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Abstract 

The importance of the research lies in the fact that variable resistance exercises help the player to 

perform movements under variable and different conditions, so that the player is able to confront the 

various conditions and situations that he is exposed to during the match halves and in a good way, in 

addition to developing the accuracy of the smash serve . 

As for the problem of the research, and through the researcher's observation of the training of some 

volleyball teams in Thi Qar Governorate, he noticed the lack of interest in modern training methods, 

especially variable resistance exercises . 

The objectives of the research were to prepare variable resistance exercises to develop the accuracy of 

the smash serve in volleyball. , and to identify the statistical differences between the pre- and post-tests 

of the control and experimental groups for the accuracy of the smash serve in volleyball . 

The researcher used the experimental method in the style of two equivalent groups (experimental and 

control), and the research sample was the players of the specialized center for volleyball in Shatrah 

district, numbering (14) players. The application of the exercises for variable resistance took (12) weeks 

at a rate of (3 units) per week. As for the most important conclusions, they are that the variable resistance 

exercises had a great effect in developing the accuracy of the smash serve in the experimental group, 

since these exercises work to develop explosive power, the power characterized by speed . 
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 ــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الملخص

ــن   ــة تكمـ ــث اهميـ  أداء  لييي  اللا ييي   تسييي  ب  المت  تنييي  المق ومييي  تيييبات     ان فييي  البحـ

  الظييرو  مختليي  مج بهيي   ليي  قيي داا   اللا يي   ليكيي ن ، ومختلفيي  متغييير  ظييرو  تحيي   حركيي   

 الااسيي   دقيي  تطيي تر  يي  فضييلا   ، جيييب  وبشييك  الم يي اا  أشيي ا  خييلا  لهيي  تتعيير   التيي  والم اقيي 

 .الس حق

وميي  خييلا  ملاحظيي  ال  حيير اليي  تييبات    بعييط فيير  الكيير  الطيي  ر   البحــث مشــكلة امــا

تمرتنيي   المق وميي  الحبتثيي  ب لتييبات  خ   يي   ب لأسيي لي  قليي  الامتميي    ظلاحيي فيي  مح فظيي  ار قيي ا 

  المت  تن 

، إ باد تمرتن   المق وم  المت  تن  لتط تر دق  الااس   الس حق ب لكر  الط  ر  .    هي  البحث  اهداف  وكانت

الاح   ي  بي  الاخت  ات  الق ل  وال عبر للمجم  تي  الض بط  والتجرت ي  لبق   الفرو   ل  التعر و

 . الااس   الس حق ب لكر  الط  ر 

 ،  والضيي بط    )التجرت ي   المتك فئتي   المجم  تي   بأسييل     التجرت   المنهج  ال  حر  أسييتخب  وقب 

    لا        14)  و بدمم قضي ء الشيطر ب لكر  الط  ر  ف   التخ ي ي المركز   الا     مم ال حر    ين   وك ن  

 ام  ،  اسيي   ي    وحبا  3)  ب اقع  سيي   ا   12)  ب لمق وم  المت  تن  الخ  يي   التبات      تط يق اسييتغر  وقب 

 السي حقدق  الااسي     تط تر ف  الك ير  الاثر له  ك ن  المق وم  المت  تن  تمرتن     ان فه  الاسـتنتاجات  امم

 المميز  الق   الانفجيي اتي  الق   تط تر  ل  تعميي  التييبات يي    ميه  ان ك ن التجرت ييي  المجم  ي  ليب 

 .ب لسر  

 قدرات بدنية , مبارزه، الكلمات المفتاحية : تمارين المقاومه المتغيرة
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  بالبحث التعريف -1

 :وأهمية البحث مقدمة 1-1

 ال حييي    مييي  المزتيييب  اجيييراء مييي  فلابيييب  التيييبات   مجييي   فييي  العلمييي  التقيييب  مييي  بييي لر م

 الطرا يييق افضييي   ييي  الكشييي  اجييي  مييي  العلميييي  الحقييي  ق مييي  العبتيييب  الييي  للت  ييي  والبااسييي   

 الط قيي  لاسييتثم ا المح وليي  فيي  امثيي  بشييك  الرت ضييي  الفع لييي    ميي  فع لييي  كيي  لتطيي تر والاسيي لي  

 ان تمكييي  التييي  الفع ليييي    مييي  تعيييب  خ  ييي  ب ييي ا  الم ييي ا   ولع ييي  ، حيييبودم  لأق ييي  ال شيييرت 

 التييبات   وان المن فسيي  ونيي   العمرتيي  الفئيي  نيي   حسيي   ومتن  يي  مختلفيي  واسيي لي   بطيير  تييبا  

 حييير  العلييي  والمسييت ت    والمتقييبمي  الشيي     فئيي  مييع من سيي   تكيي ن المت  تنيي  المق وميي  بأسييل   

 مييع خ اجييي  مق وميي  ضييب  العضييلا   تقليي   فيي  تتسيي    تمييرت  أر ميي  المق وميي  بأسييل    التييبات  

 ، التثقييي  ملابيي  مثيي  الخ اجييي  المق وميي  تكيي ن أن تمكيي  ،التحميي  أو والكتليي  القيي   فيي   تيي د  ت قييع

 و ن وميي  داخلييي  مق وميي  او ، العضييلا   تقليي   إليي  تيييدر آخيير جسييم أر أو ، الميي ء  ج جيي   

والييد داخيي   الاتجيي  بأسيي لي  مت  تنيي  او متضيي د  حييير سيييتم اسييتخبا  تميي ات  المق وميي   ،الجسييم

لهييها الأسييل   التييبات   ولكيي  نيي   العبتييب ميي    ييب  انيي ا وجيي د  تتضيي  و، ال حييب  التبات ييي  

  مسيي ا التييبات   ليي  وتييير  واحييب  والييد نيي تج  ليي االمتغيييرا  وتهييب  اسييل   التييبات  المت يي ت  

  وب لتيي ل  مضيي  يي   رتييق الاخت يي ا  ليي   يير  التييبات  المعتيي د  ليهيي  وبييهلد تجنيي  خطيير بنيي ء 

ار ان فيي  ح ليي  اسييتخبا  تميي ات  السييح  تييتم بعييبم   ،  القيي حييبو  ت قيي  فيي  مسيي ا تطيي ا مسييت   

اسييتخبا  تميي ات  الييبفع وكييهلد فيي  ح ليي  اسييتخبا  التميي ات  المركزتيي  تييتم بعييبم  اسييتخبا  التميي ات  

 اللامركزت  ار تتم استخبا  المق وم  بشك  مت  ت .

