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1/9/2021 2/9/2021 

4/9/2021 15/11/2021 

17/11/2021 18/11/2021 

- 

16.00 30.00 20.80 4.16 0.22 1.69 

72.80 99.10 82.86 8.64 0.93 -0.02 

176.00 201.00 186.50 8.25 0.26 -0.47 

5.00 6.80 5.93 0.56 0.05 -0.67 

5.00 6.60 5.58 0.53 0.90 0.08 

9.50 11.80 10.52 0.78 0.43 -0.76 

2.20 2.56 2.41 0.12 -0.50 -0.77 

46.00 70.00 58.40 7.66 0.23 -0.65 
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0.00 5.00 1.70 1.64 0.76 -0.45 

120.00 132.00 125.88 3.58 0.07 -1.18 

170.00 197.00 181.16 6.72 0.24 -1.03 

165.00 190.00 173.82 6.37 0.68 -0.29 

40.00 71.00 55.28 7.70 0.02 -0.86 

1.00 16.00 7.34 3.18 0.12 -0.20 

250.00 375.00 318.54 28.61 -0.02 -0.44 

2026.00 2698.00 2329.60 179.80 0.01 -0.67 

266.00 314.00 292.86 12.16 -0.40 -0.42 

17.80 24.60 21.90 1.89 0.01 -0.99 
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22.00 5.70 19.60 1.67 2.40 0.90 

84.50 8.69 81.22 9.25 3.28 0.58 

187.20 6.57 185.80 10.43 1.40 0.25 

5.92 0.66 5.94 0.52 0.02 0.05 

5.78 0.66 5.38 0.32 0.40 1.22 

10.58 1.08 10.46 0.42 0.12 0.23 
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2.40 0.14 2.42 0.12 0.01 0.17 

58.20 7.19 58.60 8.96 0.40 0.08 

1.68 1.52 1.72 1.79 0.04 0.09 

125.72 4.02 126.04 3.16 0.32 0.31 

181.36 6.63 180.96 6.94 0.40 0.21 

173.88 6.07 173.76 6.79 0.12 0.07 

55.64 7.50 54.92 8.04 0.72 0.33 

7.48 2.62 7.20 3.71 0.28 0.31 
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320.76 22.81 316.32 33.78 4.44 0.54 

2364.8 203.75 2294.32 147.98 70.56 1.40 

293.32 11.88 292.40 12.67 0.92 0.26 

22.06 1.79 21.73 2.01 0.34 0.62 
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ذىافقاخ 

تانكرج-إرضال

ذىافقاخ 

تانكرج-ضرب 

هجىيً

أعذاد - ضرب 

هجىيً
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راحه
ذذريثاخ 

ضرب هجىيً

ذذريثاخ 

ضرب 

هجىيً- حائط 

صذ- أرضال

ذذريثاخ 

ضرب 

هجىيً-دفاع 

عٍ انًهعة

ذذريثاخ 

إرضال-أضرقثال 

الإرضال
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قىج يًيسج 
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رشاقح-قىج 

إَفجاريح-ذىافق

ذحًم قذرج-
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قىج يًيسج 
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دقح

قىج إَفجاريح- 

رشاقح- ذىافق

ذحًم قذرج-

ردفعم- ذىازٌ
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دقه

راحه

جيى(
ي)

صى
انقىج انق
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ي)

صى
انقىج انق

راحه

جيى(
ي)

صى
انقىج انق

جيى(
ي)

صى
انقىج انق

راحه

ذحًم ضرعه-

قىج إَفجاريح-

ذىازٌ

ذحًم قذرج-

رشاقه-دقه

ذحًم ضرعه - 

ذحًم قىج- 

ذىافق

دقه - ذىافق

قىج يًيسج 

تانطرعه-

ضرعح قصىي-

ذىافق

قىج يًيسج 

تانطرعه-

ضرعح رد 

انفعم-دقه

رشاقح - قىج 

اَفجاريح- 

ذىافق

قذرج - رشاقح 

- ذىازٌ

راحهراحهراحه

راحه

جيى(
قــذرج )

جيى(
حًم قىج )

ذ

جيى(
حًم قىج )

ذ

راحه
جيى(

حًم قىج )
ذ

جيى(
ي)

صى
انقىج انق

راحه

جيى(
قــذرج )

راحه

ت 
سا

ت والقيا
ختبارا

لإ
ا

البدنية القبلية

أياو الاضثىع

انشذج

رقى انىحذج

خ 
ضا

ً  وانقيا
صىير انثيىييكاَيك

 انر

لأَثروتىيرريح انقثهيح
ا

ت البدنية 
سا

ت والقيا
ختبارا

لإ
ا

ذحًم دورٌ القبلية

ذُفطً-يروَاخ

                  انذراضح الإضرطلاعيح نهرصًيى قًيص انرذرية انطرخذو فً انثرَايج انًقررح                     

وانراكذ يٍ يُاضثره نجًيع انلاعثيٍ وانرأكيذ عهً أٌ الأداء ذعطً انًقاويح انًُاضثه نلاعة دوٌ اٌ أعاقح 

