات المبحوثة 

 
وحدة  
 القياس 

 )تجريبي( البعدي  البعدي )ضابطة( 
 قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى  
دلالة  
 الاختبار 
Sig 

 نوع 
 ±ع سَ  ±ع سَ  الدلالة 

القوة المميــــزة  
 بالسرعة )للرجلين( 

 معنوي 0.000 6.043 1.221 43.14 1.417 41.14 متر

القوة المميــــزة  
 بالسرعة )للذراعين( 

 معنوي 0.011 4.112 0.932 8.544 0.311 7.257 تكرار

 المعالم الإحصائية
 

 

 المتغيرات المبحوثة 

 
وحدة  
 القياس 

 البعدي  القبلي 
 قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى  
دلالة  
 الاختبار 
Sig 

 نوع 
 ±ع سَ  ±ع سَ  الدلالة 

القوة المميــــزة  
 بالسرعة )للرجلين( 

 معنوي 0.000 8.114 1.221 43.14 1.230 39.32 متر

القوة المميــــزة  
 بالسرعة )للذراعين( 

 معنوي 0.001 6.043 0.932 8.544 1.613 6.512 تكرار

 معنوي 31.4 35.74 33.9 35 .1 32.53 32 .91 ثانية م سباحة  50اختبار  
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 مناقشة نتائج :  2-2-٤

للرجلين والذراعين وفعالية سباحة    ( لاختبار القوة المميزة بالسرعة2اظهرت النتائج التي عرضت في الجدول )
حرة    50 معمتر  فروق  وجود  الاختبتتتتتتتعلى  بين  والبارات  تتتتتتتت نوية  ولصتتتتتتتالقبلية  البتتتتتعدية  الاختبارات  عدية تتتتتالح 

اليب تتتتتتات بأستتتتتتتتتيقه من تمرينات وتدريبتتتتتتتتتتتث سبب هذا التطور الى ما تم تطبتتتتتتتتتعزو الباحتتتتتتتت, ويالضابطة  للمجموعة
القوة المميزة بالسرعة    بت في تطويرتتتتتتتت, اذ انها تسب  التدريبيتتتتتتتتتتتةفي وحداته    المدرب عتتدها  تدريبيتتتتتتتتتة أ   قتتتتتتتتتوطرائ

متر    50لإنجاز فعالية  ، ويرى الباحث سبب وجود الفرق المعنوي    السباحين الناشئيتتتتتتتتتتتنلدى    الانجازوتطوير  
في   السباحينوالتي يؤديها    تتتدربالمتتتتتلأفراد المجموعة الضابطة يعود نتيجة " لتكرارات التمارين التي اعدها    حرة

لدى   ةالحركيالتدريبات  ، كما ان " التكرارات تؤدي الى ترسيخ    التدريب والانتتتظام في عملية    التدريبيتتتتتتتتتتتتة  الوحدات 
وتوسيع مداركه ومفاهيمه من اجل فهم المهارة ووضوحها " ، وهذا ما أكده )يعرب خيون( ان " التكرار   الناشئين

الزائد لأي عمل سوف يقلل من نسب الخطأ ويزيد نسب التعلم وكذلك يؤدي الى سرعة سحب المعلومات من 
 (7) الذاكرة لذلك يعطى المتعلم محاولات كثيرة أثناء الشروع بالتعلم . 

للرجتتتتتتلين والذراعتتتتتتين وفعالية  ( لاختبار القوة المميزة بالسرعة3اظهرت النتائج التي عرضت في الجدول )كما و  
عدية تتتتتالح الاختبارات البتتتتتعدية ولصتتتتتتتارات القبلية والبتتتتتتتتنوية بين الاختبتتتتتتتعلى وجود فروق مع  متر حرة  50سباحة  

ويالتجريتتتتبية    للمجموعة الباحتتتتتتتت ,  التدريبتتتتتتتتتعزو  التطور  هذا  باستتتتتتتتث سبب  )  تتتتتتتي  تدريبات  ( Kettleball خدام 
الباحث أن    ى كما ير تطوير القوة المميزة بالسرعتتتتتتتتةيقه على أفراد عينة البحث مما أدى ذلك الى  تتتتتتتتتوالذي تم تطب

