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 18/5/2025تأريخ قبول النشر :                                       27/3/2025تأريخ الاستلام : 
 

 ملخص البحث باللغة العربية

يهدف البحث الى وضع  رنامج  ددييب  لححیع ا الردياا البدا ا الصم عا ررهميا  الةعنرا الهة ج ا  لدب  اب  الانا الةم نا 

جا خلال )دحديد الردياا البدا ا الصم عا ررهميا الةعنرا الهة ج ا    الانا الةم نات ديعر ر رنامج  جرحنت لححیع ا الردياا  

هة ج ا    الانا الةم نات وقد اسعععحصدا  البم ث  الر ه  الحةنيب  لرلا رحا لةب اا البحث البدا ا الصم عععا ررهميا الةعععنرا ال

واسعحام  البم ث رملحيعر ر الحةنيب   و الر مسع  ا الربو  والبادم لرةر اا دةنيب ا وا دات وقما البم ث ريخح مي ا  ا ائع ا  ا  

لةعم نات واعم  جا مار ال حعم   ا  البناعمج  الحعدييب  الررحنت مرب  (  اع  جا الریععععةو ا    ا دحعمر  الاناق  لوانا ا20قعدياعم )

الى دحیععع ا الردياا البدا ا الصم عععا )الر ا الرر ر رملیعععناا لونرو ا والاياا ا ت الدقا ت النوعععمقا ت جنواا الةا  الصو  ا ت 

 الیناا الحنا ا ت جنواا الاح  ا(

 .رنامج  ت الردياا البدا ا ت الةنرا الهة ج ا : الكلمات المفتاحية

 

 برنامج تدريبي لتحسين القدرات البدنية الخاصة بمهارة  الضربة الهجومية  لدى لاعبي الكرة الطائرة

 مقدمة البحث
ياد الحديي  النيمضعع  الحديث لرصحوا النيمضععما ارو ا دنر يا جصةةا جب  ا اوى مسععمل   اور ا  ديقا وياق ا ت الريععد جا 

ويا هم اخح مي م ةع  رن  الحديي  ودةب رمدهم رنایع  ااسعمل   وال سعم   الرح ممرا ج  خيعم ش ال ئعمر الن يمضع  لو  ع ل  

لرصحو ا ت وااا جم دیعاى لل   رول الاملر الرحردجا   ث ل  ايد م  جیعح ب ااراي ياا   رمل موعي ا للى جناار جحردجا    ااائعةا ا

 ر را الحديي  الرصةط ل  رئعععا  سعععو ر  ي  ال ح ةا ا  دة ين الردياا البدا ا للااب ا ت ورملحمل  دة ين وي   جیعععح ب ااراي 

 الرهميم لديهر لبو غ الریح يما الاملر ا.

ه    دردا  ويئع ن البم ث للى م  اارحم  الاور ا الح  دةنب عادار ودة ين رناج  الحديي     الحنر ا النيمضعا دوا  روياه ام جم

ه الح  دحبى ر ان وق ماا الریعي ل ا   هم للى الر ماا رنار ا الحنر ا النيمضعا    ر مي  ويق  الدول    الايعن الحمل ت وخصيع  عم

ي ا اا رنيق لایعمرهر قدياا ردا ا للايدرمي رهر للى جیعح ب اعاةم ت   ث يحر دصة ط رناج  الحديي  قمادا انيةعا جا ال موع 

اوى جیعععح ب ر ي  الردب ل يعععبب اللاا  اوى ريرا امل ا جا الردياا البدا ا الح  درا   جا ااراي الرهميم اقيعععى جدب 

ه مسعمسع مه وضعنوييم ت دیعرب ر  قديد  ت وجا مر ال  ع ل للى جیعح ب امل ت  ملردياا ال بدا ا لدب  اب  الانا الةم نا داد وعنرم

 ه  الار ر ال رنم الام دب ى او   الرهمياا الرصحو ا را ميا امل ا ت وخم عععا جهميا الةعععنرا الهة ج ا ت  ي  لر ياا اللاا   

ا اهم الامج  الحمسعععر    ایععع   اوى ريرا امل ا جا الردياا البدا ا  يا  لا يیعععحة   مراي الرهميا ریعععه لا ت وينر  ااا للى

 الربمييمات خم ا ا د دیموم مو درميب الریح ب الرهميم والصةة  لدب ال ن .