نلاداء يع ذىافر عىايم الايٍ وانطلايه نلاعة أثُاء انرذرية تانىضيهح انًقررحح
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ح
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ح
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ف ذ
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قىج يًيسج 
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ضرعح رد 

انفعم-دقه
انىحذاخ انرً ذى إضرخذاو تها قًيص انًقاويح 

تالأضاذك  عهً انًجًىعح انرجريثيح

الإخرثاراخ انثذَيح

اانرصىير انثيىييكاَيكً وانقياضاخ الأَثروتىيرريح

ذذريثاخ انًهاري وانثذًَ

ذذريثاخ انجيى

أكرىتر
ر
نوفمب
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رقى انىحذج
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خ ا

ضا
وانقيا
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قياش

1 RM

قياش

1 RM

الأضاتيع

1 4 6 9 11 14 16 19 21 24 26 29 31 34 36 39 41 44 46 49 رقى انىحذج

َىع انقىج

90-100 % 1 RM

الأول انثاًَ انثانث انراتع انخايص انطادش انطاتع انثايٍ انراضع

شكم رقى )   (  ذشكيم حًم انرذرية فً انجيى فً انثرَايج انرذريثً انًقررح

51

انقىج انقصىي

قذرج

45-60 %

70-85 %  1 RM

50-65 %  1 RM

انعاشر انحادي عشر

30-85% 1 RM

انركيف انرشريحً

زيادج انحجى انعضهً

ذحًم قىج
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- 

 انمزغُراد 

 انذلالاد الاحصبئُخ

 

 الإخزجبر  

 وحذح

 انمُبس

 انمُبس انجؼذي انمُبس انمجهً
 انفرق

 لُمخ   انمزىصطُه ثُه

 )د( 

وضجخ 

 انزحضه%
 مرثغ إَزب

 ع± سَ ع± سَ ع± سَ

د انجذوُخ
انمزغُرا

 

)انمذرح(
 

 كجم ثبنُذَه 3دفغ كرح طجُخ 

 مه انصذر مه انجهىس
 0.84 12.16% 4.61* 0.35 0.72 0.36 6.64 0.66 5.92 )هتز(

 كجم ثبنُذَه 3دفغ كرح طجُخ 

 مه فىق انرأس مه انجهىس
 0.61 11.42% 2.48 0.59 0.66 0.23 6.44 0.66 5.78 )هتز(

كجم ثبنُذ  3دفغ كرح طجُخ 

 مه انىلىف انضبرثخ
 0.76 11.34% 3.55* 0.75 1.20 0.41 11.78 1.08 10.58 )هتز(

 0.91 9.49% 6.24* 0.08 0.23 0.08 2.63 0.14 2.40 )هتز( انىثت انؼرَض مه انثجبد

 انىثت انؼمىدي مه انثجبد

 )صُرجىذ(
 0.95 13.06% 8.72* 1.95 7.60 7.19 65.80 7.19 58.20 )سن(

 (2.78)  ( 0.05 )*مؼىىي ػىذ مضزىي
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25ن =                 

 انذلالاد الاحصبئُخ

 

