
 
  

 

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  –جامعة تكريت  –  الثانيوقائع المؤتمر العلمي   

 الثورة الرقمية في علوم الرياضة رؤى وتطبيقات  

 
 

  
 

 

311 

  

Sports Culture 
 
 

 
https://jsc.tu.edu.iq/index.php/jsc 

ISSN: 2073 – 9494 

E-ISSN: 2664 - 0988 

 

Using a device to infer the kinetic force output of junior swimmers in the  

50m butterfly and breaststroke and their relationship to achievement 

 

Muhannad Kamel Shaker 1  

Diyala University - College of Physical Education and Sports Sciences – Diyala– Iraq  

 
  
A r t i c l e i n f o.         

Article history: 

-Received: 15/11/2024 
-Accepted: 10/12/2024 

-Available online:  31/12/2024 

 

Keywords: 

 

-  Propellant force: 

-  the resultant driving  

 

 
© 2024 This is an open access  article under the 

CC by licenses 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0 

 

 

  
  
 S

p
o

rt
s 

C
u

lt
u

re
  
  

S
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

  
  

S
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
re

 S
p
o
rt

s 
C

u
lt

u
re

  
  

  
  
  

 

Abstract: - 

 Swimming is practiced in an environment that is different from what humans live in, 

which is the aquatic environment, which requires research and investigation to find means 

through which these variables can be inferred using means used inside the water. From 

here, the research problem emerged using a device to identify and infer the force exerted 

by the athlete or swimmer inside the water through a patented designed device and its 

relationship to the achievement of the breaststroke and butterfly swimming. A problem 

emerged and from here the research problem emerged in using a new innovative means 

through which these forces of the two types of butterfly and breaststroke swimming can 

be inferred inside the water in a realistic way with the same form and performance of the 

actual movement in the water and identifying their relationship to the achievement and 

whether the force has a relationship between the achievement and more importantly is to 

put a quantitative amount of the force produced by each type of these swimming. The 

research objectives were to use a device to infer the best result of the highest driving force 

for the time of the butterfly and breaststroke events of 50 m and their relationship to 

achievement. As for the research methodology, the researcher used the descriptive method 

using the survey and correlation methods. The research sample was intentional and 

represented by the swimmers of the Iraqi youth team, numbering (6) swimmers. The 

results indicated that strength has an effect on the level of achievement. 
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استخدام جهاز  للاستدلال على ناتج القوة المحركة  لناشئي سباحتي الفراشة والصدر 
   بالإنجازم وعلاقتهم  50

 
 أ.م.د مهند كامل شاكر 

 العراق   –ديالى –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  –ديالىجامعة 
 الخلاصة 

فيه الإنسان وهي البيئة المائية مما يتطلب البحث والتحقيق لإيجاد الوسائل التي   بيئة تختلف عما يعيش  تمارس السباحة في 
البحث   مشكلة  ظهرت  هنا  ومن  الماء  داخل  المستخدمة  الوسائل  باستخدام  المتغيرات  هذه  على  الاستدلال  خلالها  من  يمكن 
باستخدام جهاز لتحديد واستنتاج القوة المبذولة من قبل الرياضي أو السباح داخل الماء من خلال جهاز مصمم حاصل على  

البحث في استخدام وسيلة    بالإنجازبراءة اختراع وعلاقته   في سباحة الصدر والفراشة. ظهرت مشكلة ومن هنا ظهرت مشكلة 
جديدة مبتكرة يمكن من خلالها الاستدلال على هذه القوى بنوعي سباحة الفراشة والصدر داخل الماء بطريقة واقعية بنفس شكل  

والأهم هو وضع مقدار كمي للقوة الناتجة عن    بالإنجازوهل للقوة علاقة    بالإنجازوأداء الحركة الفعلية في الماء وتحديد علاقتها  
الفراشة   لزمن سباقي  دافعة  قوة  نتيجة لأعلى  أفضل  استخدام جهاز لاستنتاج  البحث  أهداف  كانت  السباحة.  من هذه  نوع  كل 

. أما فيما يتعلق بمنهج البحث فقد استخدم الباحث المنهج الوصفي باستخدام أسلوبي المسح  بالإنجازم وعلاقتهما  50والصدر  
( سباحين، وقد أشارت النتائج إلى أن  6والارتباط، وكانت عينة البحث عمديه ممثلة بسباحي منتخب الشباب العراقي وعددهم ) 

 القوة لها تأثير على مستوى الإنجاز.