ب  فيي  تط اميي  إليي  العليي   الأخيير  ، فهيي  ميي  أقييب  ان ات ضيي  الم يي ا   ميي  الألعيي   التيي  اسييتن

الألعيي   المعروفيي  ، إا تييتم اسييتخبا  السييلاأ بطرا ييق وأسيي لي  مختلفيي  فيي  أثنيي ء الهجيي   والييبف   

بييي  المن فسييي  ، ولييها بييبا الامتميي   بكيي  التف  ييي ، وأجييزاء ومحت تيي   مييه  اللع يي  ، إا ت عييب  واحييب  

  وحركييي  ، وميي  ميي  أمييم الركيي  ز الأس سييي  التيي  تسييتنب إليهيي  ميي  الألعيي   التيي  تتطليي  قييباا  ببنييي 

لا يي  الم يي ا   ، ف للا يي  الييهر لا تمتلييد القييباا  ال بنييي  الضييروات  لنشيي   معييي  ليي  تسييتطيع 

إتقيي ن المهيي اا  الحركييي  لهييها النشيي   ، إا تتطليي  الم يي ا   سيير   الهجيي   نحيي  الخ ييم ، وبشييك  

أ إليي  مييب  المنيي ف  لغيير  الح يي    ليي  لمسييا . وقييب مفيي ج ، ودقيي  فيي  ت جيييا اب بيي  السييلا

أسييهم التطيي ا العلميي   فيي  مسيي  ب  ال يي حثي  ، والبااسييي  ، والقيي  مي   ليي  العملييي  التبات ييي  فيي  

مجييي   التربيييي  الرت ضيييي  إلييي  معرفييي  تيييأثير التيييبات  الرت ضييي  فييي  تطييي تر ال يييف   ال بنيييي  ، 

التييبات  المن سيي   ، و رقهيي ، وتط يقهيي  بشييك  والقييباا  الخ  يي  ، فضييلا   يي  اسييتخبا  أسيي لي  
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ميييبان  ، والتيي  تعميي  ب يي ا  إتج بييي  للح يي    ليي  أنسيي  المسيي اا  الحركييي  ، وتيييدر إليي  

ــة تكميي  منيي  ميي وميي  ثييم افييع مسييت   الانجيي   ، تحسييي  التكنيييد الرت ضيي  ،   ان فيي  البحــث أهمي

 ، ومختلفيي  متغييير  ظييرو  تحيي   حركيي    أداء  ليي  اللا يي   تسيي  ب  المت  تنيي  المق وميي  تييبات    

 أشيي ا  خييلا  لهيي  تتعيير   التيي  والم اقيي   الظييرو  مختليي  مج بهيي   ليي  قيي داا   اللا يي   ليكيي ن

 .الطع وسر    دق  تط تر    فضلا   ، جيب  وبشك  الم  اا 

   البحث مشكلة 1-2

فيي      مهميي  يي ملا  تعييب ان التييبات  الرت ضيي   ملييي  تخ  ييي  بحتيي  فيي  ال نيي ء الخيي   و

العلاقييي   المت  دلييي  اا ا ييي ح  ال يييرامج التبات يييي  الرت ضيييي  الحبتثييي  ووحيييباته  الفر يييي  سييي اء 

ك نيي  ال حييبا  الشييهرت  او الاسيي   ي  او حتيي  الي مييي  ح فليي  بميي  ميي  جبتييب حييير احتليي  تييبات    

جييي  المق وميي   بشييت  اشييك له  سيي اء ب سييتخبا  تييبات    المق وميي  بثقيي  الجسييم او المق وميي  الخ ا

ب سيييتخبا  الرمييي   او تيييبات    ال سيييم المييي    امتم مييي  ك ييييرا فييي  ا يييباد الرت ضييييي  وت يييحي  

  الم  ا  .ال رامج خ    تلد الم جه  ال  بعط الانشط  الرت ضي  الجم  ي  ومنه  لع   

اللجنييي  ال  االم يييي  فييي  فييي   ك نيييا ميييبا  للع ييي  الم ييي ا   ومييي  خيييلا  ملاحظييي  ال  حييير 

تمرتنيي   المق وميي  الحبتثيي  ب لتييبات  خ   يي   ب لأسيي لي  قليي  الامتميي    ظلاحيي مح فظيي  ار قيي ا 

وضيييع تمييي ات  المق ومييي  المت  تنييي   خيييلا  مييي  المشيييكل  ميييه  دااسييي  ال  حييير  ااتيييأ  ليييها المت  تنييي 

 نحيي   اللع يي  بمسييت   ترتقيي  ان شييئنه  ميي  التيي  ووسيير   الطعيي   دقيي   القييباا  ال بنييي  و لتطيي تر

 . الافض 

 البحث أهداف 1-3

   .وسر   الطع  ب لم  ا    دق  بعط القباا  ال بني  و لتط تر المت  تن  المق وم  تمرتن     باد إ -1

ل عط القباا  ال بني    لمجم    ال حر    وال عبر  الق ل   ت الاخت  ا  بي   الاح   ي   الفرو    ل   التعر  -2

 .وسر   الطع  ب لم  ا    دق و

 : البحث فرض 1-4

 لمجم  يي  ال حيير  بعييبر – الق ليي  الاخت يي ات  بييي  معن تيي  دلاليي  اا   اح يي  ي  فييرو  نيي  م