 انمزغُراد  

 وحذح

 انمُبس

 انمُبس انجؼذي انمُبس انمجهً
 انفرق

 لُمخ   ثُه انمزىصطُه

 )د( 

وضجخ 

 انزحضه%
 مرثغ إَزب

 ع± سَ ع± سَ ع± سَ

 0.19 69.05% 2.36* 2.46 1.16 1.75 2.84 1.52 1.68 )درجح( نتيجح الإختثار الوهاري 

إرتفاع هزكز ثقل الجسن لحظح 
 تزك الأرض

 0.19 1.94% 2.39* 5.11 2.44 3.05 128.16 4.02 125.72 )سن(

أقصً ارتفاع لوزكز ثقل 
 الجسن 

 0.51 4.26% 5.00* 7.72 7.72 5.00 189.08 6.63 181.36 )سن(

إرتفاع هزكز ثقل الجسن لحظح 
 ضزب الكزج

 0.78 7.13% 9.22* 6.73 12.40 4.77 186.28 6.07 173.88 )سن(

الفزق تين ارتفاع هزكز ثقل 
الجسن لحظح تزك الأرض 

وهزكز ثقل الجسن في أقصً 
 ارتفاع

 0.23 9.49% 2.71* 9.75 5.28 6.24 60.92 7.50 55.64 )سن(

هزكز ثقل  الفزق تين ارتفاع
الجسن في أقصً ارتفاع 
وهزكز ثقل الجسن لحظح 

 ضزب الكزج

 0.75 62.57% 8.51* 2.75 4.68 1.76 2.80 2.62 7.48 )سن(

القىج الوثذولح هن الذراع 
 الضارتح 

 0.66 15.51% 6.81* 36.54 49.76 28.12 370.52 22.81 320.76 )نيىتن(

هزكز ثقل القىج الوثذولح هن 
  اللاعة

 0.62 13.63% 6.20* 259.79 322.36 160.04 2687.2 203.75 2364.8 )نيىتن(

 0.39 4.58% 3.95* 17.00 13.44 12.22 306.76 11.88 293.32 )سن( ارتفاع الكزج لحظح الضزب 

 0.69 18.14% 7.27* 2.75 4.00 1.91 26.07 1.79 22.06 )م/ث( سزعح إنطلاق الكزج 

 

 (2.06)  ( 0.05 )*مؼىىي ػىذ مضزىي
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 انمزغُراد 

 انذلالاد الاحصبئُخ

 

 الإخزجبر  

 وحذح

 انمُبس

 انمُبس انجؼذي انمُبس انمجهً
 انفرق

 لُمخ   ثُه انمزىصطُه

 )د( 

وضجخ 

 انزحضه%
 مرثغ إَزب

 ع± سَ ع± سَ ع± سَ

د انجذوُخ
انمزغُرا

 

)انمذرح(
 

 كجم ثبنُذَه 3دفغ كرح طجُخ 

 مه انصذر مه انجهىس
 0.77 4.55% 3.67* 0.16 0.27 0.35 6.21 0.52 5.94 )هتز(

 كجم ثبنُذَه 3دفغ كرح طجُخ 

 مه فىق انرأس مه انجهىس
 0.90 9.29% 5.98* 0.19 0.50 0.29 5.88 0.32 5.38 )هتز(

كجم ثبنُذ  3دفغ كرح طجُخ 

 مه انىلىف انضبرثخ
 0.61 4.78% 2.50 0.45 0.50 0.26 10.96 0.42 10.46 )هتز(

 0.54 5.88% 2.17 0.15 0.14 0.11 2.56 0.12 2.42 )هتز( انىثت انؼرَض مه انثجبد

 انىثت انؼمىدي مه انثجبد

 )صُرجىذ(
 0.88 9.56% 5.44* 2.30 5.60 6.69 64.20 8.96 58.60 )سن(

 (2.78)  ( 0.05 )*مؼىىي ػىذ مضزىي
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 انذلالاد الاحصبئُخ

 

 انمزغُراد  

 وحذح

 انمُبس

 انمُبس انجؼذي انمُبس انمجهً
 انفرق

 لُمخ   ثُه انمزىصطُه

 )د( 

وضجخ 

 انزحضه%
 مرثغ إَزب

 ع± سَ ع± سَ ع± سَ

 0.03 27.91% 0.89 2.69 0.48 1.91 2.20 1.79 1.72 )درجح( نتيجح الإختثار الوهاري 

إرتفاع هزكز ثقل الجسن لحظح 
 تزك الأرض

 0.16 1.49% 2.15* 4.36 1.88 3.13 127.92 3.16 126.04 )سن(

أقصً ارتفاع لوزكز ثقل 
 الجسن 

 0.19 2.48% 2.39* 9.39 4.48 6.34 185.44 6.94 180.96 )سن(

إرتفاع هزكز ثقل الجسن لحظح 
 ضزب الكزج

 0.40 4.17% 4.01* 9.04 7.24 6.10 181.00 6.79 173.76 )سن(

الفزق تين ارتفاع هزكز ثقل 
الجسن لحظح تزك الأرض 

وهزكز ثقل الجسن في أقصً 
 ارتفاع

 0.06 4.73% 1.20 10.83 2.60 7.02 57.52 8.04 54.92 )سن(

هزكز ثقل الفزق تين ارتفاع 
الجسن في أقصً ارتفاع 
وهزكز ثقل الجسن لحظح 

 ضزب الكزج

 0.27 38.33% 2.96* 4.67 2.76 2.74 4.44 3.71 7.20 )سن(

القىج الوثذولح هن الذراع 
 الضارتح 

 0.23 8.18% 2.67* 48.48 25.88 32.02 342.20 33.78 316.32 )نيىتن(

هزكز ثقل القىج الوثذولح هن 
  اللاعة

 0.36 10.10% 3.64* 318.72 231.76 239.72 2526.0 147.98 2294.3 )نيىتن(

 0.18 2.85% 2.31* 18.03 8.32 11.23 300.72 12.67 292.40 )سن( ارتفاع الكزج لحظح الضزب 

