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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

ــث   ــة البحـ ــن اةميـ أدتء فييين تد يييي المقا تة اقمتييين تة امقلاييين يليييق   تة  ييي    ييي   تكمـ

، ةخكيي د تة  يي  اييقداتم   يي  تتقف يين ت ا يي  تة ييرمر   حركييقا ي ييو  ييرمر تامخييرة مت ا  يين

مفشييكج دخيي  ، فعيي م  ييد ي يي لر دايين ت ا ييقم متة  تايي  تةايين لالييرخ ة ييق طيي م أريي ت  تة مييقاتة 

 .تةلقحق

متييد طيي م ت ح يين تةمقحيير تةيي  ييي المقا فلييط فيير  تةكييرة تة ييق رة  امــا مشــكلة البحــث

فيين ت قف يين ار اييقا  حييه ا يين ت اا ييقل فقث ييقةخ  تة  لويين فقةايي ال  طو ةييق ي رلاييقا تة اقمتيين 

 تة امقلان 

إ  تد ي رلاقا تة اقمتن تة امقلان ةا  لر دان ت ا قم تةلقحق فقةكرة تة ق رة . ، وكانت اةداف البحث ةي  

الرر     تة رم  ت حوق خن فخد ت طامقالد تةام ن متةمل ر ة  ت   اخد تةعقف ن متةاترلمخن ة ان متة

 ت ا قم تةلقحق فقةكرة تة ق رة .

ما  أ ييا  ل تةمقحر تة ا ا تةاترلمن فل يي  م تة ت   اخد تة اكقف اخد جتةاترلمخن متةعييقف ن  ، 

م    14تةا ويوين فقةكرة تة ق رة فن اعيقء تةشي رة م  دام جمكقنو  خان تةم ر ام   م ت تة ركز      مق

م ،3  ت ييم ب ف تا) ج12ما  ت ييامر  ي مخق تةا المقا تة قةيين فقة اقمتن تة امقلان ج تتق  مح تا  ت ييم  خق

ف ن تد ي رلاقا  تة اقمتن تة امقلان كقد ة ق ت ثر تةكمخر فن ي  لر دان ت ا يقم تةليقحق  الاسـتنتاجاتتام  

ى تة ت   ين تةاترلمخيين ك د تد ايلت تةايي المييقا يل ييج     ي  لر تةا ة ت ن تييقالين تةا ة تة  خزة ةي  

 فقةلر ن.

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

 مقدمة البحث وأةمية: 1-1

ف فييي  تيييد تديييرتء تة زلييي  تيييد تةم ييي   فيييقةرمم تيييد تةااييي ل تةل  ييين فييين تتيييقم تةاييي ال  

متة ات يييقا ة ا ةيييج تةييي  تةل لييي  تيييد تة ايييق ق تةل  خييين تيييد تديييج تةكشييي   يييد تفعيييج تة رت يييق 

مت  ييقةخ  ةا يي لر كييج فلقةخيين تييد تة لقةخييقا تةرلقلييخن فشييكج تتوييج فيين تة  قمةيين   يياو قا تة قايين 

ةخيييقا تةاييين ل كيييد تد تةمشيييرلن ثاوييي  حييي مداق ، مةلمييين تة ميييقاعة فوييي اة طقةييين يلييي  تيييد تة لق

ييي ام ف يير  مت ييقةخ  ت ا  يين متاا  يين حليي  نيي ب تة  يين تةل رليين منيي ب تة اقفليين متد تةايي ال  

فل يي  م تة اقمتيين تة امقلايين لكيي د تاق يي  تيي) ف يين تةشييمقم متة اايي تخد متة لييا لقا تةل خييق حخيير 

ن تيي) تةايي ال  فل يي  م تة اقمتيين ايي  أر ي ييرلد لالييم  فيين يا ييم تةلعيي ا ليي  تاقمتيين طقادخيي 

ي ايي) علييقدة فيين تةايي ة متةكا يين أم تةا  ييج، ل كييد أد يكيي د تة اقمتيين تة قادخيين توييج ت فيي  تةاواخييج ، 

عدقدييقا تة ييقء ، أم أر دلييم دطيير لييلدر إةيي  يا ييم تةلعيي ا ، تم تاقمتيين دتط خيين مايين معد 

 حخيير  ييخام ت ييا  تل ي ييقالد تة اقمتيين فل ييقةخ  تامقلايين تم تاعييقدة ت يتييقت ماةيي  دتطييج تةتلييم،

تة حيي ة تةا المخيين ، م لاعيي  مديي د  يي ت تنيي تب ة ييلت تث يي  م تةايي المن مةكييج نيي ب تةل ليي  تييد 

تة امخييرتا مل يي ر ت يي  م تةايي ال  تة امييقلد تةيي  يتايي  تلييقا تةايي ال    يي  ميخييرة متحيي ة ماةيي  

 ييد  رلييق ت طاوييقا   يي   يير  تةايي ال  تة لاييقد   خ ييق مفييلة  يتايي  ط يير فاييقء اعييمن مفقةاييقةن 

، تر تد فيين حقةيين ت ييا  تل ي ييقالد تةليي   لييام فليي اق  فيين تلييقا ي يي ا تلييا ى تةايي ةحيي م  ي ايي  

ت ييا  تل ي ييقالد تةيي ف) مكييلة  فيين حقةيين ت ييا  تل تةا ييقالد تة ركزليين لييام فليي اق ت ييا  تل تةا ييقالد 

 تة تركزلن تر لام ت ا  تل تة اقمتن فشكج تامقلد.