  .وسر   الطع  ب لم  ا    دق  بعط القباا  ال بني  و ف 

 : البحث مجالات 1-5

 المركز التخ    ب لم  ا   ف  مح فظ  ار ق ا فئا الش     : البشري المجال 1-5-1

 .2024/ 3/ 10  –  2023 /5/12 من  : الزماني المجال 1-5-2

 . مح فظ   ار ق ا ق    الشهيب حيبا ك م  برم ن ف  : المكاني المجال 1-5-3
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   الميدانية: وإجراءاته البحث يةمنهج  -2

 البحث: منهج 2-1

  المجم    ال احب  بت ميم التجرت   المنهج ال  حر   تمب أ

 :وعينة البحث مجتمع 2-2

 الشيي     اللا  ييي   ليي  ال حيير  مجتمييع اشييتم  العمبتيي  اا تييم تحبتييب مجتمييع ال حيير ب لطرتقيي  

 سيين  18 -16 ميي  ا ميي امم تتييراوأ الييهت  الن  ييرت  قضيي ء ب لم يي ا    التخ  يي  المركييز فيي 

 مييي   ٪100) نسييي  ب تمثلييي ن  ينييي  ال حييير وجمييييع اللا  يييي  تيييم اختيييي ا و ، لا  يييي   7) و يييبدمم

 .  الأ ل المجتمع

 العينة: تجانس 2-2-1

تحقيييق التجيي ن  بييي  افييراد  ينيي  ال حيير وتجنيي  تييأثير الع اميي  التيي  قييب تيييثر فيي  ميي  اجيي  

نتيي  ج التجربيي  ميي  حييير الفييرو  الفردتيي  الم جيي د  لييب  العينيي  لييها اجيير  ال  حيير  ملييي  التجيي ن  

 الت  قب تك ن له  تأثير  ل  المتغير التجرت   الم اف ل جي  ل عط الم ا ف   والقي س   

   1) جييبو 

  تظهر والهر الاختلا  مع م  ب ستخبا  الم اف ل جي  لقي س   وا للم ا ف    ال حر  لعين  التج ن  ت ي 

 ٪   30 م  اق  القيم

 الاختلاف  معامل المعياري الانحراف الحسابي الوسط القياس وحدة المتغيرات و القياسات ت

 ٪2.1007 4.352 207.161 شهر الزمني العمر 1

 ٪7.008 3.161 45.103 شهر التدريبي العمر 2

 ٪7.014 5.057 72.095 كغم الكتلة 3

 ٪1.085 1.936 178.361 سم الطول 4

 :في البحث المستخدمة والاجهزة والادوات الوسائل 2-3

 : المعلومات جمع وسائل 2-3-1

  الملاحظـة ــيـة ــخصــ  العربيـةوالمراجع  المصــــادر  مقـاييسوال اتالاختبـار  المقـابلات الشــ

  ستم ا  تفرتغ ال ي ن  ا الشبكة الدولية للمعلومات )الانترنت(   التحليل  والاجنبية
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 المستخدمة: والاجهزة الادوات 2-3-2

 قي س شيرتم .  ادوا  مكت ي  )اواا  ، اقلا  ال ينع.  ت ب ني   ي فر ن   ) يين          ميزان

 شييرتم .  ق ن ن  م  ا    ملع   .  ال يينع  ت ب ني    CLTON)  ن    الالكتروني   ح سيي   . 1 بد )

 .  (KENKO) ن   الكتروني تبوت   ت قي   س    سم.  5) بعر   لا ق

 : الاختبارات قيد الدارسة  2-4

 : اختبار القوة الانفجارية للرجلين -1

 قي س الق   الانفج ات  للرجلي  م  وضع الاونك اد . الهدف من الاختبار :

: تق  اللا    ب ضييع )الاونك اد  خل  خم ال بات  و نب سييم   إشيي ا  ال بء أداء وث    مواصــفات ااداء

 واحب  إل  الأم   .

قب  التسيجي  : تق س المسي ف  )سيم  بي  الح ف  الباخلي  لخم ال بات  وآخر اثر تركا اللا    نب ملامسي  ال

 الخلفي  للأا  .

 تعط  اللا    مح ولتي  وتسج  المح ول  الأفض  . 

  كغم باليدين 3اختبار دفع الكرة الطبية  -2

 الغر  م  الاخت  ا : قي س القبا  العضلي  )الانفج ات  لمنطقت  الهاا ي  والكتفي   .

 :  مواصفات ااداء

الط ي  ب ليبت  بحير تك ن الكر  ام   ال يبا وتح  تجل  المخت ر   ل  الكرسي  ممسيك  ب لكر    

 مست   الهق  وتج  ان تك ن الجه  ملا ق   لح ف  الكرس  .

ت ضيييع ح    يييبا المخت ر  ح   بحير تمسيييد م  الخل      رتق محكم والد لغر  منع  

 حرك  المخت ر  إل  الأم   ف  أثن ء دفع الكر  ب ليبت  .

 ليبت  فقم .تتم حرك  دفع الكر  ب ستخبا  ا 

 :  تعليمات الاختبار

 تعط  المخت ر  مح ول  مستقل  ف  ببات  الاخت  ا ك لتبات   ل  الأداء . 

 تعط  المخت ر  ثلا  مح ولا  . 

 نبم  تهتز المخت ر  أو تتحر   ل  الكرسيي  ف  أثن ء أداء إحب  المح ولا  لا تحتسيي  النتيج   

 وتعط  مح ول  أخر  ببلا   نه  .

 الدرجات :حساب 

داجي  كي  محي ولي  م  : المسيييي في  بي  الحي في  الأمي ميي  للكرسيييي  وبي  اقر  نقطي  ت ييييلهي   ل   

   سم .1.5الأا  ن حي  الكرس  مقرب  لأقر  )
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 داج  المخت ر  م  داج  أحس  مح ول  م  المح ولا  الثلا  . 

 : الاونكارداختبار القوة المميزة بالسرعة للتقدم بالوثب من وضع -3

 الاخت  ا :ثلا  وث    إل  الأم   مع   م  وضع الاونك اد .