وداد الردياا البدا ا جا مار جحةوبما ااراي الرهميم    الانا الةم نا الحديقات وينر  ااا للى ا اهم الامج  الحمسعر    ایع  

الربمييما ت و لك لا   الردياا البدا ا داد الدامجا ااسعمسع ا    مراي جهمياا الانا الةم نا ريع يا ج مسعبا وسعو را ت  لا يراا 

  ر د جا  ا  ل   لدي  الرديا اوى ال م  الامل ت مم م  ا   ناا يؤريهم اللاا     الروا  الحيعع ل اوى ضععنب اة ج

ه جحدراه جا الردياا الحنا ا يح مس  ج  رب اا الي ما الح  يحنا  ج هم ااراي. )خةميبا ت ه وا  م ه وا ام  (18: 2008دحةو  ارم

mailto:sjh@univsul.edu.iq
mailto:aliagma1981@uomustansiriyah.edu.iq
mailto:riyamemmad93@uomustansiriyah.edu.iq
mailto:Hudash@copew.uobaghdad.edu.iq


577                 زانستەمرۆڤایەتیەکان                                                                                یگۆڤاری سلێمان 

 

sjh@univsul.edu.iq 

 
SJH p-ISSN: 1813-0852, e-ISSN: 2617-3034 

وداحبن الردياا البدا ا ا  الرمادا الهمجا الح  يیععععحة   رهم اللاا  الححن     الروا  ریععععناا لو  عععع ل للى الانا ت ويورا 

اللاا  الر ا  حى يیعحة   ال م  للى اااوى ت اراي الةعنرما رر ا اب نات ارم يححما اللاا  للى د ر ا النوعمقا والرنواا لا  

  ا    جداام ال اس  و   ادةمامدهم الرصحو ا.يیحة   مراي الرهمياا الرصحو

 (52: 2006) نات 

ويئععع ن البم ث اار ا الردياا البدا ا لو نر    رر   االامب النيمضععع ا ت  ه  داد جا مار الر نراا الح  ددخ      ععع ماا  

النيعمضعععع  ال عمرب العام ا  احعما اع  جا الرعدياا البعدا عا والارو عات ودارا مار حهعم    ااحرعمراعم اوى لاعدار ال عماللااب ا لاعداراه  

ه انسععم  يرق  ا لرمادا النيمضعع ا القمرحا لوانا الةم نا انيمضععا د م یعع ا ررما ا دححما لردياا ردا ا امل ا ا د وععمجلاه وج یععرم

جرعميسععععحهعمت جرعم يحةوع  دة ين ا عميا ارو عا الحعدييع  النيعمضعععع  ودحیعععع ا الرعدياا البعدا عا للااع  والح  دصعدا رعملحعمل  ال عم  عا 

؛ ولهاا ية  ا احرما رریعح ب الردياا البدا ا لديهر لا  يیعحة ا ا  الرهمييات ول  اللااب ا ي اره   قيع ياه    قديادهر البدا ا 

 الحغو  اوى  ا را الرهمياا الصم ا رمالامب الةرما ا املانا الةم نات وخم ا جهميا الةنرا الهة ج ا.

ه رئععا  واضععب رحة ي الاو ا الرصحو ا الرندبةا رملرةمل النيمضعع  ودة ي مسععمل   دديي  ولادار    ملانا الةم نا دنمنا ليةمر م

هت وقد دةوى ااا اعاةم  رریعح ب ااراي الام  رر  اللااب     ه وجهمييم اللااب ا ت ااجن الام مسعهر    ي   جیعح ب اللااب ا ردا م

 ا والاملر ات لاا  اوى الرديب م  يناا  الصة اا ااسععمسعع ا    لایععمب اللااب ا الرهمياا الرنابا جا خلال الدوياا ااولرب

 (236: 2013الح  دحةو  الححن  ریناا اخا وض  ر ما  مو اة ج  جا ا    مم لحبا جا الوحبما.)الح  مومت 

.جا خلال خبنا البم ث     الرةمل الاور  النيمضع  ينب ييمضعا انا الةم نا ييمضعا ررما ا جر را وياق ا   مشككلة البحث

ه     ه ي  اب ا  ه ر ا االاعمب اوى الریععععح ب ااولرب  والاعملر  والرحو  ت ورن  اعاا الحة ي رو عم ت ودروعدا جناراه جنج قعم

هت والح  لر دعنا جيععععمر عا مو ا ه وجهعمييعم يدةعم ه رع  ر ةعععع  الحصة ط الاور  الرريعععع ر والر رع  اح  د ر عا قعدياا جر ريا رعدا عم

اللااب ا البدا ا والرهمييا ؛ لو  عع ل للى ماوى الریععح يما ت ااا وداد جا مسععن  النيمضععما ار اه ودة ياه ت وخم ععا جهميا  

 ن    ل نا  مابن ادر جا ال رمر.الةنرا الهة ج ا الح  داحبن جا مار الرهمياا الهة ج ا لرم لهم جا ممن اب 

وينب البم ث م  الةعععنرا الهة ج ا جا الرهمياا ااسعععمسععع ا الهة ج ا الح  ية  اوى ا  ضعععميب لدرماهم رئعععا  ر د ؛ ا  

الةععميب   يیععحة   مرايام رر ا جم لر داا لدي  قدياا ردا ا امل ا ت  رد دحنمن  ماو حهم رم يدرمي الام ييعع  لل   الةععميب ت مم 

 ارا  ن ععح     د   ا ضععنرما اة ج ا امرحا ت  حنم نام ق م وجوح     ث يحر ر مرا ام  ما  اورم  ار ايدرمي الةععميب اورم 

رملردياا البدا ا الرر را ؛ و لك رغنض اسعحصداجهم    الربمييما الح  داقن   هم مخةمي ال نيق الر م      جهميد   م ط اليعد  

ه اب ناه ر ا   ور م  الروا ت ولهاا يراا م  دحد   ميقم

 الهريرا وال ين.