اييق إةيي  تةل يي ل تثطييرى ، ف يين تييد أايي ل تد القليين تة مييقاعة تييد تثةلييقم تةايين ت يياا ا فيين ي  ا

تثةلييقم تة لرمفيين ، إا لييام ت ييا  تل تةليي أ ف رت ييق مأ ييقةخ  ت ا  يين فيين أثاييقء تة تيي ل متةيي فقب 

فييخد تة اقفلييخد ، مةييلت فيي ت ت اا ييقل فكييج تةا قةييخج، مأدييزتء مت ا لييقا اييلت تة لميين ، إا ي ليي   متحيي ة 

مايين تييد أاييم تةركييق ز تث ق ييخن تةايين لليياا  إةخ ييق  تييد تثةلييقم تةايين يا  يي  ايي اتا ف نخيين محركخيين ،

  يي  تة مييقاعة ، فقة  يي  تةييلر   ل ا يي  تةايي اتا تةم نخيين تةعييرمالن ةاشييق  تلييخد ةييد للييا خ) 

إياييقد تة  ييقاتا تة ركخيين ة ييلت تةاشييق  ، إا يا  يي  تة مييقاعة  يير ن تة تيي ل ن يي  تة وييم ، مفشييكج 

تة اييقف  ةمييرخ تة ويي م   يي  ة لييا . مايي   ت ييقد ، مدايين فيين ي دخييا افقفيين تةليي أ إةيي  ايي ر

أ يي م تةا يي ا تةل  يين  فيين تلييق  ة تةمييقحوخد ، متة تا ييخد ، متةاييق  خد   يي  تةل  خيين تةا المخيين فيين 

تتيييقم تةارفخييين تةرلقليييخن إةييي  تلرفييين ييييلثخر تةاييي ال  تةرلقلييين فييين ي ييي لر تةوييي قا تةم نخييين ، 

 اق ييمن ، م را ييق، مي مخا ييق فشييكج متةايي اتا تة قةيين ، فعيي م  ييد ت ييا  تل أ ييقةخ  تةايي ال  تة
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تخيي تنن ، متةايين يل ييج فويي اة إلتقفخيين ة  ويي م   يي  أنليي  تة لييقاتا تة ركخيين ، ميييلدر إةيي  

ــة البحــثتييد ااييق يك ييد ي لييخد تةاكاخيي  تةرلقليين ، متييد ثييم افيي) تلييا ى ت نتييقع ،  فيين تد  أةمي

،  امخييرة مت ا  يينأدتء حركييقا ي ييو  ييرمر تييي المقا تة اقمتيين تة امقلايين يلييق   تة  يي    يي  

ةخكيي د تة  يي  اييقداتم   يي  تتقف يين ت ا يي  تة ييرمر  متة  تايي  تةايين لالييرخ ة ييق طيي م أريي ت  

 تة لد.تة مقاتة مفشكج دخ  ، فع م  د ي  لر دان م ر ن 

 مشكلة البحث   1-2

م فيين  تد تةايي ال  تةرلقليين    خيين ي ووييخن ف ايين فيين تةماييقء تة ييقً ملليي   ييقت  ت  ييق

تةل ايييقا تة امقدةييين تا تةيييم و تةميييرتتا تةا المخييين تةرلقليييخن تة  لوييين ممحييي تي ق تة ر خييين  ييي تء 

كقنييو تة حيي تا تةشيي رلن تم ت  ييم  خن تم حايي  تةخ تخيين حقف يين ف ييق ايي  د ليي  حخيير تحا ييو ييي المقا 

  ترييكقة ق  يي تء فق ييا  تل ييي المقا تة اقمتيين فواييج تةتلييم تم تة اقمتيين تة قادخيين تة اقمتييقا فشييا

فق يييا  تل تةرتيييقم تم يييي المقا تة  يييم تة يييق ن تاا قتيييق كمخيييرت فييين ت ييي تد تةرلقليييخخد ميوييي خ  

 تةمرتتا طقةن ي   تة  د ن تة  فلط ت نش ن تةرلقلخن تةت ق خن متا ق ةلمن تة مقاعة. 

ك نيييا تييي ام ة لمييين تة ميييقاعة فييين تة تاييين تةمقاتة مخييين فييين  متيييد طييي م ت ح ييين تةمقحييير 

ت قف يين ار اييقا  حييه ا يين ت اا ييقل فقث ييقةخ  تة  لويين فقةايي ال  طو ةييق ي رلاييقا تة اقمتيين 

تة امقلاييين ةيييلت تاييييلى تةمقحييير دات ييين ايييلت تة شيييك ن تيييد طييي م ملييي) ي يييقالد تة اقمتييين تة امقلاييين 

د م تةايين تييد ريي ا ق تد يريايين ف لييا ى تة لميين ن يي ى ةا يي لر تةايي اتا تةم نخيين م دايين  م يير ن تة ليي 

 ت فعج .

 أةداف البحث 1-3

 إ  تد ي رلاقا تة اقمتن تة امقلان ةا  لر فلط تةا اتا تةم نخن م دان م ر ن تة لد فقة مقاعة .   -1

تةالرر     تة رم  ت حوق خن فخد ت طامقالد تةام ن متةمل ر ة ت   ن تةم ر  ةملط تةا اتا تةم نخن  -2

 مدان م ر ن تة لد فقة مقاعة .

 فرض البحث : 1-4

فليي ر ة ت   يين تةم يير  –ااييقف فييرم  تحوييق خن اتا د ةيين تلا ليين فييخد ت طامييقالد تةام يين 

 فن فلط تةا اتا تةم نخن م دان م ر ن تة لد فقة مقاعة . 

 مجالات البحث : 1-5

 اقا ف ا تةشمقم تة ركز تةا وون فقة مقاعة فن ت قف ن ار المجال البشري :  1-5-1

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

 . اق ن تةش خ  حخ ا كقتج فراقد فن ت قف ن  ار اقاالمجال المكاني :  1-5-3
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 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:    -2

 منهج البحث: 2-1

 أ ا   تةمقحر تة ا ا تةاترلمن فاو خم تة ت   ن تة تح ة 

 مجتمع البحث وعينة: 2-2

يييم ي  ليي  تتا يي) تةم يير فقة رلايين تةل  ليين تا ترييا ج تتا يي) تةم يير   يي  تة  مييخد تةشييمقم 

 ييان  18 -16فيين تة ركييز تةا وويين فقة مييقاعة  اعييقء تةاقةييرلن تةييللد ياييرتمأ ت  ييقاام تييد 

٪  تيييد 100م تطاخيييقا د خييي) تة  ميييخد مل و ييي د  خاييين تةم ييير فاليييمن ج    ميييخد ، ميييي 7م ييي دام ج

 تة تا ) تثة ن .