لك  تتتتتتتتنن ومنتظم كان له التأثير الفعال في تحسين تتتتتتتتتتكل مقتتتتتتتلفة بشتتتتتتتتت( بأوزانها المخت Kettleball استخدام أداة )
 .   (8) ( 2019ة )ناصر محمد شعبان تتتتتتتتتتتتلت إليه نتائج دراستتتتتتتتتث , وهذا ما يتفق مع ما توصتتتتتتتتت قيد البح ةيتتتتتتتتتالقابل

 
 .  56, ص2002, بيداد , مكتب الصتتتتتتتتتخرة للطبتتتتتاعة ,  التعلم الحدددددددركي بين المددددددددبدأ والتطبدددددددديقيعرب خيون :  -1
على بعض المتييرات البدنية ومستوي   Kettleball(:  تأثير التدريب باستخدام الكرة الحديدية2019ناصر محمد شعبان) -2

، كلية التربية الرياضية،   2ج  49الاداء المهاري لسباحة الزحف علي البطن، مجلة أسيوو لعلوم وفنون التربية الرياضية، ع , 
 .جامعة أسيوو
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نظرا     Meiera Brunette, Gilpin,Brumitt ( 2015 ) يرا  تتتتتتتتتتني ميتتتتتتتتتتيت جلبن وبريتتتتتتتتتويشير بريم 
يع الانحاء ، فإنها ايضا  تعمل تتتتتتتح في جمتتتتتتتتماح بالتأرجتتتتتتتتتتدرتها على الستتتتتتتتتتتالفريد وق (Kettleball) لشكل أداة 

فحسب، ولكن تستخدم لتطوير    والقوة السريعة  كوسيلة محتملة ليس فقط لتطوير القدرة الانفجارية والقدرة العضلية
، فإن تطبيقها الاساسي هو  Kettleball المرونة ومدى الحركة , وعلى الرغم من أنه لم يتم استكشاف استخدام

 (9) من خلال تمارين التأرجح. والقوة السريعةفي تطوير القدرة الانفجارية  
على رفع مستوي اللياقة  kettleball تعمل أداة  p Tsatsouline(2006 ) ."تساتسولين بافل"وهذا ما وضحه  

 البدنية والمتمثلة في القوة العضلية والقدرة العضلية و المرونة .
كذلك يرى الباحث ان الفرق يعود نتيجة لاستخدامهم لتلك التدريبات وهنا تجدر الاشارة الى ان فلسفة وطبيعة  

تكون فيها الحركات ضمن اتجاهات ومسطحات الحركة الثلاثة )السهمي ،   (Kettleball) التمرينات باستخدام  
الامامي ، العرضي( وتضمين العمل التخصصي على هذه المسطحات ، وبالتالي العمل بشكل جماعي بالنسبة  

ضلية تتتتتتتتطور القوة العتتتتتتتتتتتنها ، وانعكاس ذلك على زيادة وتتتتتتتتتترينات وبتوافق عالٍ بيتتتتتتتتتتت لات الجسم اثناء التمتتتتتتتتتتتتتلعض
التي اعدها وطبقها الباحث  (Kettleball) ، وهذا ما وجد في التدريبات باستخدام  الصفات الاخرى ية  تتتتتتتتتتكأساس لبق

المج افراد  التجريبتتتتتتتتتتتعلى  العضتتتتتتتتتتتتتتموعة  تنسق عمل   " انها  اذ   ، معا  تتتتتتتية  للع  لات  المثلى  الطاقة  مل  تتتتتتتتتتتتلإنتاج 
ستويات تتتتتتتتتتتتتتتاتها في جميع المتتتتتتتتتتتلات وقابليتتتتتتتتتة العضتتتتتتتتتتتتصول على تنميتتتتتتتترع واقوى طريقة للحتسركي ، فهي اتتتتتتتتتتتتالح

، وان كفاءة تلك التدريبات    (1)ابة "  تتتتتتتتمي المفاصل من الاصتتتتتتتتتتين انتاج القوة وتحتتتتتتتتتت ي تعمل على تحستتتتتتتتت، فه
معة  خلال الأداء الحركي ، مما تتتتتتتتتلات مجتتضلي من خلال عمل العضتصبي العتق العتتادة التوافتتتمحورت حول زي

باضات نتيجة لهذا  تتتن الانقتتة عتتتتضلية الناتجتتتتتوخاصة القوة الع  للسباحينأسهم في تطوير كفاءة القدرة العضلية  
المتنوعة ، وتحشيد اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية للأداء , كما  (Kettleball) التوافق من خلال تدريبات 