 

 أهداف البحث :

يهدف البحث الى وضع  رنامج  ددييب  لححیع ا الردياا البدا ا الصم عا ررهميا  الةعنرا الهة ج ا  لدب  اب  الانا الةم نا 

 جا خلال: 

 دير ر رنامج  جرحنت لححی ا الردياا البدا ا الصم ا ررهميا الةنرا الهة ج ا    الانا الةم نا. -
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 فروض البحث:  

د رد  نو   اا ر ل  ل يعم  ا ر ا الر مسع ا الربو  والبادم لورةر اا الحةنيب ا    الردياا البدا ا الصم عا ررهميا  -

الةععععنرا الهة ج ا  د رد  نو   اا ر ل  ل يععععم  ا ر ا الر مسعععع ا الربو  والبادم لورةر اا الحةنيب ا    جهميا 

 الةنرا الهة ج ا 

 

 مجالات البحث : 

 المجال المكاني :  قاعة نادي القاسم 

 10/4/2025_ 10/1/2025المجال الزماني : 

 لاعب مشارك في الدوري العراقي ( 20المجال البشري : )

 

 الدراسات السابقة

( بع وان " تكايير برنكامج تكدريبي مقترت لت ميكة بعق القكدرات التوافقيكة عل  2019دراسككككة شككككرين محور ق كديك ) -1

 مستوى أداء المهارات الهجومية ل اشئ الكرة الطائرة " 

: الحانف اوى دنم ن رنامج  ددييب  جرحنت لح ر عا را  الرعدياا الح ا ر عا اوى جیععععح ب مراي الرهعمياا   أهدف البحكث −

 الهة ج ا ل موئ الانا الةم نا.

 : الر ه  الحةنيب . الم هج المستخدم −

 س ا رمسحمر الر ي يا. 17(  ابم دحت  12: ا  ا ارديا قديام )عي ة البحث −

: م  البنامج  ممن ايةمر م اوى الردياا الح ا ر ا ت ارم ممن اوى جیعععح ب الرهمياا الهة ج ا ت ور ر  نو  أهم ال تائج −

 اا ر ل  ا يعععم  ا ر ا الر م  الربو  والبادم ت وليعععملب الر م  البادم    جحغ ناا الردياا الح ا ر ا والرهمياا 

  الررحنت لحرني ما الردياا الح ا ر ا اوى جیعح ب قةم  الهة ج ا ت ومو عت الدياسعا رةعنويا ا سعح مرا جا البنامج

 ال موي ا    الانا الةم نا ت و لك لرم لهم جا دنم ن ايةمر  اوى ي   الریح ب ال   .

( بع وان " أير برنامج تدريبي مقترت عل  تحسككين المسككتوى البدني والمهاري  2016دراسككة علي بلب أبو قمر ) -2

 ع د ناشئ الكرة الطائرة في الاردن " 

الحانف اوى ممن رنامج  ددييب  جرحنت اوى دحیعععع ا الریععععح ب البدا  والرهميم ا د اموععععئ الانا  : أهدف البحث −

 الةم نا    ا ير .

 : الر ه  الحةنيب  . الم هج المستخدم −

 (  ابم جا اموئ الانا الةم نا.100: )عي ة البحث −

: ور ر  نو  ر ا الر مس ا الربو  والبادم ليملب البادم  ا د م نار الرةر اا الحةنيب ا ومو ت الدياسا  أهم ال تائج −

 رةنويا اسحصداا البنامج  الحدييب  لو موي ا.

( بع وان " التقكدير الكمي لمسككككاهمكة أهم القكدرات البكدنيكة والعقليكة في دقكة  أداء 2010دراسككككة نعيمكة  يكدان  لن) -3

 المهارات الهجومية لدى لاعبات الكرة الطائرة"  

: الحانف اوى الحردين الار  لریعمارا مار الردياا البدا ا والارو ا    رقا  مراي الرهمياا الهة ج ا لدب   أهدف البحث −

  ابما الانا الةم نا.

 :  الر ه  ال      رنسو ب الدياسما ا يدبمر ا. الم هج المستخدم −

 (  ابا جا  ابما الر حص  ال ر   الی يم رملانا الةم نا.24: ا  ا ارديا قديام)عي ة البحث −

: ور ر الاقا جا  يا ر ا الرهمياا الهة ج ا رملانا الةم نا ور ا الردياا البدا ا الحمل ا) الرديا ا ا ةمييا أهم ال تائج −

لوعاياا ا والنرو ا ت سععععناعا ا سععععحةعمرعا الحنا عا ت جنواعا البهن الصو  عا( ت ور ر الاقعا جا  يعا ر ا الرهعمياا 