 
 

 تاريخ البحث  
متوفر على الانترنت   -

31 /12 /2024 

 الكلمات المفتاحية 
 القوة المحركة   -
 ناتج القوة الدافعة   -

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واهمية البحث :   1-1

تعد وسائل القياس في المجال الرياضي ذو اهمية عالية لتحديد وتصنيف مستويات اللاعبين والفرق 
الرياضية فضلا عن التعرف على مسيرة العملية التدريبية خلال فترات التدريب وقد تعددت تلك الوسائل 
المستخدمة  القياس  الممارسة  ومن خلال ملاحظتنا لوسائل  الفعالية والرياضة  واختلفت على حسب نوع 
لقياس القوة لدى الرياضيين في الالعاب المختلفة وجدنا ان هناك وسائل متعددة ومتنوعة منها الميكانيكية  
اي  الخارجي  المحيط  في  تقام  التي  النشاطات  قياس  في  تستخدم  وانها  الوسائل  من  وغيرها  والالكترونية 
على الارض . وكما هو معروف ان رياضة السباحة تمارس في وسط يختلف عن ما يعيش به الانسان  
وهو الوسط المائي مما يتطلب البحث والتقصي لإيجاد وسائل يمكن من خلاها الى الاستدلال على تلك  
المتغيرات بوسائل تستخدم داخل الماء. من هنا برزت مشكلة البحث باستخدام جهاز  للتعرف والاستدلال  
على القوة الني يسلطها الرياضي او السباح داخل الماء من خلال جهاز مصمم حاصل على براءة اختراع  

 سباحتي الصدر والفراشة. بإنجازوايجاد علاقة تلك القوة 
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-مشكلة البحث:  2-1 

أن أي حركة لجسم السباح هي ناتج عن قوة  للخلف ستعمل عمل تحريك الجسم للإمام والعكس 
صحيح , فإن الجسم يعجز عن توليد القوة الدافعة للأمام إلا من خلال حركات الذراعين والرجلين, ونظرا  
القوة  لتوليد  المئوية  النسبة  تختلف  لذا  العمل,"  وميكانيكية  الحركية  والقدرة  المفصلية  التركيبة  لاختلاف 

من الملاحظ   الدافعة للإمام ما بين حركات الذراعين والرجلين وباختلاف طريقة السباحة ومسافة السباق(.
انجاز زمن   هو  الاكثر شيوعاً  السباحين  وانجاز  مستويات  واختبارات  قياس  في  المستخدمة  الوسائل  عن 
المسافات المقطوعة  المستخدم داخل الماء .بينما نجد عند ما نريد معرفة مقدار القوة التي ينتجها الجسم  
من قبل الذراعين والرجلين نجد ان الاختبارات المستخدمة  تتم على المحك اي خارج الماء  للاستدلال  
على مستويات القوة لديهم وهذا لا يعتبر تمثيلا حقيقيا للواقع الذي يعيش فيه السباح وما يبذله داخل الماء 
هو   ما  عن  تختلف  التي  الفيزيائية  المتغيرات  من  الكثير  تحكمه  المائي  الوسط  ان  معروف  هو  وكما   .
موجود على الارض وكذلك اختلاف وضع الجسم والمقاومة المسلطة . ومن هنا برزت مشكلة البحث في  
استخدام وسيلة جديدة مبتكرة يمكن من خلالها الاستدلال على تلك القوى  لنوعي سباحتي الفراشة والصدر 

الفعلية  في الماء والتعرف على علاقتهما      بالإنجاز داخل الماء بصورة واقعية بنفس شكل واداء الحركة 
 وهل ان للقوة علاقة بين الانجاز والاهم من ذلك هو وضع مقدار كمي للقوة التي تنتجها كل نوع. 

 اهدف البحث : 1-2

 م. 50استخدام جهاز  للاستدلال على ناتج القوة المحركة لناشئي سباحة الفراشة والصدر  -1
 .  بالإنجازم وعلاقتهم   50التعرف ناتج القوة المحركة لزمن فعاليتي الفراشة والصدر  -2
 منهج البحث وإجراءاته الميدانية   -3
 منهج البحث : 3-1

استتتتخدم الباحتتتث المتتتنهج الوصتتتفي بأستتتلوبي المستتتح والعلاقتتتات الارتباطيتتتة لملائمتتتته طبيعتتتة مشتتتكلة  
 البحث.