حرص الباحتتتتتتتتتث في اعداد تدريبتتتتتتتتتاته على ربط القتتتتتتتتوة مع السرعة وما ينتج عن ذلك من قوة مميزة بالسرعة مع  
بين هاتيتتتتتتتتتتت التتتتتتتتحركي التأكيد على شدة الارتباو  تأثير فعال على الاداء  القدرتتتتتتتتتتتين وما يصاحب ذلك من  تتن 

والتي  (Kettleball) ريبات السباح , كل ذلك تحتتتتتتتتقق من خلال استتتتتتتتتتخدام الباحث في الوحتتتتتتتتدات التدريبيتتتتتتتتة تد

 
3- Brumitt, J, Gilpin, HE, Brunette, M, & Meira, EP. (2010): Incorporating kettleballs into a lower 

extremity sports rehabilitation program. North American Journal of Sports Physical Therapy, 5(4), 

257-265. 

كلية التربية الرياضية للبنين .جامعة  –استاذ بقسم تدريبات المائية  –السادة الخبراء والمختصين : ا.د/ محمد فتحي الكرداني  -4
 الإسكندرية

 كلية التربية الرياضية للبنين .جامعة الاسكندرية –استاذ بقسم تدريبات المائية  -ا.د / سامي محمد الشربيني  -5 
 )1 ( Juan Carlos : Functional Training , USA , Human Kinetics , 2016 , p3 .  
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يخدم تطوير    كانتتتتتتتتتت تعمل على تطتتتتتتتتتتتوير القوة الممتتتتتتتتتتتيزة بالتتتتتتتتتتتسرعة كتمارين الصتتتتتتتتتتناديق والمصطبات وبما
 القوة المميزة بالسرعة للرجلين والذراعين . 

  
 الاستنتاجات والتوصيات - 5
 تاجات: ددددددالاستن  5-1

ى تطويرالقوة إل  ىأفراد عينة البحث أد   ىق علتتتتتتتتتوالذي طبKettleball تدريبات   باستخدامالتدريب    .فاعلية1
 قيد البحث .  المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين

مستوى    تطوير إلى    ىوالذي طبق علي أفراد عينة البحث أد Kettleball تدريبات   باستخدامالتدريب    .فاعلية2
 ( متر حرة سباحتتتتتتتتتتة . 50الانجاز لفعاليتتتتتتتتتتتتة )

 يات:دددددددددددالتوص 5-2
القوة المميزة بالسرعة لما    تطويرالمطبق  Kettleball تدريبات   باستخدامالتدريب    فاعليةضرورة استخدام  .1

 .  ( متر سباحة50ى فعالية )لها من تأثير فعال عل

( متر 50لفعالتتتتتتية ) تطويرالانجازالمطبق Kettleball تدريبات   باستخدامالتدريب  فاعليةضرورة استخدام .2
 سباحة .  

 لمصادر ا                          
أيمان حسين علي؛ علاقة بعض القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية والمهارية بالأداء   •

. اليد  )  الفعليبكرة  بغداد  جامعة  الرياضية،  التربية  )كلية  دكتوراه:  ص  (  1999أطروحة 

137  . 
 .  1991,   , دار المنار للطبع والنشر  1تدريب كرة القدم , وبعث عبد المطلب :  •
،  2014عبي كرة القدم بين النظرية والتطبيق لاعداد المهاري للاحسن السيد أبو عبدة  : ا •

 ية سكندر لاة المعارف اأمنش
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حسين مردان وآخرون : اختبار بابل لقياس القدرة العضلية اللاهوائية لعضلات الرجلين,   •
 .  2001,  3,ع  1مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية , مج

، مصر ،    4محمد صبحي حسانين : القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية ، و •
 . 2003دار الفكر العربي ، 

على  Kettleball (:  تأثير التدريب باستخدام الكرة الحديدية2019ناصر محمد شعبان)  •
بعض المتييرات البدنية ومستوي الاداء المهاري لسباحة الزحف علي البطن، مجلة أسيوو  

 .، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوو 2ج 49لعلوم وفنون التربية الرياضية، ع , 
 . 43، ص  1984, دار الفكر العربي ،     التدريب الرياضي محمد حسن علاوي وابو العلا :   •
الدين رضوان )م • , دار  2001حمد حسن علاوي , محمد نصر  الحركي  الاداء  اختبار   )

 الفكر العربي , القاهرة
, بغداد , مكتب   التعلم الحـــــــركي بين المــــــــبدأ والتطبــــــــيقيعرب خيون :  •

 .   56, ص2002الصـــــــــخرة للطبـــــاعة , 

وجيه محجوب : طرائق البحث العلمي ومناهجه ، بيداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ،   •
1998 . 

