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Abstract   
This research aims to identify the impact of the swimming curriculum on developing physical 

abilities among students of the College of Physical Education and Sports Sciences at the 

University of Duhok, and to determine the significance of differences in the impact of the 

swimming curriculum on developing physical abilities among students of the College of 

Physical Education and Sports Sciences at the University of Duhok according to their place of 

residence. The researchers used the quasi-experimental method because it was suitable for the 

nature and procedures of the current research. The research community consisted of (74) first-

year students from the College of Physical Education and Sports Sciences. The research 

sample was selected using a simple random sampling method, during which one of the male 

branches of the research population was selected, due to the inability of the researchers to 

apply all the procedures of the current research to females for social reasons. Thus, the 

research sample consisted of (38) students. The data were statistically analyzed using 

(arithmetic mean, standard deviation, percentage, one-sample t-test) and based on the 

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) program. The results showed no statistical 

significance and no effect of the curriculum on physical abilities. In light of the results, a set 

of conclusions and recommendations were presented. 

Keywords: Swimming curriculum, physical development, students of the Faculty of Physical 

Education and Sports Science. 
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 الملخص

يهدد البحث ددىلبحددرلبحلىددثالمنددرلبسددثل دد هطلبح ددثدرال ددبلنيدد لثلبحلادد لبةلبحت بيدداللحدد  ل دد  ل نيددالبحلث يددال
لبحت بيدالعمندد للبحثلدفدال ددبلدد ىداللةدد فللقحدالبحرددثعجل دبلبسددثل د هطلبح ددثدرال دبلنيدد لثلبحلاد لبةلبحت بيددا

لبحثدرثددد حدد  ل دد  ل نيددالبحلث يددالبحت بيددالعمندد للبحثلدفددال ددبلدد ىدداللةدد فلنثىدددلح   دد لبح دد   لب ددل  لل
نك بد ل رل د لبحث دىل د ل د  للبح  هطلشدث لبحلرثلتدبلعكحدملح  ه لد لحيتيىدالعاددثبببةلبحث دىلبح ددحب 

(ل دحثددل لعند لبيليددللم  دالبحث دىل74كنيالبحلث يدالبحت بيدالعمند للبحثلدفدالبح ثرندالبوعحدرلعبحثددح لمد لة ل 
 لعبحلدبلند لي حهددلبيليددللبرد  لشدىعل رل د لبحث دىل د لبحد   للعكحدملث دييابأ ن  لبحى  البحىشد بهيالبح

بدل دعيددا لع دد حمللو ددثد لمنددرلنيت دديلد يدد لتدددثبببةلبحث ددىلبح دددحبلمنددرلبقبددد للبحثدرثددد حىدد لل دد ل ل
عم حرد لبحتيدبددةلبرئددهيدلبد دل  بلل بح  دسلبح  ددلابل لبقب دثبال ل(ل دحثدد38نك ب لم  البحث ىل د ل 

بح عيددددلا لبح  دددثالبح ا لدددا لبيلثددددللةلحى  دددالعبرددد  (لع دقمل ددددللمندددرللاثبدددد طلبح لا ثدددالبقرئددددهيالحنىنددد لل
بح لددهطلند لل( ل أظهثةلبح لدهطلغ ثل ى  لالعندس ثلبح  هطلمنرلبحلا لبةلبحت بيا.ع بلفد بSPSSبقب دبيا 

لنلا ي ل ر  مال  لبق ل لدددةلعبحل صيدة.
 . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة طلاب، البدنيةتطوير القدرات  ،منهج السباحة الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: -1

 لبحلبلنى سل ن راللآلعح حمل دح  هطل  ظدللة لبح ثللل لكد   ب لبح  هطلب   بدن لعم دصثهليش للبظد دلل 
يه ال بحلبل بحلث يال ألا ده ل نث يال ي لل عردددن ل  ل بح رل  ل نثد ال ن رال عنينىدن ل بل بحلث  ال بح ظدلل

 دح  دةطلبح لب يالنىلتثلبح   نالبحلبلي   للا ب يلهدلن لا يل دليثد لبح ظدللبحلىني بل بلأالللبح هد.لح حم
ع  لبحضثعلالب لي   لننملبح  دةطل ثبالنلاتللبحلى يللللعنث  لا   ل ثبرن لبح  لنرال  لبة بالنىني يالل

بح دل لل ب ل ثبللال دمنيال حض د ل عأيضدل أال رل  ل ن   ل بل ن رال بحلبل بحلغ ثبةل ح  بدهال عبحلي لثل
لللل(278 لل2023 زلللعبيثع ل لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل.بحلىني يا

 ن دلبد لح لأة يالنر جلبحلي لل بلأالددبعللللتكبب لحلي لثلبح  دةطلأة يال ت ث لع  دبالبدحغالعح لبثدح لل
د ببعلل بح  للاتلللللبح يد    ل بب د ل عبم بلل لا دبل ني لثل بل بح ب  ل بح  دةطل ى دهل بل ني لثل ق ل عكحمل

  لبدلة بلبقب د ل دب ليئثحللا علهل دللبلمنرلبلإ  دفللا  البحلي لثل بل د ال ردقةلللبحغ  لع لرعلدللل
يت بل  لبلايالبحئرثلأاللللا ده  ل دحت دبعب لم نيالني لثلبح  دةطلقلنلالل بلأة  لهدلم لم نياللللبح يد  

لللللللللللللللللللل.ص ل ل    الأر  بدحرىللعقك ليثبللبح ص للب لبحرللع  د لل  لقلشببل ده ل
 (ل279 لل2023 زلللعبيثع ل للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

منرلل نى لل بحت بيال هبل عبحنيد ال بحىد ال بحئ ال ن    ل بوكثثل ىدحيال بل بحثلدفدةل بح ثدرال  ل نىلتثل
عبح عل لل بحل ر بل بحرهدزل عن    ل بحت ببل بحل  لل منرل بحلا ل ل عنىزلزل بحىض ةل عنىلتثلنلا لال للبح   لا ل

عبح  ل لدةلل بقم دلل حر ي ل للدفال  د ثال ر ىلبح ثدرال يىدب  ل  للللبحنيد ا ل بح ي ل حلأش دصل ي   ل
ل.بلإصدبدةلعبق ثبضلبح ز  ال  دل الة هلبحثلدفالبش للب  لع ىدل