 تجانس العينة: 2-2-1

تييد تدييج ي اخييق تةاتييقن  فييخد تفييرتد  خايين تةم يير ميتايي  يييلثخر تةل تتييج تةايين ايي  يييلثر فيين 

ن  ناييق ا تةاترفيين تييد حخيير تة ييرم  تة ردليين تة  ديي دة ةيي ى تةلخايين ةييلت تدييرى تةمقحيير    خيين تةاتييق

 ةملط تة  تة قا متةاخق قا تة  اف ة دخن تةان ا  يك د ة ق يلثخر     تة امخر تةاترلمن

   1ديي مم ج

لمخد تةاتقن  ةلخان تةم ر ة   تة قا متةاخق قا تة  اف ة دخن فق ا  تل تلقتج ت طا ر متةلر ل  ر  

 ٪   30تةاخم تاج تد 

 معامل الاختلاف  الانحراف المعياري الحسابيالوسط  وحدة القياس و المتغيراتالقياسات  ت

 ٪2.1007 4.352 207.161 شهر العمر الزمني 1

 ٪7.008 3.161 45.103 شهر العمر التدريبي 2

 ٪7.014 5.057 72.095 كغم الكتلة 3

 ٪1.085 1.936 178.361 سم الطول 4

 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث: 2-3

 وسائل جمع المعلومات : 2-3-1

  الملاحظـة ــيـة ــخصــ المصــــادر والمراجع العربيـة  الاختبـارات والمقـاييس   المقـابلات الشــ

  ت ا قاة ي رلغ تةمخقنقا الشبكة الدولية للمعلومات )الانترنت(  التحليل  والاجنبية 
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 الادوات والاجهزة المستخدمة: 2-3-2

   ريرلم اخق  جتمات  ، تا ل .تدمتا تكامخن .(ةيقفرة لقفقنخن تةويا   تخزتد  من ن ب جةيخان

رييرلم  ت ل  تمقاعة  اقن نن .   لقفقنخن تةوييا) .CLTONحق ييمن ت ةكارمنخن ن ب ج  .1  د ج

 .  (KENKO) ق ن ي اخو ل ملن تةكارمنخن ن ب     م.5 ةق فلرخ ج

 الاختبارات قيد الدارسة  : 2-4

 : القوة الانفجارية للرجليناختبار  -1

 اخق  تةا ة ت ن تقالن ة رد خد تد مل) ت منكقاد . الهدف من الاختبار :

: يا  تة  من ف ليي) جت منكقاد  ط   طم تةم تلن م ا   يي قب إرييقاة تةم ء أدتء مثمن  مواصــفات ااداء

 متح ة إة  تثتقل .

ة م تةم تلن مدطر تثر يركا تة     ا  ت تلين تةا ل تةاليتخج : ياق  تة ليقفن ج يم  فخد تة قفن تة تط خن 

 تة   خن ةلأاخ .

 يل   تة  من ت قمةاخد ميلتج تة  قمةن تثفعج . 

  كغم باليدين 3اختبار دفع الكرة الطبية  -2

 تةمرخ تد ت طامقا : اخق  تةا اة تةلع خن جت ن تقالن ة ا اان تةلات خد متةكا خد  .

 :  مواصفات ااداء

يت   تة  امرة     تةكر ين ت ليكن فقةكرة تة مخن فقةخ لد ف خر يك د تةكرة تتقل تةوي ا مي و  

م ة قفن تةكر ن .  تلا ى تةلاد ملت  تد لك د تةتلب ت ةاق

ل لييي) ح م ةييي ا تة  امرة حمج ف خر ل لييي  تد تة     د  رلق ت كم ماة  ةمرخ تا)  

 قةخ لد .حركن تة  امرة إة  تثتقل فن أثاقء دف) تةكرة ف

 يام حركن دف) تةكرة فق ا  تل تةخ لد فام . 

 :  تعليمات الاختبار

 يل ن تة  امرة ت قمةن تلاا ن فن ف تلن ت طامقا كقةا ال      تثدتء . 

 يل   تة  امرة ث   ت قم ا . 

تةااختن  ا تق ي از تة  امرة أم يا رف     تةكر يين فن أثاقء أدتء إح ى تة  قم ا   ي اليي   

 ميل   ت قمةن أطرى ف  م  ا ق .

 حساب الدرجات :

دادين كيج ت يقمةين ان : تة لييييقفين فخد تة يقفين تثتيقتخين ة كر يييين مفخد تارم نا ين يويييي  يق      

    م .1.5تثاخ نقحخن تةكر ن تارفن ثارم ج
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 دادن تة  امرة ان دادن أحلد ت قمةن تد تة  قم ا تةو   . 

 : السرعة للتقدم بالوثب من وضع الاونكارداختبار القوة المميزة ب-3

م تد مل) ت منكقاد .  ت طامقا :ث   مثمقا إة  تثتقل تلق

 تة  ر تد ت طامقا : اخق  تةا ة تة  خزة فقةلر ن ة رد خد متد مل) تت منكقاد 

 مواصفات ااداء : 

م إة  تثتقل يا  تة  من ف ليي) ت  ييال تد ف خر يشييكج ا تقاق عتملن اق  ن ،   تةا ل تثتقتخن يارلمق

م  ، تةركمايقد تواخايقد ا خ م ، تةيلاتب    1.5متثطرى تات ين إة  تةتيقني  متة لييييقفين فخا  يق   اي ل يارلميق

م ةلأاخ  م ت تعلق تثتقتخن تة لي  ن يشيكج عتملن تا ردن ت) تةلي أ ملك د تةليق   ت) تةلي أ ط ق

م متا تن تةلييي أ تات ن إة  تثتقل ف خ ر يك د افقفن تةلييي أ ف ليييا ى ن ر تة  من . أتق يارلمق

 تةلاتب تة   خن فاك د ترف  ن ط   تةرأ  ف ل) تري ن .

 يع) تة  من ا ت ق تة   خن ط   طم تةم تلن . 