 مجتمع وعينة البحث: 3-2

( ستتباحين, وهتتم  6تتتم اختيتتار عينتتة البحتتث بالطريقتتة العمديتتة والمتمثلتتة بستتباحي نتتادي الجتتيش  وعتتددهم ) 
 سنة,.  16-14يمثلون مجتمع الأصل للفعاليات الصدر والفراشة  وهم بأعمار
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 3-3

 الأجهزة المستخدمة :  3-3-1

 قياس القوة الدافعة . جهاز  •
 ( . 1جهاز لقياس الطول والوزن صيني المنشأ عدد)  •
 ( .1(عدد ) foxصافرة  نوع ) •
 ( .Diamond( )1ساعة توقيت نوع ) •
 حوض السباحة . •
  أدوات البحث :  3-3-2

 المصادر العربية والأجنبية . •
 الشبكة المعلوماتية ) الانترنيت (  .  •
 استمارة تفريغ البيانات. •
 المقابلات الشخصية.  •
 الاختبار والقياس .  •
 فكرة الجهاز المستخدم : 3-4

ان  الجهاز المستخدم هو وسيلة تم ابتكارها وحصولها على براءة اختراع  مسجلة في وزارة التخطيط 
جتتاءت فكتترة استتتخدام الجهتتاز متتن ختتلال ملاحظتتة الباحتتث ان  2015( لستتنة 4306العراقيتتة ذو التترقم )  

الجهتتتاز الالكترونتتتي التتتذي يستتتتخدم لقيتتتاس أي قتتتوة شتتتد أو كتلتتتة تستتتلط علتتتى طرفيتتته العلتتتوي والستتتفلي فيقتتتوم 
بقراءتها بوحدات الكيلوغرام وأجزائه بدقة على شاشة رقمية الكترونية , وان ما يميز عمل الجهاز هو قدرتته 
على قراءة أي تغيتر يحصتل فتي كميتة الشتد المستلطة عليته ستواء كانتت مرتفعتة أو منخفضتة واظهارهتا  نيتا 
وبدقتتتة, ولان حركتتتات الستتتباحة تصتتتدر قتتتوة ستتتحب اثنتتتاء الاداء داختتتل المتتتاء متتتن ختتتلال حركتتتات التتتذراعين 

 والرجلين. وبما إن معظم الطرق والاجهزة في المجال الرياضي تقيس مقدار القوة  بوحدات الكيلوغرام 

ولكنهتتا تتتتم ختتارج المتتاء, هتتذا ممتتا دفتتع الباحتتث إلتتى توظيتتف عمتتل الجهتتاز عتتن طريتتق تصتتميم أجتتزاء 
ملحقتته  ليتتتم تثبيتهتتا واتصتتالها بشتتكل مبتكتتر متتع جستتم الستتباح داختتل المتتاء بصتتورة تمكنتته متتن أداء حركتتات 
الستتباحة بشتتكل اعتيتتادي ليتتتم متتن خلالتته التعتترف علتتى مقتتدار القتتوة الدافعتتة الفعليتتة التتتي ينتجهتتا الستتباح متتن 

  حركته داخل الماء ولكل من الذراعين والرجلين.
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 ( يوضح  الجهاز مثبت على حافة الحوض 1شكل )

 عمل الجهاز : آلية 3-4-2
يتصل الجهاز المثبت علتى حافتة حتوض الستباحة بجستم الستباح بشتكل مستتوي متع مستتوى ستطح 

( م  بحلقتتة مثبتتتة متتن منطقتتة ظهتتر الستتباح فتتي حتتزام يتتربط  7المتتاء عتتن طريتتق حبتتل متترن مطتتاط بطتتول) 
حتتول الخصتتر, حيتتث يمكتتن للستتباح أداء حركتتات الستتباحة الحتترة بشتتكلها الحقيقتتي داختتل المتتاء, وعنتتد قيتتام 
الستتباح بتتأداء أي متتن الاختبتتارات المستتتخدمة فتتي البحتتث ستتوف تستتلط قتتوة شتتد متتن ختتلال حركتتات التترجلين 
والذراعين  والتوافق لتنتقل مقدار كمية الشد الحاصتلة علتى الحبتل المترن مباشترةً التى الجهتاز الالكترونتي و 
يتتتم عتترض مقتتدار هتتذا الشتتد متتن مستتتوى ارتفتتاع أو انخفتتاض علتتى الشاشتتة الالكترونيتتة بوحتتدات الكيلتتوغرام 