للل(ل2024 122 ثجلعبيثع  ل لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
بدحثبراللللع   يشىثل بحرثلل ب ل بر ل بح قيلاال بح  رظال بح يد للللعبقلالىدللللعبح ىدل للعبحئ اي لل م للعن  ل

بو ثبضللللعنك ث بح   يالل ف ل بلإب د للللعنزلبلل.بح  لنراأيضدل لادع ال حر  ل بح ثدرال للع دل  به ل  دل ال
ي   ل  لنيد لللبيدنبل نكيف(ل  لبح ف لبحر ي ,لر دىلأستلد لبح لب ددةلبح  يثدالعبحد دبلاالأ لبح ثدرالل

% مد ل نلادلل قل لا د ثال مد ندال بلإب د ل د  ل مض ةل نك  ل بحلبل بح ر   ل بولببل80بحثلدفال أس ددبل دلث ل
 ثدلل100بحرىن دالحنثلدفدا,ل د لبحىند لأ لبحىدض ةلبحثه د يالبحلدبلنلاد للبدحى دللنتند لبد ثالبولببل  هددل%

بحرىدحيدةل بلا ددال مدد ل بحدد ثدرال ي  زل ىدح ددال ةدد بل دددل عل بحدد رنرل بو ددثبال عل بحىن دددل  . مدض ةلو ددثبال
 ى د  دلند  رضلللدالرثبل لبح دبلللبح ددب م لنأس ثلبح ثدرال بلد  لبلإبد د لةدبلللددالردثبل للللع  ثدل

نىدلللب ثال دليرلا هلمنرلبحيدب الي للللعةدب دىث ل100للدال ا لال دد لدد  لبحد ثدحليرلاد ل20حلئللتحرل
 (ل24-23 لل2014بحكثلا لل لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل.بح   ب دمال  لبولببلل
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بح ثدرالل بحثلدفبل بل بولببل ن    ل بحى ب لل بل بة ل عبح ل  مال  ل عبح  لظ ال بح عللال بحل للثدةل عنىلتثل
علل لكحمل  لي للن للثدةل ل  مالنش للبح ثدرال بلبح دبلعلبحل للثدةلبحيدب البحلبلن له الن    لل
عن    هدلل بح ثدرال نلا يدةل لال ن لل بح ثدرال للدفال بح  ل   ل بل بحىضنبل عللا لل عبحل  لل بحت بيال بحنيد ال
بلإدثبببةل ة هل بح ه ال عنلض  ل بحثلدفال ة بل بحثلدفبل بل بولببل حل    ل بح ز ال بلإدثبببةل عن  ي ل
ن    لبحلغ يالعبحل ض ثلبح ر بلعني لثلنلا يدةلبح ثدرالعلن  ي لبحى ب للبح ؤسث ل بلبولببلبحثلدفب لل

ل.لع  لشه ةلبح   بةلبوي ث لنلا  دلمن يدل ن  ظدل بل ردللبحل للعلمد العن للعلبح ثدراليدصا
ل(ل2024 122 ل ل ثج لعبيثعل لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

  لة دلحزللم للبحلث  زلمنرل ثاللللبح ث ز بحلث  زلمنرلمض ةلبحلثت  لبحثهي يالبح  د ل ل بللللعلرعل
 لعبحل للعللاه بللعبر لعبو ثبالبح ل دع البحرثالعبحى عليؤليدلم ل ثليلببللادللب  ب  دل بلأ ن  لنثدلحب

عبح ث البحلكد نيال دح شبللللبولبب  بللللعبحل ب يبحىد اللللعبحلا  بو ن  ليى للمنرلن    لبح ث دةلبحيتيعيالل
نؤلال  ل تلل ردصلللللعبحى ع بح ثدحبللللعمض ةلد يىهدلرث دةل نى لل  لدل  ليرالقنئدحه ل  لى ل ل

ل.بحر  لأ ثباح بليرعلب ليه البحل للعلبح ظيربلبحرلزلدل لبحلكد للعبحل ب يللا  لللاثىضه  
ل(ل2023 4 بح لت حبلعبيثع  للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

بحرثللعل حئ ال بو د يال عبح   بدةل بحثلدفيال عمن لل بحت بيال بحلث يال أة بال أة ل بحت بيال  ل بحنيد ال نى ل
لنثد هدلبلإيردلابلبدحى ي ل  لبح ردقةلبح يدنيال دح   لعبحئ البحت ب دالعبحىلانيالعبح ر يالعبقدل دعيا للو

حي  ل بلإب د ل دملل بل رل ى  ل أة  لهدل نرىلل بحلبل بح يد ل عغ ثةدل  ل رثلبةل بحىن ب ل عبحل ئ لل
حىد البح دسلعبب دلن دة لبرىدحيال بلبلإم بللبح  د علولببلبح بدثدةلبح ين  ال  لبحرثل لعحك  لبحل ثل دةل
بحت بيالن ض لو سلمن يالعنث  لال لا لأصث  ل ردللبةل دللبح ىن   لعبح  ل   ل بلكبةلبح    لعنلا  ل

                                     حرلبحنيد البحت بيالبحىد العبح دصابحنيد البحت بيالر علبحه ال  هدلب
ل لل(278 للل2023  ه ال                                                                                  

 ويهدف البحث الى:

   ل نيالبحلث يالبحت بيالعمن للبحثلدفال بلدد ىالللبحت بيالح    هطلبح ثدرال بلني لثلبحلا لبةللللأسث-1
  .لة ف

  هطلبح ثدرال بلني لثلبحلا لبةلبحت بيالح  ل   ل نيالبحلث يالبحت بيالعمن لللللأسثلقحالبحرثعجل بلل-2
لبح   .بحثلدفال بلدد ىاللة فلنثىدلح    ل
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 إجراءات البحث:  –2

ل.ع ش نالبحث ىلبح  هطلشث لبحلرثلتبلح  ه ل لحيتيىاللبحثدرثد لللب ل  للالبحث:منهج  2-1
 :وعينته البحث . مجتمع2-2

(لل74نك  ل رل  لبحث ىل  ل   ل نيالبحلث يالبحت بيالعمن للبحثلدفالبح ثرنالبوعحرلعبحثدح لم لة ل 
     لع  دل ت  ل بلبحر عللبلبده.