 الهب  م  الاخت  ا : قي س الق   المميز  ب لسر   للرجلي  وم  وضع االاونك اد 

 مواصفات ااداء : 

تق  اللا    ب ضييع الاسييتعباد بحير تشييك  قبم م   اوت  ق  م  ، القب  الأم مي  تقرت    إل  الأم    

قيب  تقرت ي    ، الرك تي ن مثنيتي ن قليلا  ، اليهاا     1.5خر  متجهي  إل  الجي ني  والمسيييي في  بينهمي   والأ

الأم مي  المسيلح  تشيك   اوت  منفرج  مع السيلاأ وتك ن السي  ب مع السيلاأ خط   م ا ت   للأا  

  . أم  تقرت    ومقبم  السيييلاأ متجه  إل  الأم   بحير تك ن اب ب  السيييلاأ بمسيييت   نظر اللا  

 الهاا  الخلفي  فتك ن مرف    خل  الرأس ب ضع مرتخ  .

 تضع اللا    قبمه  الخلفي  خل  خم ال بات  . 

تعمي  اللا  ي   ل  ميب الرجلي  بق   ودفع الأا  بي لقيبمي  لل ثي  أمي مي   ولثلا  وث ي   متتي ليي  إل   

 أبعب مس ف  ممكن  مع بق  ه  ف  وضع الاستعباد.

 التسجيل : 

مسيييي ف  م  الح ف  الباخلي  لخم ال بات  وحت  آخر اثر تتركه  اللا     نب ملامسيييي  القب  تق س ال 

 الخلفي  للأا  .

 تعط  اللا    مح ولتي  وتسج  المس ف  الأفض  . 

 

 : اختبار دقة وسرعة حركة الطعن -4

: تق  المخت ر ف  وضيع الاسيتعباد أم   البوا ر المتباخل  الت  ت ضيع ام ما و نب   وصـف الاختبار 

    عن   متت لي  بأق   سر   مع التأكيب  ل  البق  .10سم   كلم  اببأ تق   بأداء )

: تسييج  البق  بتسييجي  اللمسيي   الت  ت ييي ه  المخت ر  ل  البوا ر المتباخل  إا   طريقة التســجيل 

 تق   بتسجي  اقم البا ر  بك  مح ول  والنتيج   شر مح ولا  ثم اخه ال سم الحس ب  له .

 أم  السر   فك ن      رتق الت  تر الفيبت ر . 
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 الاسس العلمية :  2-5

 صدق الاختبار:اولا : 

 ار قييي س فيي  المعتمييب  الاخت يي ا فيي  فرميي ات  تجيي   التيي  الميشييرا   ميي  واحييبا ال ييب  تعييب   

 ببقيي  تقييي  الييهر الاخت يي ا "ميي  ال يي د  الاخت يي ا وتعيير  ، الرت ضييي  والظيي امر ال ييف    ميي 

 . اليا" ب لإض ف  او منا ببلا شيئ  تقي  ولا قي سا المراد  الش 

المحتيي   " وميي    ييب  ال  حيير  اسييتخب ا  قيييب ال حيير الاخت يي ا  ييب   ليي  ولل قيي   

 ،  قي سييه " المييراد  ب ل ظيفيي تعنيي  ان الاخت يي ا ت ييبو  يي دق  فيي   يي اتا الظ مرتيي  لان اسييم  تتعلييق 

 والمخت ييي  الخ ييراء السيي د   ليي ا  اخت يي ا ال  حيير  يير   حييير  كميي  اسييتخب   ييب  المحكمييي  

 بنسيي   الاخت يي ا  ييلاحي  حيي   واتفيي قهم الشخ ييي  المقيي بلا   خييلا  ميي  الرت ضيي  المجيي   فيي 

  .6) جبو  ف م ي   كم   % 100) بلغ  

   6) جبو 

   الس حقدق  الااس    اخت  ا ل ب  المئ ت  النس   ت ي 

 النس   المئ ت   بد الآااء المتفق   بد الخ راء اسم الاخت  ا  

 % 100 5 5 الق   الانفج ات  للرجلي  1

 % 100 5 5 الانفج ات  للهاا ي  الق    2

 % 100 5 5 الق   المميز  ب لسر   للرجلي   3

 % 100 5 5 دق  حرك  الطع   4

 

 : ثبات الاختبارثانيا : 

 الاخت يي ا م ييبأ تط يييق ميي  لابييب ا  قيييب ال حيير لاخت يي ال الث يي    مع ميي  اسييتخرا  اجيي  ميي  

 ظييرو  فيي  ميير  ميي  أكثيير   ييق إاا نفسييه  النتيي  ج أو متق ابيي  نتيي  ج تعطيي  الييهر وميي  الث بيي "

 ) رتقيي  الث يي    مع ميي  لحسيي    ال  حيير  عم اسييت وقييب  متشيي به  ظييرو  فيي  الييد وتييتم ،  " متم ثليي 

 إبييراميم وت ضيي  أتيي    7) والثيي ن  الأو  الاخت يي ا بييي   منيي  وبف  يي  الاخت يي ا  وإ يي د  الاخت يي ا

 للتم سييد الف  يي  ب لتحبتييب  تتميييز كميي  بسيي  ا الطيير  أكثيير ميي  الاخت يي ا إ يي د   رتقيي  إن " سييلاما

 ميي   فتيير منيي   تكيي ن  نييبم  وضيي ح  أكثيير دا ميي  تكيي ن الحييظ ولحسيي  ب لقييي س المييرت م الخطييأ لأن

 .  أكثر" إل  ت   م  الاخت  ات  بي 

 الت سيييع  السييي    2023 / 20/12بتييي ات    الاابعييي ء و تيييم اجيييراء الاخت ييي ا الاو  تييي  

 2021/ /بتيي ات  الاابعيي ء وتييم ا  دتييا فيي  تيي     لا  ييي  تمثليي ن مجتمييع ال  حيير 7 يي  ح   ليي  )
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 الاات ييي   مع مييي   رتيييق  ييي  الث ييي    مع مييي  اسيييتخرا  ال  حييير  وقيييب  ، ييي  ح  الت سيييع  السييي   

 ك نيي   إا  الاات يي   معن تيي  واسييتخرا  الثيي ن  الاخت يي ا ونتيي  ج الأو  الاخت يي ا نتيي  ج بييي  )بيرسيي ن 