 ( يوضح الية اتصال الجهاز مع جسم السباح داخل حوض السباحة .2وأجزائه وبدقة عالية, و الشكل )
 

 

 

 ( يوضح آلية اتصال الجهاز مع جسم السباح .2الشكل )

 الخاصة بالجهاز  : الاختبارات 3-5

يعتتد الاختبتتار واحتتد متتن أدوات القيتتاس التتتي متتن خلالهتتا نستتتطيع الحصتتول علتتى أرقتتام , وان هتتذه   
 . (1) الأرقام تمثل مستوى أداء المختبر

 
 .  89, ص  2002. بابل : ب ط ,   البحث العلمي وجيه محجوب واحمد بدري ؛   .(1)
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وبمتتتا ان الستتتباحات الاربعتتتة تعتمتتتد علتتتى حركتتتات التتتذراعين والتتترجلين لتتتذلك قتتتام الباحتتتث باستتتتخدام   
وقد قام الباحث بتعديل الفترة الزمنيتة الخاصتة  ( 1)اختبارات معدة سابقا من قبل الباحث في رسالة ماجستير

 ثا( 25بالفعاليتين من خلال اخذ الوسط الحسابي لزمن فعاليتي الصدر والفراشة وقد تبين )

أما بالنسبة لاختبار الإنجاز فقد اعتمد على أختر الانجتازات والارقتام المستجلة لتدى  قائمتة ستباحي منتختب 
 الشباب لدى الاتحاد المركزي العراقي للسباحة.

 السباحات الفراشة والصدر.  لأنواعاختبار قياس القوة المحركة    -أولًا:

 اختبار قياس قوة الدفعة لسباحتي الفراشة والصدر – 1

 قياس أقصى قوة دافعة وزمن ظهورها داخل الماء . اسم الاختبار:

 ثانية.25التعرف على مقدار أقصى قوة دافعة للسباح داخل الماء خلال زمن  الغرض من الاختبار:

 كاميرات التصوير الفيديو عدد ,لوح التثبيت والطفو , صافرة , ساعة توقيت .الأدوات :

يقوم السباح بالنزول إلى حوض السباحة ثم يرتتدي حتزام الستباح حتول منطقتة الخصتر طريقة الاختبار :  
التتذي يتصتتل بالجهتتاز الالكترونتتي بعتتد ذلتتك يقتتوم الستتباح بتتالطفو والتهيتتا بشتتكل افقتتي علتتى ستتطح المتتاء 

 .وبامتداد كامل للحبل وانتظار صافرة المطلق وبعد سماع الصافرة  تبدأ السباحة بأقصى سرعة 

:  تستتتجل للستتتباح مقتتتدار اعلتتتى قتتتوة دافعتتتة ختتتلال زمتتتن الاختبتتتار علتتتى جهتتتاز القيتتتاس الالكترونتتتي التسججججيل
  بوحدات) الكغم(.

 الأسس العلمية للاختبارات :  3-6

 -ثبات الاختبار:  3-6-1

اختار الباحث طريقة الاختبار واعادة الاختبار لإيجاد معامل ثبات الاختبار وتحت نفتس الظتروف 
بعتتد استتبوع متتن اجتتراء الاختبتتار الاول وظهتتر ان  إذ تتتم إعتتادة الاختبتتارالتتتي تتتم فيهتتا إجتتراء الاختبتتار الأول 
 هناك ثبات عالي بين الاختبارين.