ل(ليت  لن زل ل رل  لبحث ىل1د علل 
لبحى للبحر سلل رل  لبحث ىل
ل24لببد للشعثال أ(ل
ل38لك  للشعثال  (ل
ل36لك  للشعثال ج(ل
ل98للبح ر  ع

للن لبيليدللم  البحث ىلبأ ن  لبحى  البحىش بهيالبح  ظ ا لعبحلبلن لي حهدلبيليدللبر  ل ثع دةل رل  لعل
حى لل  ل لل عكحمل بح   لل بقبد للللبحثدرثد بحث ىل  ل منرل بح دحبل بحث ىل تدثبببةل د ي ل نيت يل منرل

 بحث ى.ل%ل  ل رل  ل51 دحثدلعبحلبلنلك  لل(ل38 بدل دعيا لع  حملنك ب لم  البحث ىل  للو ثد ل
لالبحث:أدوات 

 البدنية: مقياس القدرات 

المقياس: ن دعح ل  ف عللللبحثدرثد  دلللللوصف  بحلبل بح دبلاال بح ظثلالعبح لب دةل بدق  علمنرلبوللايدةل
للبحثدرثد لبلآيثع  لعع  لبيليدلللللبحثدرث  لبحلا لبةلبحت بيا ل ضً لم ل لادييسلبحلا لبةلبحت بيالبحلبلأم ةدلل

 (لعثدل ل  زمالتحرل ثىالأبىدللعةب:21   لمنرل قيدسلبحلا لبةلبحت بيالعللض  لبح قيدسل

 (لعثدلبة.6بحثى لبوعل:لبحلا  .لعنلك  ل  ل 
 (لعثدلبة.ل4بحثى لبحثدبب:لبح ثما.لعنلك  ل  ل ل
 (لعثدلبة.ل2بحثى لبحثدحى:لبح ثعبا.لعنلك  ل  ل ل
ل(لعثدلبة.2بحثى لبحثبب :لبحل بز .لعنلك  ل  ل 

 (لعثدلبة.ل2 ل  للبحثشد ا.لعنلك  للبح د س:بحثى ل
 (لعثدلبة.ل2عنلك  ل  ل للبحل ب ي.لبح دلس:بحثى ل
ل(لعثدلبة.3عنلك  ل  ل لبح  ا.لبح دب :بحثى ل
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 صدق المقياس:
للالصدق الظاهري )صدق المحكمين(:

بحئ جلبحظدةثالحلأك  لص ريالبح قيدسلم ل ثليلنلا ل لبح  لئ  لبح ي لأشدلعبلتحرللللبحثدرثد لب لى للل
بحرلاثبةلل عأبىدلةد ل تيىال بحت بيال بدحلا لبةل ظدةثلدًل بح قيدسل ي ل: م  ال لاثبةل بح قيدسل  ل ص ريال
ععف رهد لعح  لييتيلمن ه  لنىني دةلبح قيدس لبحت بهللبح  ل   الحن قيدس لع   ل  د ثالبقيلثدللح دلل

ليقيس(.

 قيدسلبحلا لبةلبحت بيال بلص لن لبوعحيالعكحملم ل ثليلن زل لبح قيدسلمنرلبح تثببللللبحثدرثد عمثضلل
(ل بلمن ل1  لبح      لعبح  لئ  لبح ن يل للبر  لمشثلل(لمنرGoogle formبد ل  بللأب  كجل 

بحثلدفبلع ثبهيلل لإلا بببحل للعل بلنأ للللبحل للسل بح ي  ل ة هل ع بلف بل بح قيدس ل للبحثدرثد لبحثأالر لل
(ل لاث لل16%(ل  دل  جل  لآلببلبح       لعمني لن لر ال 85 ت للبحرلاثبةلبحلبلرئن لمنرلب ثال ل

 (.2ع  دل  فحل بلبحر علل 
لبحلا لبةلبحت بياليت  لأل دللبحرلاثبةلعب ثالبنردجلبح تثببلمن هدلح قيدسلل(2بحر علل 

بول دلل 2  لد علل لللللت  عل كعبةل بحعثدلبةل تحرلر ال أشدلةل بح تثببل  ل آلببل أ ل لل9لل 7لل 6 لل5 لل2(ل
بإدثببلبحلى ي ةلنثىدًللآلببلللبحثدرثد ( لع ى لأ ل دللل21 للل19ل 18لل ل17 ل16 ل15ل 14ل 13لل ل11 ل10 

بح قيدسل ل م لل لاثبةل أصثحل بحعثدلبةلل5بح تثببل ة هل ن د عل بحلبل بقيلثدلبةل بيليدلل بى ةدل حلل ل عثدل ل (ل
لعن زلىهدلمنرلبح تثببلقيليدللبقيلثدللبوب علحنث ىلعنيتيلاهدلمنرلم  البحث ى.لل

ل
ل

لأل دللبحرلاثبة
لم للبح تثبب

لب ثالبقنردجل
لغ ثلبح  ب لا  لبح  ب لا  ل

ل%ل90ل0ل11ل3
ل%ل81ل1ل10ل12 لل8ل ل4 ل1

ل%ل72ل2ل9ل18 لل16ل 10 ل9لل 7 لل6ل ل5ل 2
ل%ل63ل4ل7ل21لل 14

ل%ل36ل7ل4ل20
ل%ل27ل8ل3ل19لل 17
ل%ل18ل9ل2ل15لل 13

ل%9ل10ل1ل11
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لالبدنية:مقياس اختبارات القدرات  
 المقياس:وصف 

بحت بياللللةلبقيلثدلببدق  علمنرلبوللايدةلبح ظثلالعبح لب دةلبح دبلاالبحلبلن دعح ل  ف عللللبحثدرثد  دللل 
حىشثلبيلثدلبةلبحلبلن صلبحلا لبةلبح  لدل ل  ل تللبح تثببلس لنش  نهدلمنرلش لللللبحثدرثد     لبيليدللل

 بحلا لبة.ب لتيد لحل زلىهدلمنرلبح تثببلقيليدللبقيلثدللبوب علحلنمل
 المقياس:صدق 

 الصدق الظاهري )صدق المحكمين(:
 ثليلن زل لبح قيدسلمنرلبح تثببلبد لتيد لعل بلعب ل  بلللللص جلبح      لم ل ثليلللبحثدرثد ب لى للل
 بحث ى.(لحنلىثالمنرلبقيلثدلبةلبوب علحى  البحث ىلعبحلبلن د علبة بالGoogle formأب  كجل 
بحلا لبةلبحت بيال بلص لن لبوعحيالمنرللبحثدرثد عمثضلل عبح  لئ  لل  لبح      للللس سالمشثلل قيدسل