 4 ) حرتيي  داجيي   نييب    0.811 ) ال  لغيي  الجبولييي  ب لقيميي  مق انتهيي   نييب  داليي  الاات يي   مع ميي  قيييم

 فيي  م ييي  وكميي  .  لييي   ث يي    بباجيي  تمتييعالاخت يي اا  ت ان تعنيي  ومييها   0.05 ) دلاليي  ومسييت    

  . 7) جبو 

   7) جبو 

 الااس   الس حق  لاخت  ا  الث     مع م  ت  

 الث   مع م   الاخت  ا  

 0.91 الق   الانفج ات  للرجلي  1

 0.92 الق   الانفج ات  للهاا ي   2

 0.89 الق   المميز  ب لسر   للرجلي   3

 0.91 دق  حرك  الطع   4

 0.811 =   0.05 ) دلال  ومست    4) حرت  داج   نب الجبولي  الاات    مع م  قيم  *

 الموضوعية:ثالثا : 

  لييي  أو مييي  شييي ء  لييي  بييي لحكم المقيييبات  اخيييتلا   يييب  " بأنهييي  ب لم ضييي  ي  تق يييب 

 الهاتييي  الآااء  يي  والابتعيي د  والمخت ييي  الخ ييراء بييي  الاتفيي   داجيي  انهيي  أر ، " معييي  م ضيي  

 ق يي  ميي  والاخييتلا  الشييد ت عييب  الييهر الاخت يي ا " ميي  ب لم ضيي  ي  تت يي  الييهر الاخت يي ا وان

، وأن مييي  أميييم سيييم   الاخت ييي ا الجييييب مييي  الباجييي  الع ليييي  مييي   " تط يقيييا  نيييب  المخت يييرت 

الأ يي  إليي  مييب  وضيي أ التعليميي   الخ  يي   فيي ، وأن م ضيي  ي  الاخت يي ا ترجييع الم ضيي  ي 

بتط ييييق الاخت ييي ا ، إا إن التسيييجي  تيييتم ب سيييتخبا  وحيييبا  المسييي ف  واليييزم  والتكيييراا وب سيييتخبا  

أجهييز  معروفيي  فييرن " داجيي  الم ضيي  ي  سييتك ن   لييي  إاا ا تمييب الممييتح  أو ال  حيير  ليي  أدا  

سييتخبا  مييه  الأدوا  سيي   تقليي  الخطييأ فيي  القييي س كسيي    ت قييي  أو شييرتم قييي س... اليي  ، إا إن ا

 .  لي  وجيب م ض  ي   ااع ب اخت  اا  قيب ال حر ت، لها فرن   إل  حب بعيب"

 التجربة الاستطلاعية 2-6

 الت سييييع   السيييي     2023  /  20/12 بت ات     الاابع ء  ت    الاسييييتطلا ي   التجرب   ال  حر  اجر 

  7)   بدمم  لغ  وال  ب لم  ا    التخ ي ي  المركز  لا      ل   الشيهيب حيبا ك م  برم ن  ق    ف    ي  ح 

 المسييييتخبم  الادوا   أداء  ل   ال ق  و قيب البااسيييي   ا  خت  الاا  تط يقو ال حر   مجتمع  تمثل ن  لا  ي 
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واجرت  مه  التجرب  اتضيي  لمعرف   العم   سييت اجا  الت  والمتغيرا    السييل ي  الج ان    ومعرف   واختي ام 

 وكم  تل : شبد التم ات  وملا مته  للعين  

 الاخت  اا . تلد لأجراء المن س   والاجهز  الادوا   معرف  -1

 لأجرا ه . المن س   والمك ن ال ق   معرف  -2

 المس  ب. الك دا كف ت  م  التأكب  -3

  الاخت  اا . تلد تط يق كيفي  ف  المس  ب  الك دا تعرت  -4

 التجرب  ف   تط يقه  ق    الاخت  اا   تلد  تط يق ف  ال  حر   ت اجا الت   والمشييي ك  ال يييع ب    معرف  -5

 الر يسي .

 . ل  المجم    التجرت ي   والراح   والحجم )الشب  له  الحم  مك ن    واتج د  التم ات  تلد تقني  -6

 التمرتن  . تلد تط يق  ل  مجم    ال حر التجرت ي  قبا  مب  معرف  -7

 . مجم    ال حر التجرت ي   ل   التمرتن    تلد لتط يق اللا   الزم  معرف  -8

 الميدانية: البحث اجراءات 2-7

   البحث: لعينة ةالقبلي اتالاختبار 2-7-1

 ت   التيبات   المنهي   بتنفييه  ال يبء ق ي  لمجم  ي  ال حير   الق ليي  الاخت ي اا   بيأجراء ال ي حير  قي  

 أفراد  جميع  حضير وقب    ف  ق    الشيهيب حيبا ك م  برم ن)   ي  ح   الت سيع   السي     2021/ / الم ي د 

 قيب البااس  ا  خت  الاب  المس  ب  العم  وفرتق ال  حر  ق   و،ي لا    7)  بدمم ال  لغ ال حر  مجتمع

 تمرينات المقاومة المتباينة 2-7-2

 الم ييي دا   ل   الا لا   الضيييروار م   ك ن جيب   ف  لي  اا    تمرتن      ل   الح ييي   لأج  

 ف   تسيييي  ب   الت   ب لمعل م    ال  حر   بر ن ء  كفيل   تك ن  الت   الرت ضيييي  التبات    بعلم الحبتث   والمراجع

  ل  ا باد  ف   مسيتنبا ال حر   مجتمع لأفراد   التمرتن     ال  حر  ا ب  لها ،  المت  تن   المق وم   تمرتن     وضيع

 المتخ ي يي  بعط  اااء     فضيلا العلمي   والمراجع الم ي دا بعط  ال   وال  للتبات   العلمي  الاسي 

 . الط  ر  الكر  ولع   ال ي ميك نيد و لم الرت ض  التبات    لم مج   ف 

 ثم ني  ولمب   2021/ /  وبتي ات   الخمي   ت    ولغي ت  2021/ /  بتي ات   الخمي   ت    التمرتني     تط يق ببا اا  