م مةو   مثميقا تاايقةخين إة    يل يج تة  مين     تي  تةرد خد فا ة مدف) تثاخ فيقةاي تخد ة  ثي  أتيقتيق

 فن مل) ت  ال تد. أفل  تلقفن ت كان ت) فاق  ق

 التسجيل : 

ياق  تة لييييقفن تد تة قفن تة تط خن ة م تةم تلن محا  دطر تثر يارك ق تة  من  ا  ت تليييين تةا ل  

 تة   خن ةلأاخ .

 يل   تة  من ت قمةاخد ميلتج تة لقفن تثفعج . 

 

 : اختبار دقة وسرعة حركة الطعن -4

: لا  تة  امر فن ملي) ت  يال تد أتقل تة مت ر تة ا تط ن تةان ي لي) تتقتا م ا    وصـف الاختبار 

    لاقا تااقةخن فلاو   ر ن ت) تةالكخ      تة ان .10  قب ك  ن تف أ لا ل فلدتء ج

: يلييتج تة ان فالييتخج تة  لييقا تةان لوييخم ق تة  امر     تة مت ر تة ا تط ن إا   طريقة التســجيل 

 م تة ت رة فكج ت قمةن متةااختن  شر ت قم ا ثم تطل تة  م تة لقفن ة ق.لا ل فالتخج اا

 أتق تةلر ن فكقنو  د  رلق تةاو لر تة خ ل ر . 
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 الاسس العلمية :  2-5

 اولا : صدق الاختبار:

لليي  تةويي   متحيي ت تييد تة لرييرتا تةايين لتيي  ي تفراييق فيين ت طامييقا تة لا يي  فيين اخييق  تر   

متة يي تار تةرلقلييخن ، مللييرر ت طامييقا تةوييقد  رايي  ت طامييقا تةييلر لاييخ  ف ايين تييد تةويي قا 

 . تةشن تة رتد اخق ا م  لاخ  رخ ق ف   تاا تم فقلإلقفن تةخار

مة  ايي ر   يي  ةيي   ت طامييقاتا اخيي  تةم يير ت ييا  ل تةمقحيير ةيي   تة  ايي ى ر مايي   

 ،  لال ييق فقة  خ يين تة ييرتد اخق يي قرللايين تد ت طامييقا لميي م ةييقداق فيين ةيي ايا تة قارليين  د ت يي ن 

ك ييق ت ييا  ل ةيي   تة  ك ييخد  حخيير  ييرخ تةمقحيير تطامييقاتا   يي  تةلييقدة تة مييرتء متة  اوييخد 

فيين تة تييقم تةرلقليين تييد طيي م تة اييقف ا تةش وييخن متي ييقا م حيي م ةيي حخن ت طامييقا فالييمن 

  .6%  ك ق تمخد فن د مم ج100ف مو ج

   6د مم ج

 لمخد تةالمن تة   لن ةو   تطامقا دان ت ا قم تةلقحق  

 تةالمن تة   لن   د تلآاتء تة ا ان   د تة مرتء ت م ت طامقا ا

 % 100 5 5 تةا ة ت ن تقالن ة رد خد 1

 % 100 5 5 تةا ة ت ن تقالن ة لات خد  2

 % 100 5 5 تةا ة تة  خزة فقةلر ن ة رد خد  3

 % 100 5 5 دان حركن تة لد  4

 

 : ثانيا : ثبات الاختبار

تييد تدييج ت ييا رتل تلقتييج تةومييقا ة طامييقاتا اخيي  تةم يير  فيي  تييد ي مخييق تميي أ ت طامييقا  

تةوقفييور مايي  تةييلر لل يين ناييق ا تااقافيين أم تةااييق ا ن ليي ق إات  مييق أكويير تييد تييرت فيين  ييرمر 

، ملييام اةيي  فيين  ييرمر تاشييقف ن مايي  ت ييال ج تةمقحيير ة لييقم تلقتييج تةومييقا ج رلايين   تا قث يينر

  ألييقل مل ليي  إفييرتاخم 7ت طامييقا  مف قةييج عتايين فييخد ت طامييقا تثمم متةوييقنن جت طامييقا مإ ييقدة 

 يي تا ر إد  رلايين إ ييقدة ت طامييقا تييد أكويير تة يير  فلييق ا ك ييق يا خييز فقةا  ليي  تة قةييج ة ا ق يي  

ثد تة  ييل تة ييريمم فقةاخييق  مة لييد تة ييه لكيي د دت  ييق أكويير مليي حق  ايي تق يكيي د ااييقف فاييرة تييق 

 تد ل ل إة  أكورر  .فخد ت طامقالد 

تةليييق ن تةاق يييلن  2023/  20/12م ييييم تديييرتء ت طاميييقا ت مم لييي ل ت افليييقء فايييقال   

 2021ميييم ت قديييا فيين ليي ل ت افلييقء فاييقال  / /    مييخد ل و يي د تتا يي) تةمقحيير 7ةييمقحق   يي  ج
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تةليييق ن تةاق يييلن ةيييمقحق، ماييي  ت يييا رتل تةمقحييير تلقتيييج تةوميييقا  يييد  رليييق تلقتيييج ت ايميييق  

فخر يي د  فييخد ناييق ا ت طامييقا تثمم مناييق ا ت طامييقا تةوييقنن مت ييا رتل تلا ليين ت ايمييق  إا كقنييو ج

 4   ايي  داديين حرليين ج  0.811اييخم تلقتييج ت ايمييق  دتةيين  ايي  تاقانا ييق فقةاخ يين تةت مةخيين تةمقةميين ج 

تمييخد فيين    ماييلت للايين تد ت طامييقاتا يا ايي) ف اديين ثمييقا  قةخيين . مك ييق 0.05  متلييا ى د ةيين ج 

  . 7د مم ج

   7د مم ج

 لمد تلقتج تةومقا  طامقا ت ا قم تةلقحق 

 تلقتج تةومقا ت طامقا ا

 0.91 تةا ة ت ن تقالن ة رد خد 1

 0.92 تةا ة ت ن تقالن ة لات خد  2

 0.89 تةا ة تة  خزة فقةلر ن ة رد خد  3

 0.91 دان حركن تة لد  4

 0.811  =  0.05  متلا ى د ةن ج 4تةت مةخن  ا  دادن حرلن ج تلقتج ت ايمق * اخ ن 

 ثالثا : الموضوعية:

لاوييي  فقة  لييي  خن فلن يييق ر  ييي ل تطيييا ر تة اييي الد فيييقة كم   ييي  رييينء تيييق أم   ييي  

 فييخد تة مييرتء متة  اوييخد مت فالييقد  ييد تلآاتء تةلتيخيين، أر تن ييق داديين ت ي ييق   ت ليي ب تلييخد ر

ت طامييقا تةييلر لمليي  تةشيي  مت طييا ر تييد امييج متد ت طامييقا تةييلر لاويي  فقة  ليي  خن ايي  ر 

، مأد تيييد أايييم  ييي قا ت طاميييقا تةتخييي  اييي  تة ادييين تةلقةخييين تيييد  تة  اميييرلد  اييي  ي مخايييا ر

تة  ليي  خن، مأد ت ليي  خن ت طامييقا يرديي) فيين تثةييج إةيي  تيي ى مليي أ تةال خ ييقا تة قةيين 

د تةاليييتخج ليييام فق يييا  تل محييي تا تة ليييقفن متةيييزتد متةاكيييرتا مفق يييا  تل فا مخيييق ت طاميييقا ، إا إ

أد ييزة تلرمفيين فييرد ر داديين تة  ليي  خن  يياك د  قةخيين إات ت ا يي  تة  ييا د أم تةمقحيير   يي  أدتة 

فيين تةاخييق  كلييق ن ي اخييو أم رييرلم اخييق ... تةيي  ، إا إد ت ييا  تل اييلت تثدمتا  يي ر لا ييج تة  ييل 

 طامقاتا اخ  تةم ر يل   ات ت ل  خن  قةخن مدخ ة.، ةلت فرد ت  إة  ح  فلخ ر

 التجربة الاستطلاعية 2-6

تةلييييق ن تةاق ييييلن   2023/    20/12تدرى تةمقحر تةاترفن ت  ييييا   خن ل ل ت افلقء فاقال   

  7فن اق ن تةشي خ  حخ ا كقتج فراقد       من تة ركز تةا ويوين فقة مقاعة متةمقةغ   دام جةيمقحق  

تة ا ر     أدتء ت دمتا تة لييييا  تن مي مخق ت طامقاتا اخ  تة ات يييين م ل و  د تتا ) تةم ر   مخد  
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متدرلو الت تةاترفن تلعييق ة لرفن  متطاخقااق متلرفن تةت تن  تةليي مخن متة امخرتا تةان  ييا تدا تةل ج

 ر د تةا قالد مت   ا ق ة لخان  مك ق ل ن:

 ي   ت طامقاتا. تلرفن ت دمتا مت د زة تة اق من ثدرتء -1

 تلرفن تة او متة كقد تة اق   ثدرت  ق. -2

 تةالك  تد ك قلن تةكقدا تة لق  . -3

 يلرل  تةكقدا تة لق   فن كخ خن ي مخق ي   ت طامقاتا.  -4

تلرفن تةويييل فقا متة شيييقكج تةان ي تدا تةمقحر فن ي مخق ي   ت طامقاتا امج ي مخا ق فن تةاترفن  -5

 تةر خلخن.

 د متلتقد تك نقا تة  ج ة ق جتةش ة متة تم متةرتحن      تة ت   ن تةاترلمخن .يااخد ي   تةا قال -6

 تلرفن ت ى ا اة تت   ن تةم ر تةاترلمخن     ي مخق ي   تةا رلاقا. -7

 تلرفن تةزتد تة عل ةا مخق ي   تةا رلاقا     تت   ن تةم ر تةاترلمخن  . -8

 اجراءات البحث الميدانية: 2-7

 الاختبارات القبلية لعينة البحث:   2-7-1

ايقل تةميقحير فيلدرتء ت طاميقاتا تةام خين ة ت   ين تةم ير اميج تةمي ء فاا خيل تة ا يقل تةاي المن ل ل 

تةليق ن تةاق يلن ةيمقحق جفن اق ن تةشي خ  حخ ا كقتج فراقد  ما  حعير د خ) أفرتد   2021تة ويقدر / /

 تا اخ  تة ات نفق طامقا    مخد،م اقل تةمقحر مفرلق تةل ج تة لق   7تتا ) تةم ر تةمقةغ   دام ج

 تمرينات المقاومة المتباينة 2-7-2

ثدج تة وييي م     ي رلاقا اتا فق  خن دخ ة كقد تد تةعيييرمار ت   ب     تة ويييقدا  

متة رتد) تة  لون فل م تةا ال  تةرلقليييين تةان يك د ك خ ن فرماقء تةمقحر فقة ل  تقا تةان يلييييق  ت فن 

   تةمقحر تةا رلاقا ثفرتد تتا ) تةم ر تلياا ت فن ت  تدت     ملي) ي رلاقا تة اقمتن تة امقلان ، ةلت ت

ت  ي  تةل  خن ة ا ال  متة  تة  فلط تة ويقدا متة رتد) تةل  خن فعي   د تاتء فلط تة ا ويويخد 

 فن تتقم   م تةا ال  تةرلقلن م  م تةمخ تخكقنخ  مةلمن تةكرة تة ق رة .

مة  ة ث قنخن   2021مةميقلن ل ل تة  خ  مفايقال  / / 2021/ /  تا ف ت ي مخق تةا رلايقا ل ل تة  خ  فايقال  

أتي بعض ت يييييقفخ) ف تا) ث   محي تا يي المخين فن ت  ييييم ب جت حي  ، تةو ثيقء ، تة  خ    ا يـ وفي مـ

 الايضاحات الخاصة بالمنهج :

 ت ة ي رلاقا تة اقمتن تة امقلان ر رلد . 

  تد تة قً تة رح ن تةا المخن تةان ي  م تة ا ا جترح ن ت   
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   مح تا.3  د تة ح تا تةا المخن فن ت  م ب ج 

   مح ة ي المخن .24  د تة ح تا تةا المخن تةك خنج 

 تلقل تةا ال  جت ح  ، تةو ثقء ، تة  خ   . 

   داخان.85 -45عتد تةالم تةر خلن ج 

 ن ب تة ح ة تةا المخن تد حخر تةزتد ج تةاوخرة م تة ا   ن   . 