عبحقيدسلللل ب بحثلدفبل بحل للعل لإلا ببمن ل بلنأ لللعبحللا ل ل بح ي  ل ة هل ع بلف بل بح قيدس ل ر لل بحثأال
(ل5%(ل  دل  جل  لآلببلبح       لعمني لن ل ت لل ل75 ت للبحرلاثبةلبحلبلرئن لمنرلب ثال للبحثدرثد 

 (.3 بلبحر علل ل ت   لاث لع  دل
لبقيلثدلبةليت  لأل دللبحرلاثبةلعب ثالبنردجلبح تثببلمن هدلح قيدسلل(3بحر علل 

لأل دللبحرلاثبة
لم للبح تثبب

لب ثالبقنردجل
لغ ثلبح  ب لا  لبح  ب لا  ل

ل%ل90ل2ل11ل10
ل%ل81ل2ل9للل1

ل%ل76ل3ل10ل7 ل5 ل3
ل%ل23ل10ل3ل8 لل6ل 4

ل%ل18ل10ل2ل2
   تجانس العينة: 

ل(ليت  لنردبسلم  البحث ىل4د علل 
ل ىد للبقيل اللبقب ثبالبح عيدلاللبح  سلبح  دلابللعر  لقيدسلبح لغ ثبةللة
ل8.553ل1.928 22.552ل  البحى ثل1
ل14.857ل9.762ل65.710لكغ للبح ز لل2
ل3.544ل6.162ل173.842ل  ل لثللبحي للل3
ل19.649ل6.112ل31.105لللدالبح  دبل4

لبحى  ا.%(لكحملي للمنرلنردبسل لغ ثبةل30ب دلب لد ي لقي ل ىد للبقيل الب لل  ل للللل
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 والأدوات المستخدمة في البحث:الوسائل والأجهزة  2-3
لبح ثبد لعبح لب دةلبح ثنثيا.ل-
لبح ئدلللبحىث يالعبود تيا.ل-
لشث البح ىن  دةلبح عحيال بقبلثب  (.ل-
لبحثلاالبدح رس(للبح ث  نلا يدةلبح ثدراللبحت بيا  بحلا لبةللسحن لادييبق لتيد لل-
لل.(ل100شثلسلقيدسل  ح ل ل-
ل(.4صد ث لم لل ل-
ل(.3 دمالن    لم لل ل-
ل نا.لل-
ل غ .ل(ل1 ث ل تيالعزب ل لل-
بي لل لل- صغ ث ل ئ  ال بقيدسلل32ع دلنردعل لل (ل 45 لللعمثضل(ل  لل35 دعحال ح حل ع    ل (ل  ل
ل  .ل(ل45*55 
ل.DELLقلال  ل  لب عللل-
للاثع دكس.ل11(للاثع دكسل+لةدنفلبير  لل15(ل+لبير  ل S 24ةدنفل د   بمل ل-
لن ر ل.لب ل دل لل-
ل.لKINLeeب عللعبح ز ل  زب ل تبلحقيدسلبحي للل-
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 البحث:الاختبارات المستخدمة في  2-4
 البدنية:اختبارات القدرات 

 (ل27 ل2022 لعحتيض للا سللللللللللللل.حلأ دلس بلبحر عل  لبحرن سل  ل  لبح لبم  للالاختبار: أولا: اسم
لبحر ع.قيدسل ثعباللالاختبار:الهدف من 

لل45  لعمثفهدلللل35 دعحالصغ ث ل ئ  الب لادييسل ىثع الر ىلي   ل  حهدللللالمستخدمة:الوسائل  
عة هلبحن رالن ثجلم لبحرهالللل   لل45  لعمثضلللل55ن ف ل   هدلح رالبي للللل  .لل32  لعبلنردمهدلل

ن ف ل  جلللل   لل50بحرلللل0يث  ل  جلبحن رال ن ل  لجل  لللل   لل15بحلبلن ف لمن هدلبقلدللب لا بللل
بح معل  لن ثل هدللا ب ياللللعن   ل  لب  ىلنك  لم  ليالمنرلبح ن لبح  لجلللل30بحن رال  يث لبي للل

لأصدبى .ل
 الاختبار: وصف 

منرلللل- م  ليلد ل علدني ل بولضل منرل بح  لتثل بهديايرنسل بحن راللللبحئ  عج ل لا بيال ي ي ل  ل أصدب ل
لبق قيا.ل

  د ال    اللللو  لعل  للبر م للللبأصدبى م  لبلإشدل لي   لبح  لتثلبح  يث لبح  ف مال  جلبحن رالللل-
لبحث تل  .للا ع لببث دبل حلأ دل

عم  لبح ص للبحرلبح  لبو ئرلنلثفلبقي ال  ل  لبحرلر  لبي لللبي اا ي   لبح   لن للريدلع يثللاالللل-
لبحئ ي ا.لبحلاثبب ل
 التسجيل: طريقة 

لبدح  ل لث.ن ر للبح ليرالي   للل-
ل  لالاا.لبليراللأر  لعنأي لنىيرلحن  لتثل  دعحالسدبيالبى للبرال ئ ث لل-

ل(لل365 ل1978 ر دب  ل لللللللللللللللللللللللللللللل. ثماللعلب لبح لبعلر للبح نا الاختبار:اسم  ثانيا:
 بح لبع.قيدسل ثماللعلب ل الاختبار:الغرض من 

  نا.للتيلادا  دمال الأدوات:
بح  لتثلبردبعللللالأداء:مواصفات   بدح لبعلمنرلب للللبح نا.يلافل يلا للبى لللعبهثل بحت بل م  ل  دعلتشدل ل

م لل    ل بلمشثل للللأكتثبح نالبس دبلبولببلي ثللبح  لتثلم للبح عبهثلبحرلللل  دكب لنك  ل فلبح  ل بلل
لسدبيا.ل

 سدبيا.ل(ل20ي رللحن  لتثلم للبح عبهثلبحلبليلا لللاهدل بلبحىشثل ل  التسجيل:
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لكغم. ( 1اختبار رمي الكرة الطبية وزنه )ل:ثالثا
ل(ل12 لل2011 ل ثد  للللللللللللللللللللللللللللللللللللللل(ل غ ل1ل بلبحكث لبحيتيالعزب ل للالاختبار:اسم 

لبحىنيد.قيدسلبحلا  لبقبرردللالحلأ ثباللالاختبار:الغرض من 
لشثلسلقيدس.لل غ  (ل1 ثبةل تيالعزب ل للالمستخدمة:الأدوات 
يلا للبح  لتثلبدح   المنرليسلبحت بيالعل  للبحكث لبدح  ي لععف لبحكث لينفلبحثبسلس لل  الأداء:وصف  