) ا ريا  الح   نا  لو مع ت والحيعععع ي الارو  لرهعميد  الهة ج عا رعملانا الةعم نا ور ا الرعدياا الارو عا الحعمل عا

 ا يسمل وجهميا الةنب الیم ق( 

 إجككراءات البحككث  

 م هج البحث

والبادم   الربو   الر مس  ا  الحةنيب   و  رملحير ر  البم ث  واسحام   البحث  لةب اا  لرلا رحا  الحةنيب   الر ه   البم ث   اسحصدا  

 لرةر اا دةنيب ا وا دا . 
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 مجتمع وعي ة البحث

 مجتمع البحث

 يئحر  جةحر  البحث اوى  اب  الانا الةم نا الریةو ا رم دحمر الاناق  لوانا الةم نا    الدويم الاناق  الررحم  

 عي ة البحث

الرمسر وقد قما  20قما البم ث ريخح مي ا  ا ائ ا  ا  قديام )  (  ا  جا الریةو ا    ا دحمر  الاناق  لوانا الةم نا امرم 

 البم ث رحری ر ا  ا البحث الى 

 (  ا  لحر  ا ا خحبمياا البدا ا و الرهمييا ق د البحث جا  د  ومبما  12: وق اج  ) عي ة الدراسة الاستطلاعية ▪

الاساسية ▪ الدراسة  )  عي ة  او هر  وااا جم 8: وق اجهم  البحث  ق د  الرهمييا   البدا ا و  ا خحبمياا  لحةب ق  (  اب ا  

 (1ي ضحا ردول )

 ( 1جدول رقم)

 يوضح التو يع العددي لعي ه البحث.

عدد اللاعبين       التص ين  ال سبة المئوية        

الدياسا اعسحةلاا ا   %60  ا  12   

الدياسا ااسمس ا    %40  اب ا 8   

لاعب  20 العدد الكلي للعي ة   100 %  

 

 شروب ا تيار عي ة البحث : 

 جیةو   رم دحمر الاناق  لوانا الةم نا. ▪

 ادا اوحنااهر    رناج  مخنب.  ▪

 ج حبر ا    الحديي .  ▪

 س  اا   5  ير  ارنار الحدييب  اا  ▪

 جئمياحهر    را  البة  ا الرحو ا.  ▪

 ج ا رحهر اوى دةب ق البنامج  الحدييب  الررحنت ق د البحث   ▪

 وسائ  جمع البيانات 

 القياسات الاولية  

در ق م  الرحغ ناا ا سعمسع ا لوا  ا )ق د البحث(    جحغ ناا )الیعات الة لت ال   ت الارن الحدييب  ( و لك لةعبط الرحغ ناا  

 ( الحمل  ي ضب  لك.2الح  قد دؤمن اوى لرناياا البحث والةدول )

 

 

 ( 2جدول )                                      

 الدلالات الإحصائية لعي ة البحث في المتغيرات الأساسية قب  التجربة .

 20ن =   

 الدلالات الإحصائية          

 المتغيرات 
 وحدة القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 

معام  

 الالتواء

معام  

 التفلطح  

 0.19- 0.14 0.09 22.50 22.25 س ة السن 

 1.10- 0.97 1.28 184.00 183.30 سم الطول  

 0.53 1.11 1.08 79.00 79.70 كجم الو ن  

 0.74- 0.42 0.94 6.00 6.20 س ه العمر التدريبي 

 

( والصععمب رحةععما  ر ماععما ا  ععا البحععث  عع  الر مسععما ا ول ععا  ا سمسعع ا م  الب ماععما الصم ععا 2يحةععب جععا رععدول )   

را  ععا البحععث الاو ععا جاحدلععا وم ععن جئععححا ودحیععر رععملح  ي  الةب اعع  لوا  ععا ت   ععث ا  قعع ر جامجعع  ا لحعع اي  دحععناوت جععم رعع ا  

( واععاا يا عع  0.53للععى 1.10-(. واععاا الر رعع  درحععنب جععا اليعع ن تارععم روععح جامجعع  الععح وةب جععم رعع ا  )1.11الععى  0.14)

م  دارععاب الر ح عع  اعاحععدال  ياحبععن جربعع   و عع  الرح سععط ولعع   جحارععارم ااوععى و  اسعع   جرععم يؤاععد دئععمر  م ععنار 

 جةر اا البحث    الرحغ ناا ااول ا قب  الحةنرا
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 الا تبارات البدنية والمهارية )إ تبارات القدرات البدنية والمهارية الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة(

 

( ،نعيمة  2019شكرين محور ق دي )  قما البم ث رار  جیعب جنرا  لورنار  واارحم  الاور ا والدياسعما الیعمررا جق  ا  جا

و لك لححديد ا خحبمياا البدا ا والرهمييا    ث در ا سعحاماا  ( 2006(، إلين فرج )2008( ، أكرم  طايبة )2010 يدان  لن)

( اخحبمي جهميم لر م  الةنرا الهة ج ا 1( اخحبمياا لر م  الردياا البدا ا الصم ا رلااب  الانا الةم نا وايةم ادر)7رادر )