❖ Brumitt, J, Gilpin, HE, Brunette, M, & Meira, EP. (2010): Incorporating 

kettleballs into a lower extremity sports rehabilitation program. North 

American Journal of Sports Physical Therapy, 5(4), 257-. 

❖ Juan Carlos : Functional Training , USA , Human Kinetics , 2016 , p3  
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 (1الملحق رقم )                                                                  
 نمــــــوذج وحدة تدريبيــــــة  

   %85متتتتتتعدل شدة التمتتتتتتتتترينات                  الوحتتتتتتتدة الاولى                     
 دقيتتتتتتتتتقة  35.20السبت                                 زمن التمتتتتتتتتترينات  :   اليتتتتتتوم :   

   %70الوحدة الثانية                                معدل شدة التمرينات      
 دقيقة  35.20اليوم :  الاثنين                              زمن التمرينات      

 ت
 

 شدة التمرينات
زمن اداء 
 التمرين 

الحجـــم 
 التدريبي 

 الراحـــــة
زمن الاداء  

 الكلي
 الملاحــــــظات 

 بين  المجاميع بين التكرارات 

 ث30.11 د2.30 د1 2×3 ثا10 % 85 1

 

 ث29.13 د2.30 د1 2×3 ثا12 % 83 2

 

 ث28.30 د3 د1 2×3 ثا10 % 80 3

 

 ث29.31 د2 د1 2×3 ثا12 __  4

 

 ث33.3 د2 1د 2×3 ثا25 __  5
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 ( 2ملحق رقم  )
 

 نموذج من التمرينات المستخدمة  

( من الجا ب ما الحفاظ على اليررررررردين بصورة مست يمة 2(عدد )  kettle ball )  من وضرررا الوقرررررررروف مس  أداة -1
( درجة ومن يم  90  يم ي وم السبا  بي ب الرجلين من مفصل الركبة الى للارض حتى الوصرررررررول الى زاوية ) 

 الرجوع الى الوضا اللابيعب . 
( من الجا ب ما الحفررررررررراظ على اليدين بصرررررررررورة مست يمة 2(عدد )kettle ball )  من وضا الوقوف مس  أداة -2

( بعدها ي وم بال فز الى 90  يم ي وم السبا  بي ب الرجلين من مفصل الركبة الى الارض حتى الوصول الى زاوية )
 الاعلى  ومن يم الرجوع الى الوضا اللابيعب .  

أداة)   -3 الوقوف مس   اليررررررررردين بصورة  2عدد )  kettle ball  )من وضا  الحررررررررررفاظ على  الجا ب ما  ( من 
( سم ي وم بعدها السبا  بال فز بالتعاقب بال دمين على المصلابة ومن  30مست يمة   يم توضا مصلابة بأرترررررررفاع )

 يم الرجوع الى الوضا اللابيعب على الارض.  
بكلتا اليدين من الجا ررررررررررب ما الحفاظ على اليدين بصورة مست يمة   kettle ball  )) من وضا الوقوف مس  أداة -4

( سم ي وم بعدها السبا  بال فز بالتعاقب بال دمين على المصلابة ومن يم الرجوع الى  30  يم توضا مصلابة بأرتفاع )

 الوضا اللابيعب على الارض.  

بكلتا اليدين فب م لا ة الصدر  يم ي وم السبا  بالمشب الى الامام ما    kettle ball  )من وضا الوقوف مس  أداة)   -5

 ( درجة   لي وم السبا  بالتعاقب بي ب الرجلين والمشب الى الامررررررام  . 90فتح خلاوة وي ب الرجل بزاوية )

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ت
 
شدة  
 التمرينات 

زمن اداء  
 التمرين 

الحجم  
 التدريبي 

 الراحة 
زمن الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 
 التكرارات بين 

بين   
 المجاميع 

 ث 30.10 د 2.30 د 1 2× 3 ثا 12 % 70 1
 

 ث 29.12 د 2.30 د 1 2× 3 ثا 12 % 66 2
 

 ث 30.30 د 2 د 1 2× 3 ثا 15 % 60 3
 

 ث 31.40 د 2 د 1 2× 3 ثا 12 __ 4
 

 ث 31 د 2 1د 2× 3 ثا 30 __ 5
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