س لبح ثد البحرلبق دللع ىهدل  لبح لبم  لبحرلبق دللعل بللللبحظهث لبقب  دبلبحرلبح نفلعم لل  سل بلل
ل  د ا.بحكث لبحرلببى ل

 (ل62 ل2023  زةثل لللللللللللللللللللللللللللللللاختبار القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلىلرابعا:  
ل(لسد.10  د ا/ لو ئربيلثدللبح رلللالاختبار:اسم 

لحنثدن  .قيدسلبحلا  لبح   ز لبدح ثماللالاختبار:الهدف من 
لن ر ل.لب ل دل للقيدس شثلسللصد ث  لن      دمالللالأدوات المستخدمة:

يلافلبح  لتثلينفلم  ال   ل لمنرلبولضلع ى ل  دعلبحئد ث ليلا للبدح رللب سللللالاختبار:اجراء  
لع  م .لعل  حلحن  لتثلب  بصنالبح رللم  للي      لقي ل   للبأ ثعل دلل

للل لاس.(لسدبيالعنىيرلحن  لتثل  دعحالعبر  ل10ن رللبح  د البحلبل يهدلبح  لتثلي لل لالتسجيل:
ل(ل62 ل2023  زةثل للللل.(لسدبيا10س بلبح لبم  لع  ة دل  لعف لبقبثيدحلح   ل لالاختبار:اسم  خامسا:

لبحىنيد.قيدسلبحلا  لبح   ز لبدح ثمالحلأ ثباللالاختبار:الهدف من 
لصد ث .لن     بولعبةلبح ز ال دمال

ل(لسد.ل10  لعف لبقبثيدحلس بلبح لبم  لع  ة دلب ئرلم لل    لي لل للوصف الأداء:
 الشروط:

لبحئ يح.بي لبحر  لعف لبقبثيدحلبح دهلل-
ل د  .بس دبلس بلبح لبم  لس ل  ة دللحلألضليثبمبل    البحئ للل-

لسدبيا.(ل10ن رللحن  لتثلم لل ثبةلألببلبحث بلعبح  لي لل لالتسجيل:
ل
ل
ل
ل
ل
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 التجربة الاستطلاعية: 2-5
بحثدح لم لة ل للبحثدرثد  دللل بحى  ال بق لي عيالمنرل بحلرث ال بوعحرل بلل5بإدثببل بح ثرنال (ل   ل  ل

 لع د لبيليدللم  الل2025/ل13/4دد ىاللة فل بلي للبقر للالدللخللبحثلدفا/كنيالبحلث يالبحت بيالعمن للل
لع د لبحه ال  لتدثببلبحلرث البق لي عيالةب:للم  يا.بحلرث البق لي عيالبيثللاال

لبقيلثدلبة.لأس دبللبحثدرثد  ىث البح ى  دةلعبحئى  دةلبحلبلن بد لل-
 .عبح قيدسبحلأك ل  ل ه حال ه لبحى  الح  ل  لبقيلثدلبةلل-
 بلإددبالم لبحل دؤقةلعب لر دلبةلبحي  .ل-
 ح يلثدلبة. ىث البح   لبح  لغثجلل-
لعبحئى  ا.بحلأك ل  لن ن للبقيلثدلبةلر علبح ه حالل-
لالاختبارات القبلية:  2-6

بحلاتنيالل بقيلثدلبةل ن ر  ل ن ل بحثلدفال عمن لل بحت بيال بحلث يال بح  ئصل بل نيال بحلىني بل بح  هطل لا بل  تلل
بقيلثدلبةلبحلاتنيالمنرلبقيلثدلبةلبح دصال  ف مالبحث ىلعةبللللبأدثببللبحثدرثد حى  البحث ىل لبكل دللل

بحثلدفالل عمن لل بحت بيال بحلث يال ل بل نىعل نيال بحت بيال نثت  لللل-بحلا لبةل لة فل ل  ل ثبمدةل دد ىال
بحظثعال  لر ىلبح  د لعبحز د لعبولعبةلبح  ل   الع ثجلبحل ر  لع  لر ىلن ن للبو  دبلعن ن للل
بقيلثدلبةلعكحمل  لبلإ دل ل  لبح  لئ  لعبح تثببل بل ردللبحل للعلعبحقيدسلعبحللا ل ل  لبدللن   ثلل

حى  البحث ىلللل4/2025/ل15-14ن لبدثببلبقيلثدلبةلبحلاتنيالبح  ب يلل للبرسلبحظثعال بلبقيلثدللبحثى الل
ل(ل دحثدلب تعلغيد ل دحعلعبر لبس دبلبقيلثدلبة.ل37منرل 

 المتبع:المنهج التعليمي  2-7
(لعر بةلنىني يال ثلا لل18برل  لبح  هطلبحلىني بلبح لث ل بل نيالبحلث يالبحت بيالعمن للبحثلدفالمنرل  

بح لب بل9ي لل  بحر علل عر عل عبح  يسل بحث سدبل ي    ل عة دل بو ت عل عر ن  ل بل ع  ب  ل أ دلاي ل (ل
بح بر  ل  بحلىني يال حن ر  ل بحكنبل بح ثدرالع ن لع  ل ح دل ل بدحكنيال بحرلل90بح دصل لقيلاال    ل (لن ى  ل

ع 10  بح ظثال حن لسل لقيلاال مشثل مشثلل15(ل ي  ال حنلا  ل55ع للحلأر دب(ل لقيلاال عي    ل ي سل (ل
لبح لد ب.(لمشثلل دهيلحنلا  ل10بحثهي بلع ل

ل
ل
ل
ل
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 البعدية:  الاختبارات 2-8
بى لبقبلهدبل  ل  هطلبحلىني بلبح لث ل بل نيالبحلث يالبحت بيالعمن للبحثلدفالن لن ر  لبقيلثدلبةلبحثى يالل

بقيلثدلبةلبحثى المنرلبقيلثدلبةلبح دصال  ف مالبحث ىلعةبللللبأدثببللبحثدرثد بكل دلللللبحث ى حى  الل
بحثلدفا/دد ىالل عمن لل بحت بيال بحلث يال بحت بيال بل نىعل نيال لبمرلللللة ف بحلا لبةل برسللللبحثدرثد لبكل