 
) رسالة ماجستير،   2012  حرة م( 50)بالانجاز لسباحي  اجهاز معدل لقياس القوة الدافعة داخل الماء وعلاقته . مهند كامل شاكر , توظيف 2

 86ص(، 2012جامعة ديالى، كلية التربية البدنية و علوم الرياضة، 
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 -صدق الاختبار :  3-6-2

فكانتتت إجابتتة المختصتتين بصتتلاحية الاختبتتارات فتتي   لقتتد تتتم عتترض الاختبتتارات علتتى المختصتتين والخبتتراء
.  ومتتتن اجتتتل التأكتتتد متتتن صتتتدق الاختبتتتارات قتتتام الباحتتتث بحستتتاب معامتتتل قيتتتاس القتتتوة الدافعتتتة قيتتتد الدراستتتة

 الصدق الذاتي الذي يرتبط بمعامل ثبات الاختبار 

 -الموضوعية : 3-6-3

إذ أن الاختبارات في البحث كانت سهلة ومفهومة من قبل أفراد العينة، وبما أن الاختبارات المستخدمة فتي 
البحتتث بعيتتده عتتن التقتتويم التتذاتي إذ أن التستتجيل تتتم بحستتاب القتتوة  كميتتاً بجهتتاز الكترونتتي , وكتتذلك التتزمن 

 بالثانية لذلك فأن الاختبارات المستخدمة تعد ذات موضوعية عالية 

 التجربة الميدانية الرئيسة:  3-7

( علتتى مستتبح نتتادي الجتتيش 2/2024/ 25تتتم أجتتراء التجربتتة الرئيستتة علتتى عينتتة البحتتث بتتتاري  )  
المغلق الساعة الرابعة مساء, حيث تم تثبيت الجهاز في المكان المخصص وتم تثبيت أيضا كاميرا خاصة 
فتتوق الجهتتاز الالكترونتتي تقتتوم بتستتجيل القتتيم الظتتاهرة علتتى الشاشتتة الالكترونيتتة ختتلال زمتتن الاختبتتار لكتتل 
سباح على حدة ولجميع الاختبارات, كما تم تثبيت كإمرة ثانية علتى الحافتة الجانبيتة للحتوض الغترض منهتا 
هو تسجيل أداء الاختبتارات للستباحين, حيتث تتم تهيئتة متطلبتات التجربتة وواجبتات فريتق العمتل , بعتدها تتم 

( ثتا متع التأكيتد علتى 25أجراء الاختبارات لكل سباح اختبار القوة الدافعة لستباحتي الفراشتة والصتدر لمتدة) 
إجراء الاختبار بالشدة القصوى, حيث تم قياس نبض القلب لكل سباح بعتد أداء كتل اختبتار مباشترتاً ختلال 

 ( نبض. 32-29( ثا لتأكيد الشدة المطلوبة للاختبارات وكانت ما بين )10زمن )

   الوسائل الإحصائية :  3-9

إذ أستعمل الباحث الوسائل الإحصائية المناسبة لمعالجة نتائج البحث عبر البرنامج      
 ( وقد تضمنت القوانين . spssالإحصائي الخاص بهذه الطريقة ضمن منظومة البرامج الجاهزة )

 النتائج المستخرجة -4
( الوستتط الحستتابي والوستتيط والانحتتراف ومعامتتل الالتتتواء لكتتل متتن القتتوة القصتتوى  1يوضتتح الجتتدول ) 4-1

 والانجاز لسباحة الفراشة
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 اقصى قوة  المتغيرات 
 25خلال زمن 

 الانجاز/ثانية 

 35.0833 7.6167 وسط حسابي 

 35.1000 7.4500 وسيط 

 0.72778 0.59133 الانحراف المعياري 

 0.004 0.615 معامل الالتواء 

( الوستتط الحستتابي والوستتيط والانحتتراف ومعامتتل الالتتتواء لكتتل متتن القتتوة القصتتوى  2يوضتتح الجتتدول ) 4-2
 والانجاز لسباحة الصدر

 اقصى قوة  المتغيرات 
 25خلال زمن 

 الانجاز/ثانية 

 40.6333 7.1833 وسط حسابي 

 40.5000 7.1000 وسيط 

 1.02892 0.44008 الانحراف المعياري 

 0.162 0.463 معامل الالتواء 

 لسباحة الفراشة  بالإنجاز( العلاقة الارتباطية بين اقصى قوة  وعلاقتها 4يوضح الجدول )  4-3
 المعالجات الإحصائية 