 للااب  الانا الةم نا وقد د    البم ث الى ا خحبمياا ا د ا:

 

 

 ( 3جدول)

 إ تبارات القدرات البدنية والمهارية الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة 

 وحدة القياس  الا تبارات  القدرات البدنية والمهارية  القدرات   م

1 

الردياا  

 البدا ا

الر ا الرر ر رملیناا )الرديا 

 الاةو ا لواياا ا( 

 يج  انا رب ا  راد جیم ا ر د وا دا 
 جحن  

الر ا الرر ر رملیناا )الرديا  2

 الاةو ا لونرو ا(  

 ال م  الار رم جا الحناا (
 سر 

 ريرا   الحي ي  اوى الریحة لاا الرحداخوا   الدقا   3
 مما ا   (9+3+6+3+9الةنم جصحوا ا رامر ) النومقا   4
 سر  م   الةا  خو م جا ال ق ف  جنواا الةا  الصو  ا   5
 مما ا   اخحبمي ا وی   للاسحةمرا الحنا ا   الیناا الحنا ا   6
ي   الاياا ا رملايم جا مجما الةیر  جنواا الاح  ا   7

 لوصوا  
 سر 

 ريرا   جهميا الةنرا الهة ج ا الرةنيا ا خحبمياا الرهمييا   1

 أجهزة وأدوات جمع البيانات : 

جا خلال ا رلا  اوى الاديد جا الرنار  والدياسععما الرئععمرها د  عع  البم ث الى ا رهرا وا رواا الح  دیععمار    ادرما 

 ارناياا البحث ودحر ق اادا   واى:

 لر م  الة ل الاو  لوةیر  قنب سر .  Rest meterجر م  الة ل   -

 ج را  رب  جامين لر م  ال     قنب اةر . -

 ربمو ن   -

 جرماد  س يديا -

 ونيط   ق لححديد ود ض ب الروا   -

 )الاجما(رلاسحن   -

 سماا ايرمف  -

 جیةنا ا وی   الرديرا -

 جوا  لوانا الةم نا قما ا  امج  الحةه ر )الئباا ت الر ا ر ت الئنا ط ت الايم اله ا  ا ( -

 آلا دي ين لحي ين ا خحبمياا والبنامج  الحدييب   -

 ممرمل  نا  -

 جناد  لس  ة ا -

  م ط مجو  -

 ما م  يج  -

 ونيط ق م  -

 اناا رم نا -

 اناا رب ا   -
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 اناا د   ميض   -

 ل  ا انا سوا  -

  ورا انا سوا  -

  م نا -

 الدراسة الاستطلاعية:

ي ا   جا   ال حنا  ا سحةلاا ا     الدياسا  ي ا    15/12/2025ارنيت  الدياسا    17/12/2025للى  ا  ا  ا    اوى  و لك 

القبما (ت   –ا سحةلاا ا ا ولى وخميا الا  ا ااسمس ا ‘ وام  الغنض ج هم  یمب الرامجلاا الاور ا للإخحبمياا ) اليد   

  ی  الرجا الرحدر لو  دا الحدييب ا .ود ب ر الحدييبما الصم ا رملبنامج  ود  ياهم 

 وتهدف الدراسة الإستطلاعية إل  :  

 ( 5ت 4مبما ( اعخحبمياا ق د البحث وااا جم ي ضحا ردول ) –الححرق جا الرامجلاا الاور ا )  د   ▪

 دند   الحدييبما جا الیه  الى اليا  توضبط الحر  الحدييب  ▪

 نتائج الدراسية الاستطلاعية:

 در د  ي  الحدييبما را  و دا. ▪

 ( ي ضب  لك 4در ايةمر جامج  اليد  رةنير  الررميا  الةن  ا . وردول ) ▪

 -الصدق:

 عععد  الحرمير  عيةمر جامج  اليعععد  للإخحبمياا البدا ا والرهمييا الصم عععا للااب  الانا الةم نا ق د البحث لسعععحصدا البم ث

اا رنيق  یععععمب ق رعا جح سععععةعما ال نو  ر ا ا يرعم  اااوى و ا يرعم  ااراى ل حعم   الا  عا رعيسععععحصعداا الررعمياعا الةن  عا 

 ( ي ضب  لك.4(  ا  جا جةحر  البحث وخميا ا  ا البحث ا سمس ا ت وردول )12اعسحةلاا ا والبملح ادرار )

 

 ( 4جدول )

 دلالة الفروق بين الارباع الأعل  والارباع الأدني لإيجاد صدق التمايز في الإ تبارات البدنية والمهارية  قيد البحث 