ا وفي الخمي   ، الثلاثي ء ، )الاحيب  الاسيييي    ف  تيبات يي  وحيبا   ثلا   ب اقع اسييييي بيع أت مـ  بعض ييـ

 : بالمنهج الخاصة الايضاحات

 . شهرت  المت  تن  المق وم  تمرتن    مب  

 الخ    الا باد  )مرحل  المنهج تلا م الت  التبات ي  المرحل  
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 وحبا .  3) الاس    ف  التبات ي  ال حبا    بد  

 . تبات ي  وحب   24الكلي ) التبات ي  ال حبا    بد  

 . الخمي   ، الثلاث ء ، )الاحب  التبات   ات   

 دقيق .  85 -45) الر يس  القسم  م  

 .   المت سط  و الق ير  ) الزم  حير  م  التبات ي  ال حب  ن   

 والق   . الق    تح   الشب  استخبا  

 . التكراار  ، الشب  المرتفع )الفترر التبات    رتق  استخبا  تم 

 . واحب  شرو  بخم وال بء الشب  لت حيب  لمجتمع ال حر  الشب  مت سم استخرا  تم 

 . ت   بت  بشك  ب لشب  التبا  م با ال  حر  استخب  حير  اس   ي  الشب   ت د  ف  التبا  

  والراح   والحجم )الشب  التبات   الحم  مك ن    بي  العلاق  ف  العلمي  الاس  ال  حر   اا  

 -: البحث لعينة البعدي الاختبار 2-7-3

ف  ق    الشيهيب حيبا ك م  )  2021 /  / الم ي د    ت  ف  ال حر   لعين  ال عبر  خت  االا إجراء  تم 

 ت فير   ل  ال  حر  حر   وقب   ,عأسييي بي   8) اسيييتغر  والهر  المنهج  تط يق مب   م   الانته ء بعب    برم ن

  .ا  قيب البااس  لاخت  ال المت ع  وإجراءاتا الق ل  الاخت  ا ظرو 

 :الإحصائية الوسائل 2-8

 خلا  م  ال حر   فرضييي     واخت  ا  نت  ج مع لج  ف  سيي  ب    الت   الاح يي  ي   ال سيي    ال  حر   اسييتخب 

 : وم   IBM SPSS Statistics 24) الاح   ي  الحقي   استعم  

 . الحس ب  ال سم •

 . المعي ار الانحرا  •

 . الاختلا  مع م  •

 المترابط . للعين     (T اخت  ا •
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 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها : -3

 :وسرعة الطعن بالمبارزة  دقةبعض القدرات البدنية و نتائج ومناقشة وتحليل عرض 3-1

   3) جبو 

 البلال  ومست    التط ا ونس    T)  وقيم  المعي ات  والانحرف     الحس بي  الاوس   قيم ت ي 

(sig دق  وسر   الطع  ب لم  ا   بعط القباا  ال بني  و لقيم  المحس ب 

 المعالجات

 متغيرات ال
 الوحدة

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
t Sig الدلالة 

 ع س   ع س  

 0.000 7.25 3.24 72.62 4.12 64.1 سم الق   الانفج ات  للرجلي 
 معنوي

 0.000 6.98 1.90 5.98 2.71 3.64 متر الق   الانفج ات  للهاا ي  
 معنوي

 0.001 5.65 1.51 4.04 3.05 3.69 متر الق   المميز  ب لسر   للرجلي  
 معنوي

 0.001 5.08 2.01 5.85 1.61 4.68 درجة دق  حرك  الطع  
 معنوي

 0.000 6.01 0.11 2.71 0.31 1.95 ثام /  سر   حرك  الطع  
 معنوي

 تم وقب دق  وسر   الطع  ب لم  ا    بعط القباا  ال بني  و  قيم  نت  ج  تت ي    3) الجبو  خلا  م 

بعط   تحلي   تم ا لا   الجبو  لا خ  وم  ،  المترابط   للعين     (T)  اخت  ا  ب اسط   اح   ي     النت  ج  مع لج 

مسيييت   البلال  م  خلا  ظه ا قيم  الت ل  ،   النح    ل   دق  وسييير   الطع  ب لم  ا  القباا  ال بني  و

  .0.05لأنه  اق  م  )   مها تب   ل  ان جميع الفرو  معن ت 0.05لجميع الاخت  اا  اق  م  )

 مناقشة نتائج  3-2

 : البدنيةالقدرات مناقشة نتائج  3-2-1

ان اخت ي ا الق   الانفجي اتي  المتمثي  بي ل ثي  م  وضييييع الاونكي اد واليهر تم اسييييتخيباميا ف   تر  ال ي حير 

التجربي  المييبانيي  لل حير ليا اات ي    ي ل  بي لقيبا  العضييييليي  واليهر تم التركيز فيهي  خلا  وحيبا  التيباتي  

ل  تيأثير ميه  المسييييتخيبمي   ل  أفراد ميه  المجم  ي ، وان التط ا الحي  يييي  ف  نتي  ج ميها الاخت ي ا تيب   

التيبات ي   ف  تط تر المجي ميع العضييييليي  العي ملي  ف  حركي  الميب والثن   ل  المفي  يييي  اا  العلاقي  بهيه  

الحرك   ، بحير تيثر ف   من  الانق    والان سي   العضيل  بأق  م  تمك  مم  تضيم  نق ي   ف   م  البفع 

إاا أشي ا  معظم البااسي   المتخ ي ي   ل  :  لحظ  التقب  للطع  مم  ت لب سير   ف  قطع مسي ف  الاخت  ا ،

   ان  ت د  الق   تتن س   كسي   مع الزم  ، و ردت   مع السر   



 

 
 
 

Asst. Bahaa Athiyab Faisal * Volume 14, issue 53, pp 103 – 119 EJSST, 2024  

115 

، والخ  ييي  لتنمي  الق     المق وم  المت  تن سييي   الد التط ا إل  الأثر الفع   لتم ات    تعزو ال  حر كم  