 تةش ة ي و تةاو ى متةاو ى.ت ا  تل  

 يم ت ا  تل  رلان تةا ال  جتة ارر تة ري ) تةش ة ، تةاكرتار  . 

 يم ت ا رتل تا  م تةش ة ة تا ) تةم ر ةا حخ  تةش ة متةم ء ف م ررمب متح  . 

 تةا ال فن علقدة تةش ة ت م  خق حخر ت ا  ل تةمقحر تم ت تةا ال فقةش ة فشكج يوق  لق . 

    تةل  خن فن تةل ان فخد تك نقا تة  ج تةا المن جتةش ة متة تم متةرتحن  ات   تةمقحر ت  

 -الاختبار البعدي لعينة البحث : 2-7-3

جفن اق ن تةشي خ  حخ ا كقتج   2021يم إدرتء ت طامقا تةمل ر ةلخان تةم ر فن ل ل تة ويقدر / /  

قفخ), ما  حرً تةمقحر     ي فخر   أ ييي 8فراقد  فل  ت نا قء تد ت ة ي مخق تة ا ا متةلر ت يييامر  ج

  رمر ت طامقا تةام ن مإدرتءتيا تة املن ة طامقاتا اخ  تة ات ن . 

 الوسائل الإحصائية: 2-8

ت ييا  ل تةمقحر تة  ييق ج ت حوييق خن تةان  ييق  ا فن تلقةتن ناق ا متطامقا فرلييخقا تةم ر تد ط م 

   مان :IBM SPSS Statistics 24جت ال قم تة اخمن ت حوق خن 

 تة  م تة لقفن . •

 ت ن رتر تة لخقار . •

 تلقتج ت طا ر . •

   ة لخاقا تة ارتف ن.(Tتطامقا  •
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 النتائج ومناقشتها :عرض وتحليل  -3

 دقة وسرعة الطعن بالمبارزة :بعض القدرات البدنية وعرض وتحليل ومناقشة نتائج  3-1

   3د مم ج

  منلمن تةا  ا متلا ى تة  ةن Tلمخد اخم ت م ق  تة لقفخن مت ن رفقا تة لخقالن ماخ ن ج

 فقة مقاعة دان م ر ن تة لد  تة  ل فن ةاخم فلط تةا اتا تةم نخن مsigج

 المعالجات

 المتغيرات 
 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 تةا ة ت ن تقالن ة رد خد
 معنوي

 0.000 6.98 1.90 5.98 2.71 3.64 متر تةا ة ت ن تقالن ة لات خد 
 معنوي

 0.001 5.65 1.51 4.04 3.05 3.69 متر تةا ة تة  خزة فقةلر ن ة رد خد 
 معنوي

 0.001 5.08 2.01 5.85 1.61 4.68 درجة دان حركن تة لد 
 معنوي

 0.000 6.01 0.11 2.71 0.31 1.95 م / ثا  ر ن حركن تة لد 
 معنوي

دان م ر ن تة لد فقة مقاعة ما  يم فلط تةا اتا تةم نخن م  لامخد ناق ا اخم  3تد ط م تةت مم ج

م ف ت  ن تطامقا   فلط ، متد ط م تةت مم ت  ت يم ي  خج  ة لخاقا تة ارتف ن    (T)تلقةتن تةااق ا تحوق خق

دان م ييير ن تة لد فقة مقاعة     تةا   تةاقةن ، تد ط م    ا اخ ن تليييا ى تة  ةن تةا اتا تةم نخن م

  .0.05لت ل م     تد د خ) تة رم  تلا لن ثن ق تاج تد ج  ا0.05ةت خ) ت طامقاتا تاج تد ج

 مناقشة نتائج  3-2

 مناقشة نتائج القدرات البدنية : 3-2-1

لرى تةميقحير تد تطاميقا تةا ة ت ن تيقالين تة ا ويج فيقة ثي  تد مليييي) ت منكيقاد متةيلر يم ت ييييا ي تتيا فن 

تةاترفين تة خي تنخين ة م ير ةيا تايميق   يقةن فيقةاي اة تةلعيييي خين متةيلر يم تةاركخز فخ يق ط م محي تا تةاي الي  

اميقا لي م     ييلثخر ايلت تة لييييا ي تين     أفرتد ايلت تة ت   ين، متد تةا  ا تة يقةييييج فن نايق ا ايلت ت ط

تةاي الميقا فن ي  لر تة تيقتخ) تةلعيييي خين تةليقت ين فن حركين تة ي  متةوان     تة  يقةييييج اتا تةل اين ف يلت 

م فن عتد تة ف)  تة ركقا ، ف خر للثر فن عتان ت نامقخ مت نمليق  تةلعي ن فلاج تق ل كد ت ق لعي د ناويق

ت طامقا ، إات أريقاا تل م تة ات يقا تة ا ويوين     : ة  ن تةاا ل ة  لد ت ق ل ة   ير ن فن ا ) تليقفن  

م ت) تةلر ن  م ت) تةزتد ، م ردلق    تد علقدة تةا ة يااق    كلخق
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ك ق للزم تةمقحر  يييم  اة  تةا  ا إة  تثثر تة لقم ةا قالد تة اقمتن تة امقلان ، متة قةييين ةاا خن تةا ة 

م ةاا خن تةا ة ت ن تقالن ت ن تقالن ةلعييي ا تةرد خد تةان ت ا  ا ي قالد تة م ت  ق م ي المخق م ل تارف أ ييي  فق

ةلعي ا تةرد خد ملا ق تةمقحر ت) داتء تةل ل  تد طمرتء تةا ال  تةرلقلين تةللد لرمد:  فلد ت يا  تتقا 

 د  رلق ت يييا  تل ي قالد تةا ز تةل خق تد    تةم ل تارف ل ل  تد أفعيييج تة  يييق ج ةاا خن تةا ة ت ن تقالن

   ييييم تةان كقد ة ق تثثر تثكمر فن تةا  ا تة قةييييج فن ةيييي ن تةا ة 40، م  35،م  30ا ت ا  ن جتاي ق ق