 12ن=

 الدلالات الاحصائية                      

وحدة   المتغيرات 

 القياس 

 الارباع الادن   الارباع الاعل   
الفرق  

بين 

المتوسط

 ين

قيمة 

 الا تبارات القدرات البدنية والمهارية  "ت" 
 ع + س- ع + س-

الر ا الرر ر رملیناا )الرديا 

 الاةو ا لواياا ا( 

يج  انا رب ا  راد جیم ا 

 ر د وا دا 
 *4.902 5.57 0.95 7.64 1.05 13.21 جحن 

الر ا الرر ر رملیناا )الرديا 

 الاةو ا لونرو ا(  

 ال م  الار رم جا الحناا(
 *4.020 11.35 1.23 39.85 0.89 51.20 سر

الحي ي  اوى الریحة لاا   الدقا  

 الرحداخوا  
 *3.816 0.86 0.89 2.05 0.58 2.91 ريرا 

الةنم جصحوا ا رامر  النومقا  

(9+3+6+3+9 ) 
 *5.118 0.65- 1.08 10.20 1.02 9.55 مما ا 

 *4.907 11.96 1.84 36.58 1.96 48.54 سر م   الةا  خو م جا ال ق ف  جنواا الةا  الصو  ا  

اخحبمي ا وی   للاسحةمرا   الیناا الحنا ا  

 الحنا ا  
 *3.334 0.44- 1.98 4.12 2.20 3.68 مما ا 

ي   الاياا ا رملايم جا   جنواا الاح  ا  

 مجما الةیر لوصوا  
 *4.385 10.03 0.58 56.87 0.52 66.90 سر

 *6.910 5.49 13.87 10.63 0.84 16.12 ريرا  جهميا الةنرا الهة ج ا

 * رال        3.182( =0.05ق را )ا( الةدول ا ا د جیح ب جا  يا )

( ور ر  نو  رالا ل يععم  م  ر ا ا يرم  اااوى وا يرم  ااراى     ا خحبمياا البدا ا والرهمييا    ث  4يحةععب جا ردول )

جرم يدل  0.05( وا  مابن جا ق را )ا( الةدول ا ا د جیعح ب جا  يا  11.215:  3.334دناو ت ق را )ا( الرحیع را جم ر ا )

 اوى  د  ا خحبمياا.

 الثبات: 
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عيةعمر جاعمج  القبعما للاخحبعمياا البعدا عا والرهعمييا للاخحبعمياا ق عد البحعث قما البعم ث رمسععععحصعداا رنيرعا الحةب ق ولامرا الحةب ق  

(  ا    ث در لامرا دةب ق ا خحبمياا جنا مخنب راد اسععب   جا الحةب ق ااول 12اوى ا   ا  ا الدياسععا ا سععحةلاا ا )

 ( .5حةب ق ا ول والقما  لوا  ا ا سحةلاا ا ق د البحث ارم ي ضحا ردول يقر ) يحمر جامج  ا يدبمر ر ا ال

 

 

 ( 5جدول )

 معام  الثبات بايجاد معام  الارتباب بين التطبيق الأول وإعادة التطبيق في الإ تبارات قيد البحث 
 ( 12) ن= 

 الدلالات الاحصائية                      

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 إعادة التطبيق  التطبيق الاول 
 قيمة "ر" 

 ع + س- ع + س- الا تبارات القدرات البدنية والمهارية 

الر ا الرر ر رملیناا )الرديا 

 الاةو ا لواياا ا( 

يج  انا رب ا  راد جیم ا ر د 

 وا دا 
 *0.912 1.47 9.50 1.52 9.65 جحن  

الر ا الرر ر رملیناا )الرديا 

 الاةو ا لونرو ا(  

 ال م  الار رم جا الحناا (
 *0.874 0.59 45.65 0.65 45.58 سر 

الحي ي  اوى الریحة لاا   الدقا  

 الرحداخوا  
 *0.836 1.15 2.22 1.02 2.25 ريرا  

الةنم جصحوا ا رامر  النومقا  

(9+3+6+3+9 ) 
 *0.810 0.74 9.86 0.85 9.88 مما ا  

 *0.798 0.15 41.21 0.15 40.90 سر  م   الةا  خو م جا ال ق ف  جنواا الةا  الصو  ا  

اخحبمي ا وی   للاسحةمرا   الیناا الحنا ا  

 الحنا ا  
 *0.869 0.57 3.99 0.58 3.97 مما ا  

ي   الاياا ا رملايم جا مجما   جنواا الاح  ا  

 الةیر لوصوا  
 *0.874 0.89 61.15 0.92 60.85 سر 

 *0.883 0.30 13.92 0.28 13.87 ريرا  جهميا الةنرا الهة ج ا

 * رال          0.553 ( =0.05ق را )ي( الةدول ا ا د جیح ب جا  يا )

( ور ر ليدبعمر  رال ل يععععم  عم  ر ا الحةب ق ااول ولاعمرا الحةب ق    ا خحبعمياا البعدا عا وا خحبعمياا  5يحةععععب جا رعدول ) 

( وا  مابن جا ق را )ي( الةدول ا ا د جیععععح ب جا  يا  0.912: 0.798الرهمييا   ث دناو ت ق را )ي( الرحیعععع را جم ر ا )

 لبحث.جرم يدل اوى مبما ا خحبمياا ق د ا 0.05

 الدراسة الاساسية:

 -ر ا البم ث رح ض ب  لك  رميو  :يوس ف  2025/ 13/1ال   10/1/2025ارنيت الدياسا ا سمس ا    ال حنا جا 

 القياس القبلي:   -1

لورحغ ناا ق د الدياسععا اوى م نار ا  ا البحث البملغا    11/1/2025الى   10/1/2025در ارناي الر مسععما الربو ا     ال حنا جا 

 (  اب ا  الايا يرقو   الرةر اا الحةنيب ا ت ودئر  ا خحبمياا البدا ا وا خحبمياا الرهمييا ق م  قبو . 8ادرار )

 (:1البرنامج التدريبي مرفق )   -2

 هدف البرنامج:

 يهدف البنامج  الحدييب  الى  دحی ا الردياا البدا ا الصم ا ررهميا الةنرا الهة ج ا لدب  اب  الانا الةم نا  

 أسس وضع البرنامج التدريبي:

 - قما البم ث ررنااما ا س  الاور ا ا د ا ا د دير ر البنامج  الحدييب  الررحنت:

 الحديا جا الیه  الى اليا   -

 م  دا   الحرني ما    جیح ب  قدياا  اب  الانا الةم نا.  -

 لسحصداا جبدم الح  ي    ث يؤرم البا  ج هم رنرواا وا خن ردو  مروياا  -

 اسحصداا الحرني ما الصم ا والرئمرها لةب اا ا راي وادةماهم    جهميا الينرا الهة ج ا .  -

 اسحصداا الحرني ما جبمونا خم ا رملاةلاا الامج  والرئحناا رم راي .  -
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 اسحصداا درني ما م م  ا خم ا والح  دهدف لححی ا ا راي    الردياا البدا ا الصم ا ررهميا الةنرا الهة ج ا  -

 اسحصداا درني ما ررما ا لوحئ يق. -

 د ر ا الرهمياا والصةط الح  دحر ر رهم لابا الانا الةم نا.  -

 يا   د   ا الحرني ما راخ  جوا  الانا الةم نا.  -

 خة اا وض  البنامج  الحدييب  : 

 دحديد الهدف الاما جا البنامج   •

 دحديد ماداف ا  جن وا جا جنا   ا ادار ر ض ت.  •

 جنااما خيم ش ال ر  لورن وا الی  ا ق د الدياسا. •

 الحناد جا سلاجا و حا اللااب ا اا رنيق الائا الةب  او هر رران ا رب   ال مرم. •

 د ا ن ا رواا وا رهرا الرةو را    د   ا البنامج  والحناد جا  لا  حهم .   •

 جنااما د ا ن ا اج  ا جا والیلاجا مم مي دةب ق الحدييبما وا خحبمياا.   •

 د ا ن ا رواا الصم ا رملر م  واسحارمل ال مقش ج هم.   •

 م  يحق البنامج  ا اداف الح  وض  جا مروهم .  •

لدبم  جبمرئ الحديي  الرصحو ا رح ث دحلا ر ج  ا سعع  الاور ا لوحديي  النيمضعع ) جنااما ال نو  ال نريا ت الحديا ت  •

الحا ات الحامج ت الصيعع  عع ات الئععر ل ا(    وضعع  جحح يما البنامج  الحدييب  الررحنت و   اسععو ب د   اام دة بم  

 ييب . لحدو  مم ل مرما دح ل رو  اسحارمل البنامج  الحد

 جنااما د ر ا الحرني ما لورةر اما الاةو ا الرئحناا    مراي الرهمياا ق د الدياسا .  •

 د مس  ريرما الحر  جا   ث الئدا والحةر والاقم ا ج  ال حناا الحدييب ا وجیح ب اللااب ا .  •

 الردا الرج  ا لوبنامج    •

 د    جحح يما البنامج  وادیمجا رملرنواا . •

 تخطيط ت فيذ البرنامج التدريبي:

( و داا ددييب ا    ا سععععب   وارم  3قما البم ث رحةب ق البنامج  ريعععع يا ج حبرا خلال ميما ا سععععب   راد د  يا  ر اق   )

 ج ضب ام د :

 ( و دا ددييب ا.24و داا  ر اق  ) 3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  :  ▪

 اسمر  . 8  مدة البرنامج: ▪

 رق را. 60 :   من الوحدة التدريبية بالدقيقة ▪

( رق را ت اورم رن  ال  دا الحدييب ا ا سععمسعع ا وععمجوا ا راي البدا  60 جا ال  دا الحدييب ا الصم ععا رم راي البدا  ) ▪

 ( رق را.120والرهميم وا  )

( رق را ضعرا ال  دا الحدييب ا ت وردو  د م ع   ت  اهم سعحا   رريا خم عم 60يحدر  جا ا راي الرهميم ررجا قديا) ▪

 يئحن      البم ث ج  جديب الانا الةم نا

 جند   الئدا(. –ال حنم والحانايم )    الرح سط  :  بريقة التدريب ▪

 جا جح سط الى ماوى جا الرح سط.  : حم  البرنامج ▪

 مم و دا جح سةا واخنب امل ا مو مق  جا الامل ا.1/1:   تشكي  الحمك  ▪

 %.90%الى 55جا  : ال سبة المئوية  لشكدة الحم  ▪

 

 مكونات الوحدة التدريبية  

يئعحر  اوى ا  رمي وده يا اةعلاا ومرراي الةیعر الرصحو ا جا لرم ا    ( دقيقة :15الجزء التمهيدي ) الاحماء( ) ▪

 وجنواا.