بدثببلبقيلثدلبةلبحثى يال بلي للبح  يسللللبقيلثدلبة لن بحلاتنيالعن ن للللل  هدلبقيلثدلبةلبحظثعالبحلبلن لل
لبحث ى.حى  اللل29/5/2025بح  ب ي

ل
(لSPSS – Version 19بح لا ثالبلإرئدهيالبح ىثع ال ل للبحثدرثد ب ل  لللللالوسائل الإحصائية:  2-9

 حن ئ للمنرلبلدهطلبحث ىلبدقمل دللمنرلبح  دهللبلإرئدهيالبلآنيا:ل
للل.بح  سلبح  دلابل-
للل.بقب ثبالبح عيدلالل-
 .لح  يسبل-
 حى  العبر  .لبقيلثدللبحلدهبل-
 بقيل ا.ل ىد للل-
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 ومناقشتها:  عرض البيانات -3
 البيانات: عرض 3-1

 الأول: الهدف 
   ل نيالبحلث يالبحت بيالعمن للبحثلدفال بلدد ىالللبحت بيالح    هطلبح ثدرال بلني لثلبحلا لبةللأسثل

للة ف.
ليت  لبح  سلبح  دلابلعبقب ثبالبح عيدلالعقي الةلع  ل  لبح قحالحنه البقعلل(5 د علل

لبح قحا
  ل  لل
لبح قحا

لبيلثدلل
لةل

لبقيلثدلبةلبحثى يال لبقيلثدلبةلبحلاتنيال
ل لغ ثبةللا بيال لةل

 س عل س عل
لغ ثللبحال ل ثعبالبحر ع 12.9459 8.60215 13.9189 8.60355 1.859- 071. 1 

 45.7297 5.43471 47.4324 5.57544 2.442- 020. غ ثللبحال
بح ثمالبح ث يالل

 2 حن لبم  ل

 11.1619 1.36654 11.3595 1.30883 1.152- 257. غ ثللبحال
بحلا  لبقبرردللالل

 3 حن لبم  ل

 42.9216 5.45798 44.0135 4.14241 1.787- 082. غ ثللبحال
بحلا  لبقبرردللالل

 4 حنلا    ل

 11.8378 2.33944 12.1351 1.84334 1.186- 243. غ ثللبحال
بحلا  لبح   ز لل

 5 بدح ثمالحن لبم  ل

بحلا لبةلبحت بيالل نش ثلبلدهطلبح لب البحرلأ ل  هطلبح ثدرالح لي  لح لأسثلكعللقحالترئدهيال بلني لثل
حلأ ثبال بقبرردللال بحلا  ل بحىنيد ل حلأ ثبال بقبرردللال بحلا  ل حن لبع ل بح ث يال بح ثمال بح    ل ل بح ثعبا ل

ل.بح رنر لبحلا  لبح   ز لبدح ثمالحلأ ثبالبحىنيد(لح  ل   ل نيالبحلث يالبحت بيالعمن للبحثلدفا
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 الثاني:الهدف 
  هطلبح ثدرال بلني لثلبحلا لبةلبحت بيالح  ل   ل نيالبحلث يالبحت بيالعمن للللأسثلقحالبحرثعجل بل

لبح   .بحثلدفال بلدد ىاللة فلنثىدلح    ل
ل(ليت  لبح  سلبح  دلابلعبقب ثبالبح عيدلالعقي الةلع  ل  لبح قحالحنه البحثدببل6 د علل

لبح قحا
  ل  لل
لبح قحا

لبيلثدلل
لةل

لبقيلثدلبةلبحثى يال
ل لغ ثبةللا بيال لةل

 س عل

لغ ثللبحال .226 -1.266 
ل11.66840
6.44851 

ل10.8333
15.4000 

ل ثعبالبحر ع ل1

 103. 919. غ ثللبحال
ل6.58453
5.17107 

ل47.5833
47.3600 

بح ثمالبح ث يالل
 حن لبم  ل

2 

 617. 544. غ ثللبحال
ل1.39249
1.28513 

ل11.5583
11.2640 

بحلا  لبقبرردللالل
 حن لبم  ل

3 

 449.- 659. غ ثللبحال
ل4.77804
3.88652 

ل43.5333
44.2440 

بحلا  لبقبرردللالل
 حنلا    ل

4 

 238. 815. غ ثللبحال
2.17945 
1.70587 

12.2500 
12.0800 

بحلا  لبح   ز لل
بدح ثمالل
 حن لبم  ل

5 

بح قحال  كبةلل0.815 لل0.659 لل0.544 لل0.919 لل0.226نش ثل  ل لدةل ن د ل ثعجل قل أب ل تحرل (ل
ة بليى بلأ ل  د لت د الل .لقحالترئدهيال بلنأس ثل  هطلبح ثدرالمنرلبحلا لبةلبحت بيالنثىدلح    لبح   

ة بلل ت دلل بحت بيال بل ني لل  لبن ل منرل   ل بش لل ت ثل يؤسثل ح ل يدلدهد(ل أعل بح  ي ال بحيدحعل لبيلل
ل.بح  هط

ل

ل

ل

ل
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 النتائج:  مناقشة  3-2

 . مناقشة نتائج الهدف الأول: أثر منهج السباحة في تطوير القدرات البدنية

بحر علل  عبح ت  ال بل بوعل ل بدحه ال بح لىنلاال بحتيدبدةل ن ن لل بلدهطل أظهثةل بح ثدرالل6حلا ل أ ل  هطل ( ل
بح يتيلح لي  لح لأسثلكعللقحالترئدهيال بلني لثلبحلا لبةلبحت بيالبح  لع الح  ل   ل نيالبحلث يالل
بحت بيالعمن للبحثلدفالبرد ىاللة ف.لش ن لة هلبحلا لبة:ل ثعبالبحر ع لبح ثمالبح ث يالحن لبم   لبحلا  ل

 .حنلا     لعبحلا  لبح   ز لبدح ثمالحن لبم  لبح   ز لبدح ثمابقبرردللالحن لبم   لبحلا  ل

بح قحا قي ل  ل  ل بح ليرال  ل بحت بيالل 0.05  للبحلبل دب لأمنرلل (Sig) نلضحلة هل بح لغ ثبةل حر ي ل
بح ثدلل بحر ع لل 0.071 :بح  لتث ل منرل ت لل حن لبم   لل 0.020ح ثعبال بح ث يال حنلا  لل 0.257حن ثمال