ت ن تقالن ةلعيي ا تةرد خد ، ك ق تد تةا ال  تةلر ن ل     أفرتد تة ت   ن تةاترلمخن أدى إة  علقدة تةا ة 

ب تة اقمتن تة ليا  تن فقةشي ة تةلعي خن ت ن تقالن مت  ياتقفن تةليرللن لإناقل أ    ا اة  عي خن     مفق ن 

تةلقةخن متةت   تةاوي ى تة تا)     تةلعي ا تةلقت ن تا لت  تد يلدى تةا المقا فلاوي  ري ة مت ق لزل  تد 

تةان يل ج تد تةاقحخن تة ليييخ ة دخن     إ قةن أةخقر تةلعييي ن  د  رلق ت نامقخ تةلعييي ن    ا ة تةلعييي ن

ة لعي ن مفلة  يام دماة إ قةن أةخقر تةلعي ن مياويخراق لإناقل  تة تركزر ل خا ت نامقخ تةلعي ن تة ركزر

حركين يا خز فيقةا ة تةكمخرة ة ركيقا تةرد خد مي  لرايق . إا أ ي  تةميقحير ي يقالد تةا ز فيل يييي  م تاميقلد ت يق 

أ ي م فن يا ل) ت نامقخ تةلعي ن ، معلقدة  ير ن تثدتء متد ثم تة وي م     أاوي  تنامقخ ، مأ    ا ة 

ق ت) تق اكرت جت ان إفرتاخم  فا ةا : تد ك  ق  اوييرا ت ة ت نامقخ تةلعيي ن عتدا تةا ة تةلعيي خن مالت لا 

فخلزم تةميقحير  ييييمي  اةي  تة  ي يقالد تة ايقمتين  القوة الانفجـاريـة للـعراعين. تتيق    مكيقنيو ا ة ت ناميقخ أ   

ةا ة ت ن تقالن ة لات خد  د تة امقلان متة  لييي  ن     أ ييي     خن ا  أثماو فق  خا ق مأثراق فن ي  لر ت

 رلق تةااق ا تةان حوييييج   خ ق تةمقحر تا ت ييييا  ل تةمقحر جكرتا  مخن فلمعتد ت ا  ن ، مدتم وييييقا ، 

مري و  ، مف ليقا حركن تشيقفا ة  ليقا تة ركن ة   قاة فعي م  د تدتء تةا رلد فشيكج تامقلد م فق  ا قد 

د ميكرتاتا ت ا  ن ت يييا را  خ ن ت ة ي مخق تة ا ا     تاتء تة مرتء من رلقا تةا ال  فق يييا  تل رييي  

تةا المن أدى إة  ي لد ا ة تةلات خد ة ل م مالت نقيا  د علقدة ا اة تةلع ا     ت نامقخ ف ل م أ رب 

 ا  أدتء حركقا تااقةخن ميشيي ج الت تةا اة :     ا ة اويي ى ت زمدن  فقةليير ن ، مالت لا ق ت) تق اكرت 

منرل يقد تة  خي   نا م  د : جتملد      تد تةاي الي      تلإ يقدة تة لييييا رة متة كو ين ج مي  تةلزلز تةا ر 

ة ا قالد لليق       ي ليخد تةا تفق فخد حركن تةلات خد ، متةرد خد ملليق       ي ليخد تةا ة فن تة تقتخ) 

 . تةلع خن تةلقت ن ف ق ل  ل أدتء تة  قاة فشك  ق تةل خم

ةييل فن تةا قالد ف ق ل  ل تةاشييق  تة ركن ما فا ، مالت تق للك ت ج م   كلة  ات   تةمقحر تةا ال فن

تةلزلز تةا ر منرل يقد تة  خي   تد تد أام ت خزتا تةا ة ت ن تيقالين تد لزلي  تد تثدتء تة ركن ف لا  تد 

دة تةا ة تة كاليمن تد الت تةا ب تد تةا ال  يلدر إة  نشيق  حركن أفعيج فن تةاشيق  تةرلقلين تة  قا  فزلق

تا اة تةلعيي ا     ت نامقخ ف ل م أ ييرب مأكور ي ترتم ط م ت ى تة ركن فن تة  وييج مفكج  يير قا 

، مفلة  ل كد تةا م : تد تةا قالد تة ليييا  تن لييي د ت ردتا تة ا ا تةا المن أ ييي  و فن ي  لر   تة ركن

 ة المميزة بالسرعة للرجلينالقوتةا ة ت ن تقالن ة لات خد تد ثم ي  لر تلا ى تثدتء ة  قاة تةم ر تتق 
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فخلزم تةمقحر  يييم  اة  تة  ي قالد تة اقمتن تة امقلان  مت  ييي  م تة ام) ثدتء ي   تةا قالد مالت لا ق 

ت) ت ان إفرتاخم جتد تد تة ر  متث يقةخ  تةا المخن تة ليا  تن فن يا خن تةا ة تة  خزة فقةلير ن ان  رلان 

. ك ق تد ت يييا  تل ي قالد تةا ة تة  ا  ن ا    اا فشيييكج متلييي  تة تقتخ)   تةا ال  تة ارر تري ) تةشييي ة

تةلعييي خن تةلقت ن فن تةرد خد فشيييكج طقً فن ت طامقا تةمل ر ة ت   ن تةم ر تةاترلمخن ، إا تةاكرتاتا ، 

، فع م معلقدة تةش ة أ    تةالثخر تةا المن ة لت تةو ن ما اة تةلع ا تةلقت ن     تناقل ا ة فل     ر ن  

 د تةا يقالد تة ي تتين فيقثدتء تة  يقار متة ا خزة فيقة يقف) تةلييييرل) ، متثدتء تة ركن تةليقةن ، إا تد جتةا ة 

تة  خزة فيقةليييير ين يريمم فيقثدتء تة  يقار فك  يق تاي ليو دادين تثدتء تة  يقار تاي ) تلييييا ى تةا تفق فخد 

. إا ت يا  ل تةمقحر ي قالد ي  ر   دتء تة ركن تثةخقر ، متةلعي ا مي ليد تليا ى تةا عل) تة لاقتخكن ةلأ

إة  علقدة تا تا تةا ة تةليرللن مت ن تقالن  ي تء أكقنو فل ي  م تة اقمتقا تم فقةامقلد ، متةان يركز فن أدتء 