أسيييل ب   تبات ي   مهم   لتنمي  الق   الانفج ات  الانفج ات  لعضيييلا  الرجلي  الت  ا تمب  تم ات  ال لات متر   

مع آااء العبتب م  خ راء التبات  الرت ضي  الهت  ترون:  بأن اسيتخبام     وتتفق ال  حر لعضيلا  الرجلي   

    رتق اسيييتخبا  تم ات  القفز العميق م     ال لات متر  ت عب م  أفضييي  ال سييي    لتنمي  الق   الانفج ات 

  سييييم الت  ك ن له  الأثر الأك ر ف  التط ا الح  يييي  ف   ييييف  الق   40، و  35،و  30ااتف     مختلف  )

الانفج ات  لعضييلا  الرجلي  ، كم  ان التبات  الهر نفه  ل  أفراد المجم    التجرت ي  أد  إل   ت د  الق   

تج ب  السيرتع  لإنت   أ ل  قبا   ضيلي   ل  وفق ن   المق وم  المسيتخبم  ب لشيب  العضيلي  الانفج ات  والاسي 

الع لي  والجهب الق ي   ال اقع  ل  العضيلا  الع مل  اا تج  ان تيد  التبات    بأق ي  شيب  ومم  تزتب م  

  العضيييل  الت  تعم  م  الن حي  الفسيييي ل جي   ل  إ  ل  ألي   العضيييل      رتق الانق     ق   العضيييل 

اللامركزر تليا الانق    العضيل  المركزر للعضيل  وبهلد تتم دوا  إ  ل  ألي   العضيل  وتق ييرم  لإنت   

ممي   مت ي ت تمي ات  القفز بيأسييييل    إا أ يب ال ي حير  حركي  تتميز بي لق   الك ير  لحركي   الرجلي  وتط ترمي  .

ثم الح ي    ل  أق ي  انق    ، وأ ل  ق     الانق    العضيل  ، و ت د  سير   الأداء وم   تن تعأسيهم ف  

ومها تتفق مع م  اكر  )مفت  إبراميم  بق لا : ان كلم   ق يير  مب  الانق    العضييل   اد  الق   العضييلي  

تمي ات  المقي ومي  سيييي ي  اليد ال   فيعزو ال ي حير  القوة الانفجـاريـة للـعراعينامي  .    وكي ني  ق   الانق ي   أ ل 

هاا ي     قب أث ت  ف  ليته  وأثرم  ف  تط تر الق   الانفج ات  لل  أسييي   لمي   والم ضييي     ل  المت  تن 

)كرا    ي  بأو ان مختلف  ، ودم ل يييي   ،   رتق النت  ج الت  ح يييي   ليه  ال  حر اا اسييييتخب  ال  حر 

 د ب لا تم  و  اداء التمرت  بشيك  مت  ت   وشيف   ، وبمسي ا حرك  مشي با للمسي ا الحرك  للمه ا  فضيلا    

 ل  اااء الخ راء ونظرت   التبات  ب سيييتخبا  شيييبد وتكرااا  مختلف  اسيييتمر   يل  مب  تط يق المنهج 

التبات   أد  إل  تحس  ق   الهاا ي  لبتهم ومها ن تج     ت د  قبا  العضلا   ل  الانق    بمعب  أسر  

لسيير   ، ومها تتفق مع م  اكر   نب أداء حرك   متت لي  وتشييم  مه  القبا  :  ل  ق   ق يي   ممزوج   ب 

)  يب العزتز النمر ونرتمي ن الخطيي   نقلا     : )اوت    ل  ان التيباتي   ل  الإ ي د  المسييييتمر  والمكثفي  

للتم ات  تسي  ب  ل  تحسيي  الت افق بي  حرك  الهاا ي  ، والرجلي  وتسي  ب  ل  تحسيي  الق   ف  المج ميع 

 . ه ا  بشكله  السليمالعضلي  الع مل  بم  تخب  أداء الم

التبا  ف   ييع ب  التم ات  بم  تخب  النشيي   الحرك  ومبفا ، ومها م  تيكب  )  ب  كهلد اا   ال  حر 

العزتز النمر ونرتمي ن الخطيي   م  ان أمم مميزا  الق   الانفجي اتي  ان تزتيب م  الأداء الحرك  بمعن  ان 

  نشي   حرك  أفضي  ف  النشي   الرت ضي  المم اس بزت د  الق   المكتسي   م  مها الن   م  التبات  تيدر إل

مقبا  العضييلا   ل  الانق    بمعب  أسيير  وأكثر تفجرا  خلا  مب  الحرك  ف  المف يي  وبك  سيير    

، وبهلد تمك  الق   : ان التم ات  المسيييتخبم  ضيييم  مفردا  المنهج التبات   أسيييهم  ف  تط تر   الحرك 

 القوة المميزة بالسرعة للرجلين ام  م  ثم تط تر مست   الأداء لمه ا  ال حر  الق   الانفج ات  للهاا ي 
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ومها تتفق والاسيييل   المت ع لأداء تلد التم ات      المق وم  المت  تن   سييي   الد ال  تم ات  فيعزو ال  حر 

المميز  ب لسير   م   رتق  مع مفت  إبراميم )ان م  الطر  والأسي لي  التبات ي  المسيتخبم  ف  تنمي  الق    

. كم  ان اسيييتخبا  تم ات  الق   المختلف  قب   ا  بشيييك  واضييي  المج ميع   التبات  الفترر مرتفع الشيييب 

العضيييلي  الع مل  ف  الرجلي  بشيييك  خ   ف  الاخت  ا ال عبر لمجم    ال حر التجرت ي  ، إا التكرااا  ، 

ل ف  وقبا  العضلا  الع مل   ل  انت   ق   بأ ل  سر   ، فضلا  و ت د  الشب  أ ط  التأثير التبات   لهه  ا

   التمي ات  الميبمجي  بي لأداء المهي ار والمتميز  بي لطي بع السييييرتع ، والأداء الحرك  العي ل  ، إا ان )الق   

المميز  بي لسيييير ي  ترت م بي لأداء المهي ار فكلمي  ااتفعي  داجي  الأداء المهي ار ااتفع مسييييت   الت افق بي  