حن لبم   لل حنلا     لل 0.082بقبرردللال بقبرردللال منرلل 0.243عحنلا  ل حن لبم  (.ل بدح ثمال بح   ز ل حنلا  ل
بحثغ ل  لعد للبىضلبحرثعجللا  لبقيلثدلبةلبحلاتنيالعبحثى يال بلبح ل  يدةلبح  دلايالحه هلبحلا لبة لتقل

لبح لات ل.أ لة هلبحرثعجلح لنئللتحرل  ل  لبح قحالبلإرئدهيال
غ ثل داٍل  لر ىلل حن ثدرال بحل للتبل بح  هطل ي   ل م ب لل  ل نا.ل  ل بى  ل بح ليرال ة هل نر  ثل ي   ل

لبحش   لبح ر  لأعلبحلكثبللحل لا يلبحلكيردةلبحر   ح ديالبح ز الحلي لثلة هلبحلا لبةل
بحت بيالبش لل ن  سلح  لة هلبحراال  لبحي  .لبدح ظثلتحرلأبه ل   ل بل نيالبحلث يالبحت بيالعمن للل
بحثلدفا ل   لبح  ل للأبه لي لنك  لبدحرىلل  ل  لأ د يًدلد ً بل  لة هلبحلا لبة ل  دليلينعل  رزبةل

 .ن للتيالأ   لحل لا يلنلا لل ن  ظ

م ع لمنرلكحم ل  لنك  ل لث لنيت يلبح  هطل بح   لبحز  يالحنل يل(لغ ثل دفياللإر ب لنغ  ثبةلد ةثلالل
 بلبحلا لبةلبحت بيا ليدصاًلننملبحلبلنلينعلنثبكً دلن للتيًدل  لللبو  ل ثللبحلا  لبقبرردللالعبح ثعبا.ل  دلل
حنل للعل بش لل  لنفل ن لر عل بحلا لبةل  ل فثىضل لعلًب؛ل ننىعل بح  لدل ل  ل بحت بيال بحلا لبةل أ ل تيىال
بدح ثدرال لادلبالبأب بعلأيث ل  لبحل للثدةلبحت بيا.لمنرل ت للبح ثدل ل  لنث زلبح ثدرالبش للأكتثلمنرلل
بحل  للبحىضنبلبح علالعبحل   يلبح ث ب للا   دل  لقلنك  لبح  رزلبو ثللحلي لثلأ ئرل   لببرردللالأعلل

ل. ثعبالد عل   ل لتقلتكبلن لنئ ي لبحل دلل لبش لليدصلح حم
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 .مناقشة نتائج الهدف الثاني: دلالة الفروق في أثر منهج السباحة تبعًا لموقع السكن

( لأب لقلن د ل ثعجلكبةل7ن فحلبلدهطلن ن للبحتيدبدةلبح لىنلاالبدحه البحثدبب لعبح ىثعفال بلبحر علل 
بحي  ل ح    ل   ل نثىًدل بحت بيال بحلا لبةل ني لثل منرل بح ثدرال أسثل  هطل ترئدهيال بل كدب لل .لقحال

ح ثعبالل 0.226 :منرل ت للبح ثدل) 0.05حر ي لبحلا لبةلبحت بيالأمنرلب ث ثل   (Sig)   ل لدةلبح قحا
نلا  لبقبرردللاللحلل 0.659حنلا  لبقبرردللالحن لبم   لل 0.544حن ثمالبح ث يالحن لبم   لل 0.919بحر ع لل
لحن لبم  .لحنلا  لبح   ز لبدح ثمال 0.815علحنلا     ل

نش ثلة هلبح ليرالتحرلأ ل    ل   لبحي  ل لبينبلأعليدلدب( لح ليؤسثلبش لل ن  سلمنرلب لردلاله لل
منرل بح ؤسث ل بحى ب لل بأ ل كحمل نر  ثل ي   ل بح   ل .ل بحت بيال بحلا لبةل ني لثل ر ىل بح ثدرال  ل ح  هطل
لا  لل بش لل داٍل بدحل للع(ل دب ل لشدلاهال بقحلزبلل بحلغ يا ل بحل للع ل ش  ل بحت بيال  ثلل بحلا لبةل ني لثل
بح ر  مل  لبغضلبح ظثلم ل    لبح    لأعلأ لأسثل    لبح   لمنرلة هلبحى ب للح لي  ل ت ثًبلب دلل

 .ي ربللإر ب ل ثعجلكبةللقحالترئدهيال بلبحلي للبحت بب

  لي   لة بل ؤشثًبلمنرلأ لبحت االبحرد عيالأعل تيىالبح  هطلبح لب بلبر  لن  ثلظثعً دل للادل الحنل للعلل
عبح شدطلبحت ببلحر ي لبحي   لبغضلبح ظثلم ل  د لت د له .لأعلأ لبحرثعجلبحرثلياللا  لبحي  ل دب لل
بحى ب لل أ ل تحرل بح ليرال ة هل نش ثل بش للمدل ل بح   .ل ب تعل    ل ن شأل أ ل ي   ل أال ثعجل أكتثل  ل

ل.بح ي  غثبفيالبح لىنلاالبدح   لح لنك ل   لًبللهي يًدلق لردبالبحي  لحتثبد طلبح ثدرال بلة هلبح لب ا

ل

ل
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 :والتوصيات  الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات:  4-1
ح ليظهثل  هطلبح ثدرالنأس ثًبلكبللقحالترئدهيال بلني لثلبحلا لبةلبحت بيالبح   ل لبحلبلن لقيد هدلللل-1

 بح ثعبا لبح ثمالبح ث يالحن لبع لبحلا  لبقبرردللالحن لبعلعبو ثبالبح رنر لبحلا  لبح   ز لبدح ثمالحلأ ثبالل
بحىنيد(.ل  ليش ثلة بلتحرلأ لبح  هطللالث  زهلبح دحبلقلي  ثلبح  رزلبحكد بلحلي لل ت ثل بلة هلبحلا لبة ل

 .أعلأ ل تيىالبح ثدرالبر هدلقلن له الة هلبحلا لبةللا رسل   لب له ب هدلحنيد البحلانتيالبحل ر يالعبحل  ل
ح لنُظهثلبح لدهطل ثعً دلكبةللقحالترئدهيال بلنأس ثل  هطلبح ثدرالل :م للنأسثلبح لدهطلب    لبح   لل-2

بحت بياللا دبًلمنرل    ل   لبحي  ل لبيللبح  ي الأعليدلدهد(.لعة بلي للمنرلأ لبحت االلللمنرلبحلا لبةل
ل.بحلىني يالعبحل للتيال بلبحرد ىالن  ثل ثصًدل ل دعلالحني   لبغضلبح ظثلم لينر له لبحرغثبفيا