يكرتاتا ياوي  فقنامقليقا  عي خن  يرللن ما لن متامخرة جتامقلان  فمخن علقدة ت ق خن تةلعي ا ك ق تد 

ثر فن دادن تةشييي ة ، متة  ج تة ليييا  ل فن تةا ال  ما  أك  جفخويييج تةلخقر  فقد ا اة ي ال  تة اقمتن يال

  تةلع ن يريمم فلقت خد أ ق خخد: ا ق حتم تة اقمتن، م  د تةاكرتاتا 

ملرى تةمقحر تد الت تةا  ا فن ةييي ن تةا ة تة  خزة فقةلييير ن ة رد خد نقيا  د تةا  ا تة قةيييج فن 

حليد حليخد  تد تد إح ى تة رت ق تث يق يخن فن يا خن تةا ة تة  خزة فقةلير ن  ةي ن تةا ة ما  أك  اة  جاق يم

.  د  رلق ي يقالد تةا ز تة اا  ين ، فعيييي    يق أحي ثايا تةا يقالد     تةوييييايقدلق    د  رلق يا خين تةا ة

تةان تة  ا  ن ت اي ق قا تد ي  لر تةا ة فن تة تقتخ) تةلعي خن تة شيقاكن فن تةل ج     مفق ري د تكمر تد  

يل د   خ ق أفرتد تةلخان ت ق كقد ة ق تثثر فن ي  خز تة تقتخ) تةلعيي خن تةلقت ن متد ثم ي لييد تثدتء . ملا ق 

الت ت) اأر تق أريقا إةخا كج تد جاق يم حليد حليخد م م    ن نويخ   : فقد يا خن تةا ة تة  خزة فقةلير ن 

، ملل د  يييم  ي  لر تةا ة   دة ت نامقليييقا تةلعييي خنيام فقة رلااخد أمة  ق يا خن تةا ة تةلعييي خن متةوقنخن علق

تة  خزة فقةليييير ن كلة  إة  ي  لر تةا ة ت ن تقالن  د  رلق تةا قالد تة ااق ييييمن ت) رييييرم  متا  مقا 

تة  يقاتا تة لييييال  ين ،ميكرتاتا تلخاين جإا تد    خين تةام ي      تايقمتن  د  رلق يلدلن حركن فاخين تلخان 

اج ماو ت كد ي اق فن ط تن تةا ة ت ن تقالن مفاكرتا اة  عتدا فق  خن تةا ة متنتقعاق فلاويي   يير ن مت

 . تة  خزة ة لر ن 

 مناقشة نتائج دقة وسرعة الطعن: 3-2-2

مللييزم تةمقحيير اييلت تةا لييد تةيي  تثثيير ت لتييقفن متة لييقم ةا ييقالد تة اقمتيين تة امقلايين تةايين ت ييا را 

حيير  ييد  رلا ييق إةيي  علييقدة مي لييخد تةايي ة متةليير ن  خ يين تيي ة تة ا ييقل تةايي المن متةايين ايي ر تةمق

فيين أكويير تييد أدييزتء تةتلييم ، فعيي   ييد علييقدة تةاييرتفم متةا تفييق تة ركيين ، مأا خاييا فيين ي يي لر 

تةايي ة متةليير ن تييد تةييرد خد إةيي  تةتييلب، فقةييلاتب تة ليي  ن ، ماييلت تييق أكيي ت ج   يين حلييقل تةيي لد   

ي ايي ر ت ييقاة تةرتيين أم تةيي ف) أم تةركييج ايي  تييد تد تة يي ر تةيير خ  فيين تثةلييقم تةرلقلييخن تةايين 
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ي اخييق تكميير  يير ن ط خيين فيين حركيين تة ييرر تةملخيي   ييد تةتلييم  ييد  رلييق يا خيين تةايي ة متةليير ن 

فيييخد أديييزتء جت قةيييج  تة يييرر تة ليييا  ل ، متد تدتء حركييين ايييلت تثديييزتء لتييي  تد للطيييل فا ييير 

ماييلت تييق  ييل  تةمقحيير ةا اخاييا ،  ت  امييقا  ايي  تطاخييقا تةايي المقا تة قةيين ف ييلت تةايي ب تييد تثدتء

 ييد  رلييق ي ييقالد تة اقمتيين تة امقلايين تةايين    ييو   يي  ي يي لر ايي ة م يير ن فلييط ت قةييج تةتلييم 

، متا ييق ت وييج تةكايي  ، ماييلت تةا يي ا ي وييج فيين  يير ن تةييلاتب تة ليي  ن ، ة  يين تة لييد فييل    

   يي  اةيي  فييرد علييقدة ، مفاييقءم   يير ن، إا يااق يي  تةزلييقدة فيين تةليير ن  ردلييق تيي) تةايي ة تة ييلثرة فخييا 

تةايي ة ت ن تقاليين ة ييلات خد كااختيين ة ا رلاييقا تةايين  ماا ييق  خايين تةم يير كقنييو تةلييم  فيين علييقدة 

  ر ن تةلاتب تة ل  ن ة  ن تة لد .

 ــــ الاستنتاجات والتوصيات4

 الاستنتاجات : 4-1

  مقاعة.ةا رلاقا تة اقمتن تة امقلان يلثخر فن ي  لر فلط تةا اتا تةم نخن ة لمن تة -1

 ا تة اقمتن تة امقلان يلثخر فن ي  لر دان م ر ن تة لد ة لمن تة مقاعة . -2

 التوصيات 4-2

 ت اا قل فن ي  لر فلط تةا اتا تةم نخن ة لمن تة مقاعة ة  مخد تةشمقم. -1

ت اا يييقل فييين ت يييا  تل ت  يييقةخ  تةا المخييين تة  لوييين فييين تةاييي ال  مطو ةيييق ت يييقةخ   -2

 تة اقمتن تة امقلان 

أدييرتء دات ييقا تشييقف ن ة  ييقا   رليين ت ا  يين فق ييا  تل تةا ييقالد تة امقلايين متلرفيين  -3

 ت ى يلثخراق     تة  قاتا أثطرى
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