 المتغيججرات 
وحدة  
 القياس 

معامل الارتباط   ع س  
 المحسوبة 

 
 الدلالة 

 0.72778 35.0833 ثا الانجاز 

 عالي  **0.943- 0.59133 7.6167 كغم اقصى قوة 

 لسباحة الصدر بالإنجاز( العلاقة الارتباطية بين اقصى قوة  وعلاقتها 5يوضح الجدول ) 4-4
 المعالجات الإحصائية 

 المتغيججرات 
وحدة  
 القياس 

معامل الارتباط   ع س  
 المحسوبة 

 
 الدلالة 

 1.02892 40.6333 ثا الانجاز 

 عالي  **0.961- 440080. 7.1833 كغم اقصى قوة 

 بالإنجاز مناقشة نتائج العلاقات الارتباطية بين اقصى قوة  لسباحتي الفراشة والصدر وعلاقتهما   4-4
من خلال النتائج التي ظهترت لمتغيترات البحتث المدروستة لكتل متن اقصتى قتوة لستباحتي الفراشتة والصتدر  

وجدنا ان هناك ارتباطا عاليا بين متغيرات البحث والانجاز فمن خلال النتائج وجدنا ان  بالإنجازوعلاقتهم  
الارتبتتاط عكستتيا بتتين اقصتتى قتتوة وزمتتن الانجتتاز متتع اختتتلاف المقتتادير الناتجتتة لستتباحتي الفراشتتة والصتتدر 
وحستتب ستترعة كتتل نتتوع منهتتا فتتنلاحظ ان افضتتل انجتتاز مستتجل كتتان  للفراشتتة اولا ومتتن ثتتم الصتتدر ويعتتزو 
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القوة كان له الاثر في ازديتاد السترعة وبمتا ان السترعة تقتاس بمقتدار التزمن فتكتون   ت ازداد الباحث انه كلما  
كتتذلك ان الاستتتمرار بتتالأداء الفنتتي المثتتالي ختتلال زمتتن المنافستتة هتتو ايضتتاً متتن الأستتباب العلاقتتة عكستتيا. 

المهمتتة فتتي عتتدم ضتتياع للقتتوة الدافعتتة )لان زيتتادة ستترعة ستتباحي المستتافات القصتتيرة تتحقتتق فتتي زيتتادة كميتتة 
القتتوة الدافعتتة الناتجتتة متتن ختتلال تطتتوير ميكانيكيتتة الضتتربات وتجنيتتد اكبتتر عتتدد متتن الأليتتاف العضتتلية أثنتتاء 

.   كما اشار له أسامة كامل راتب و علي محمد زكي " إن الطريقة الوحيدة التي تستاعد الستباح (1) الجهد(
لذلك من المهتم للوصتول   (2) على استمرار قوة الدفع هو ان يزيد من سرعة ذراعيه لتدفع الماء الى الخلف"

م هتو المحافظتتة علتى إصتتدار قتوة دافعتتة عاليتة والمحافظتتة عليهتا لأطتتول فتتترة  50إلتى الانجتتاز فتي ستتباحة 
القوة العضتلية وذلتك لان ايتة حركتة رياضتية تتطلتب  بازدياد ان " السرعة تزداد ممكنة خلال زمن المنافسة. 

مقدار من قوة الدفع التي هي ارتباط السرعة بالقوة ، لذلك من الضروري ان تنمتى القتوة لكتي تتزداد السترعة 
"(2(  
ان القتتوة تتتزداد كلمتتا قلتتة فتتترة الانقبتتاض العضتتلي والعكتتس صتتحيح اي كلمتتا طالتتت فتتترة الانقبتتاض العضتتلي  

.ان عنصتتتري القتتتوة والستتترعة  )3(كلمتتتا تغيتتتر مقتتتدار القتتتوة ، اي انتتته كلمتتتا ازدادت القتتتوة امكتتتن زيتتتادة الستتترعة
( فتتي بحتتث قتتام بتته " ان القتتوة والستترعة shoyيتطتتوران معتتا فتتي  ن واحتتد اذا متتا درب عليهمتتا ، فلقتتد وجتتد )

يحقتق زيتادة  40%زيتادة القتوة بمعتدل  Rocker. كما ويضيف  )4(تزدادان بنفس المعدل اذا ما دربتا معا "
  0 )5("20%في معدل السرعة بحدود 
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