تم ات  تهب   . إا اسيتخب  ال  حر   لألي   ، والعضيلا  وتحسي  مسيت   الت  تع البتن ميك  للأداء الحرك  ا

، والت  تركز ف  أداء   المق وم   او ب لت  ت إل   ت د  مقباا الق   السيرتع  والانفج ات  سي اء أك ن  بأسيل   

بغي   ت د  مط  ي  العضيلا  كم  ان   ومتغير  )مت  تن  تكرااا  تت ي  ب نق  ضي    ضيلي  سيرتع  وق ت   

تبات  المق وم  تتأثر ف  داج  الشيييب  ، والحم  المسيييتخب  ف  التبات  وقب أكب )في ييي  العي ر  ب ن قبا  

  العضل  ترت م بع ملي  أس سيي : مم  حجم المق وم ، و بد التكرااا  

ن تج    التط ا الح  ييي  ف  ان مها التط ا ف   يييف  الق   المميز  ب لسييير   للرجلي     وتر  ال  حر 

 يف  الق   وقب أكب الد )ق سيم حسي  حسيي   م  ان إحب  الطرا ق الأسي سيي  ف  تنمي  الق   المميز  ب لسير   

.     رتق تمي ات  القفز المتن  ي  ، فضييييلا  مي  أحيبثتيا التمي ات   ل  ال ييييني دتق       رتق تنميي  الق  

ج ميع العضيلي  المشي اك  ف  العم   ل  وفق شيبد اك ر م  الت  المختلف  الااتف     م  تط تر الق   ف  الم

تع د  ليه  أفراد العين  مم  ك ن له  الأثر ف  تحفيز المج ميع العضييلي  الع مل  وم  ثم تحسيي  الأداء . وتتفق 

مها مع اأر م  أشي ا إليا ك  م  )ق سيم حسي  حسيي  و  ب  ل  ن يي   : ب ن تنمي  الق   المميز  ب لسير   

، وتع د سييي   تط تر الق     م ب لطرتقتي  أولهم  تنمي  الق   العضيييلي  والث ني   ت د  الانق  ضييي   العضيييلي تت

المميز  ب لسيييير   كهلد إل  تط تر الق   الانفج ات      رتق التم ات  المتن سيييي   مع شييييرو  ومتطل    

    رتق تأدت  حرك  فنيي  معين  المهي اا  المسييييتعملي  ،وتكرااا  معيني  )إا ان  مليي  التغلي   ل  مقي وم  

وانج  م  بأق يي  سيير   واق  وق  ممك  تحقق ف  خبم  الق   الانفج ات  وبتكراا الد  اد  ف  لي  الق   

 . المميز  للسر   

 :دقة وسرعة الطعنمناقشة نتائج  3-2-2

التيي  اسييتمر   المق وميي  المت  تنيي لتميي ات  حسيي  اليي  الأثيير الاتجيي ب  والفعيي   مييها الت وتعييزو ال  حيير 

 يي   رتقهيي  إليي   تيي د  وتحسييي  القيي   والسيير    مييب  المنهيي   التييبات   والتيي  مييب  ال  حيير   يليي 

تطيي تر فيي  أكثيير ميي  أجييزاء الجسييم ، فضييلا  يي   تيي د  التييرابم والت افييق الحركيي  ، وأمميتييا فيي  

جلي  إليي  الجييه ، ف لييهاا  المسييلح  ، ومييها ميي  أكييب  ) لحيي  حسيي   الييبت    ميي  اليير القيي   والسيير  

ميي  ان الهييب  اليير ي  فيي  الألعيي   الرت ضييي  التيي  تحتيي ر مهيي ا  الرميي  أو الييبفع أو الركيي  ميي  
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السيير   القيي   وتحقيييق اك يير سيير   خطييي  فيي  حركيي  الطيير  ال عيييب  يي  الجسييم  يي   رتييق تنمييي  

حركييي  ميييه  الأجيييزاء تجييي  ان تيخيييه بنظييير  اداءتخب  ، وان بيييي  أجيييزاء )مف  ييي   الطييير  المسييي 

لتحقيقييا  ، ومييها ميي  سييع  ال  حيير  الا ت يي ا  نييب اختييي ا التييبات    الخ  يي  بهييها النيي   ميي  الأداء

 بعييط مف  يي  الجسييمقيي   وسيير    ليي  تطيي تر     مليي  التيي  تميي ات  المق وميي  المت  تنيي  يي   رتييق 

فيي  سيير   الييهاا  المسييلح  ، لحظيي  الطعيي  بييأ ل   التطيي ا تمثيي  ا، ومنهيي  مف يي  الكتيي  ، ومييه 

، وبنيي ء   ليي  الييد فييرن  تيي د    ردتيي  مييع القيي   الميييثر  فيييا  السيير  ، إا تتن سيي  الزتيي د  فيي  سيير  

القيي   الانفج اتيي  للييهاا ي  كنتيجيي  للتمرتنيي   التيي    قتهيي   ينيي  ال حيير ك نيي  السيي   فيي   تيي د  

 الهاا  المسلح  لحظ  الطع  . سر  

 ــــ الاستنتاجات والتوصيات4

 الاستنتاجات : 4-1

 .بعط القباا  ال بني  للع   الم  ا   تأثير ف  تط ترلتمرتن   المق وم  المت  تن   -1

   المق وم  المت  تن  تأثير ف  تط تر دق  وسر   الطع  للع   الم  ا   . -2

 التوصيات 4-2

 بعط القباا  ال بني  للع   الم  ا   للا  ي  الش   .الامتم   ف  تط تر  -1

اسيييتخبا  الاسييي لي  التبات يييي  الحبتثييي  فييي  التيييبات  وخ   ييي  اسييي لي  الامتمييي   فييي   -2

  المق وم  المت  تن 

ومعرفيي  التميي ات  المت  تنيي  أجييراء دااسيي   مشيي به  لفئيي    مرتيي  مختلفيي  ب سييتخبا   -3

 اا  ألأخر مب  تأثيرم   ل  المه 
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