 التوصيات: -2 4

حلىزلزلني لثلبحلا لبةلبحت بيالبحلبلح لنظهثلن  ً دللبقً لي صرلب ثبدىالعنى يلل  هطلبح ثدرالحيش لل-1
عر بةلن للتيالأكثثلن ئئًدلع  ثرالن له البش لل ثدشثلبحلا  لبقبرردللا لبح ثمالبح ث يا لعبح ثعبا ل

 .عبحلا  لبح   ز لبدح ثما لأعلل طلن للثدةل   ناليدلجلبح دبلتكبلحزللبو ث

بحلا لبةلل-2 منرل بح ثدرال نأس ثل  هطل منرللللبحت بيا حنل لايل  ل   ل للب دةل  للاتنيال بإدثببل ي صرل
ل. لثبةلز  يالأ  ل لحل    لبحلغ ثبةلبحر   ح ديال  لأ لنظهثللا ف حلأكتث
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 المصادر 
ن للثدةلبحلا  لبح ظيفيالمنرلبىضلبحلا لبةلللنأس ث(:لل2023عبيثع ل للبح    ب تلاثبهي للللبح لت حب ل    لل  -

( لل1بح رن ل لل يدط دد ىاللل يدط لرث .ل رنا لثلل200بحت بيالبح دصالعبح  ل  لبحث  بلح دشابل ثدرال
ل(.ل1 بحى لل

بر  للل- عبيثع للل ثج ل بحث  بلل2024 للمزلز ل بح  ل  ل بح  دة ال بل بح دصال بحت بيال بحلا لبةل بىضل (ل
ل.(.ل ئث2 (لبحى لل4بح رن ل لبحثلدفيا ب   لبحلث يالبحت بيالعمن لللرث  ل رنال لثلل50ح ثدربلل

بإبردزل ثدرالل(:2010تلاثبهي ل للل ثدب  ل يفلل- بحت بيال بحلا لبةل رث  لل(ل لثل ثدرالل50 لللم  البغضل
دد ىاللللبح ىدصث  ل نيابحثلدفياللللبح رنا حنت دة ل بحثلدفيال بح رن لبحلث يال بحى للل10 للبغ بل ل ( لل14 (ل
 .بحىثبج

حل    لبحلا لبةل Pro D4 نأس ثللاثبد طلن للتبلبد ل  بللألب للل(:2019 ى لزغن للمث د ل لل ني  ل دل لل-
للل  ةدج.لبق    للا.دد ىاللل ل لبه بحت بيالبح دصالعبح  ل البحث  بلح دشئل ثدرالبحرثبشا لأ ثعرال

  ل  لبحنيد البحت بيالبح ثنثيالبدحئ الب ره لللللا(:لم  ل2022 لللمت لبحرن  للعحتيضلللللا س لللدضللل-
للأكدلي بل   ث ل   نالف  ل لينثدةلب للشهدل ل د لثلل.ل.لللللبحثدب ا بح بةلبحت بيالح  لن    لبحي للل

ل.لبحلث ب لبحرزبهثبحىث بللعبحثلدفيا لدد ىابح شد دةلبحت بياللعنلا يدةل بلمن لل

ب  ثللل- بد ل  بلل لل(:ل دمنيا2023 مت بحثفد لللل زةث ل بح   ز للkettleballن للثدةل بحلا  ل ني لثل (ل بل
دد ىالكال دللحىن للبحلث يالللل  ش ل ل رناللحن دشا   لب ىللل بلبح ثدرالبح ث لل50بدح ثمالعابردزل ىدحيالل

ل.( لبحىثبج1 ( لبحى للل1  دل لبح رن لدد ىالكاللبحت بيا 
(:لللب ال لادلباللا  لبحت ادةلبحثلدفيالبح  لنرال بلن    لبحلا لبةلبحت بيالل2023ةدلال لل ه ا ل  ث لل-

بح  ل يالل بحيدعحال ن سل عبلدهطل بحت بياللللحني   ل رنالعبح ث يال حنىن لل بقبثدلل دد ىالدد ىال للعبحثلدفيا ل
ل.ل( لبحىثبج27 (لبحى لل14 بقبثدل لبح رن ل

نلا ل ل  هطلبح ثدرال بلف بلن  ي لبوة بالبح ن  يالحيدحثدةل نيالللل(:2023 للمت لاللهللزلل لأشثاللللل-
ل(ل1 ل( لبحى لل1 ل يدط لبح رن للل يدط لدد ىالل يدط ل رنادد ىال-بحلث يالبحثلدفيالل

ر  ل للبحكثلا لل- للدفالللل(:2014بهدلل نىني ل بحشد لل بل بحثلدفبل لبلبح ثدرابح ح لل حنل زل لللأ ر للل ل
لعبح شث لم د  لبولل .ل
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بحنييلل-ل لب عيالبلإبردزلبحثلدفبلعم  لهدللاثىضلللل(:2020  علل لللة ا ل دلجلللع  للف      لمت ل
للبحثلدفب ل رنالبقلا بعللللبح ل ث ا بحى دصثلبحت بيالبح ثنثيالبدحئ الح  لقمتبل ث لبح نالمنرلبحكثب بلل

ل.عةثب ل( لدد ىا1 بحى لل( ل11 بح رن ل
ب  ثلل- بحثفدل لل زةث ل بد ل  بلل لل(:2023مت ل ن للثدةل بح   ز للKettleball دمنيال بحلا  ل ني لثل (ل بل

 رن لللبحت بيا  دللحىن للبحلث يالللل رنالدد ىالكاللحن دشا   للل بلبح ثدرالبح ث للل50بدح ثمالعابردزل ىدحيال
لبحىثبج.ل دل لدد ىالكال( 1م لل ل( 1 

  هطلنىني بللا  دهسل دهلاالبحل بيلل بلنىن لبح ثدرالبح ث لحن تل ه  للللأسثلل(:2021منبلر   ل للدت ل لل-
للبحىثبج.لعب س ل لدد ىا24بحى لللبحت بيا  رنال ي د لحىن للبحلث يالل   بة (ل8-6حنراالبحى ثلال  ل 

صث بل للر دب   لل- بحلث يالللل(:1978    ل عبحقيدسل بل لبلبحت بيابحللا ل ل حن شثلللل ل عبحل زل  للبحكلعل
لبحك ل .

 