 0.26 9.94% 2.91* 3.70 2.16 2.34 23.89 2.01 21.73 )م/ث( سزعح إنطلاق الكزج 

 (2.06)  ( 0.05 )*مؼىىي ػىذ مضزىي
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 انمزغُراد 

 انذلالاد الاحصبئُخ

 

 الإخزجبر  

 وحذح

 انمُبس

 انمجمىػخ انزجرَجُخ

 5ن=

 انمجمىػخ انضبثطخ

 5ن=
 انفرق

ثُه 

 انمزىصطُه

 لُمخ  

 )د( 

وضجخ 

 انفروق
 مرثغ إَزب

 ع± سَ ع± سَ

د انجذوُخ
انمزغُرا

 

)انمذرح(
 

 كجم ثبنُذَه 3دفغ كرح طجُخ 

 مه انصذر مه انجهىس
 0.31 6.92 1.89 0.43 0.35 6.21 0.36 6.64 )هتز(

 كجم ثبنُذَه 3دفغ كرح طجُخ 

 مه فىق انرأس مه انجهىس
 0.58 9.52 3.35* 0.56 0.29 5.88 0.23 6.44 )هتز(

كجم ثبنُذ  3دفغ كرح طجُخ 

 مه انىلىف انضبرثخ
 0.64 7.48 3.78* 0.82 0.26 10.96 0.41 11.78 )هتز(

 0.16 2.81 1.22 0.07 0.11 2.56 0.08 2.63 )هتز( انىثت انؼرَض مه انثجبد

 انىثت انؼمىدي مه انثجبد

 )صُرجىذ(
 0.02 2.49 0.36 1.60 6.69 64.20 7.19 65.80 )سن(

 (2.31)  ( 0.05 )*مؼىىي ػىذ مضزىي
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50ن =         

 انذلالاد الاحصبئُخ

 

 انمزغُراد  

 وحذح

 انمُبس

 انمجمىػخ انزجرَجُخ

 5ن=

 انمجمىػخ انضبثطخ

 5ن=
 انفرق

ثُه 

 انمزىصطُه

 لُمخ  

 )د( 

وضجخ 

 انفروق
 مرثغ إَزب

 ع± سَ ع± سَ

 0.03 29.09 1.23 0.64 1.91 2.20 1.75 2.84 )درجح( نتيجح الإختثار الوهاري 

إرتفاع هزكز ثقل الجسن لحظح 
 تزك الأرض

 0.05 0.19 0.27 0.24 3.13 127.9 3.05 128.6 )سن(

 0.10 1.96 2.25* 3.64 6.34 185.4 5.00 189.0 )سن( أقصً ارتفاع لوزكز ثقل الجسن 

إرتفاع هزكز ثقل الجسن لحظح 
 ضزب الكزج

 0.19 2.92 3.41* 5.28 6.10 181.0 4.77 186.2 )سن(

الفزق تين ارتفاع هزكز ثقل 
الجسن لحظح تزك الأرض وهزكز 

 ثقل الجسن في أقصً ارتفاع

 0.06 5.91 1.81 3.40 7.02 57.52 6.24 60.92 )سن(

الفزق تين ارتفاع هزكز ثقل 
ارتفاع وهزكز الجسن في أقصً 

 ثقل الجسن لحظح ضزب الكزج

 0.12 36.94 2.52* 1.64 2.74 4.44 1.76 2.80 )سن(

 0.19 8.28 3.32* 28.32 32.02 342.2 28.12 370.2 )نيىتن( القىج الوثذولح هن الذراع الضارتح 

هزكز ثقل القىج الوثذولح هن 
  اللاعة

 0.14 6.38 2.80* 161.16 239.72 2526 160.04 2687 )نيىتن(

 0.06 2.01 1.82 6.04 11.23 300.7 12.22 306.7 )سن( ارتفاع الكزج لحظح الضزب 

 0.21 9.12 3.61* 2.18 2.34 23.89 1.91 26.07 )م/ث( سزعح إنطلاق الكزج 

 (2.00)  ( 0.05 )*مؼىىي ػىذ مضزىي
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Abstract 
 

The effectiveness of a proposed training a tool for developing muscular ability 

according to the characteristics of movement and muscular work paths for the 

technical performance of the offensive hitting skill in volleyball 
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The research sample was chosen by the casual method of the volleyball game, where 

you can use one sample from the experimental group. The Delphi Club, where the 

large number of the research sample was (10), and the most important results were 

that the tool (Bands resistance shirt) made a difference between the two research 

groups in the mathematical, skill and biomechanical variables in favor of the 

experimental group. 

 