: يحا   جا جةر اا درني ما جح  اا لرصحوا الردياا البدا ا الصم عا ررهميا الةعنرا    ( دقيقة40الجزء الاسكاسكي ) ▪

 الهة ج ا    الانا الةم نا .

: ويئعحر  اوى درني ما الحهد ا لنر   الةیر الى  ملحا الةب ا ا ت واسحربمل الةري الصمب    ( دقائق5الجزء الختامي) ▪

 رم ادار الرهميم

: ويئحر  اوى ا راي الرهميم لرهميا الةنرا الهة ج ا ت س حر د   اا رملحامو  ج  جديب ( دقيقة60الاعداد المهاري ) ▪

 ال نيق  لوانا الةم نا
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 تطبيق البرنامج:

(  اب ا ت ودر د   عا البناعمج  الحعدييب  الررحنت ر حنا 8در دةب ق البناعمج  الحعدييب  الررحنت اوى الرةر اعا الحةنيب عا واعدرار )

و داا ددييب ا    ااسعب   اوى الا  ا ااسعمسع ا )الرةر اا  3ور اق     25/2/2025للى   14/1/2025مسعمر      ال حنا جا  8

 الحةنيب ا(.

 :القياس البعدية  -3

لر عم    1/3/2025الى   2/3/2025در ارناي الر عمسععععما الباعديعا لورحغ ناا ق عد العدياسععععا اوى م نار ا  عا البحعث    ال حنا جا  

 الردياا البدا ا والرهمييا

 المعالجات الاحصائية المستخدمة: 

 الرح سط الحیمر . ▪

 ا احناف الرا ميم. ▪

 ال س ط. ▪

 جامج  ا لح اي. ▪

 جامج  الح وةب. ▪

 اخحبمي ا   ▪

 جامج  ا يدبمر ر نس   ▪

 الحاناي وال یبا الري يا. ▪

 

 عرض وم اقشة ال تائج 

د رد  نو   اا ر ل  ل يم  ا ر ا الر مس ا الربو  والبادم لورةر اا   "عرض وم اقشة نتائج الفرض الاول والذي ي ص عل 

 الحةنيب ا    الردياا البدا ا الصم ا ررهميا الةنرا الهة ج ا".

 ( 6جدول)

دلالة الفروق الإحصائية لا تبار )ت( بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية للاعبي الكرة  

 الطائرة 

      =  (8 ) 

 الدلالات الاحصائية                            

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي  

 "ت" 

مستوى 

 الدلالة

 ع + س- ع + س- الا تبارات القدرات البدنية 

الر ا الرر ر رملیناا 

 )الرديا الاةو ا لواياا ا(

يج  انا رب ا  راد جیم ا 

 ر د وا دا
 0.00 4.59 1.63 12.25 1.50 9.72 جحن 

الر ا الرر ر رملیناا 

 )الرديا الاةو ا لونرو ا( 
 0.00 23.95 1.09 57.97 0.89 44.95 سر ال م  الار رم جا الحناا (

 الدقا 
الحي ي  اوى الریحة لاا  

 الرحداخوا 
 0.00 4.63 0.83 2.97 1.02 2.28 ريرا 

 النومقا 
الةنم جصحوا ا رامر 

(9+3+6+3+9 ) 
 0.00 7.94 2.36 8.12 1.81 9.69 مما ا 

 0.00 10.63 2.03 55.87 2.20 39.85 سر م   الةا  خو م جا ال ق ف جنواا الةا  الصو  ا 

 الیناا الحنا ا 
اخحبمي ا وی   للاسحةمرا  

 الحنا ا
 0.00 12.39 2.05 3.19 1.84 3.97 مما ا 

 جنواا الاح  ا 
ي   الاياا ا رملايم جا  

 مجما الةیر لوصوا 
 0.00 17.54 2.14 45.92 2.52 61.05 سر

      2.365( =0.05ق ر  )ا( ا د جیح م ر لا )

 ( جم يو  : 1( والئا  الب ما  يقر )6يحةب جا احم   ردول )

ه ا د جیعح ب ) ▪ ( ر ا جح سعة  ريرما الر مسع ا الربو  والر م  البادم لورةر اا الحةنيب ا  0.05ور ر  نو  رالا ل يعم  م

  : 4.59ليملب جح سط الر م  البادم     رر   ا خحبمياا البدا ا ق د البحثت   ث دناو ت ق را "ا" الرحی را جم ر ا)

23.95.) 
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( اوى ور ر الاقعا جا  يعا ر ا الرهعمياا الهة ج عا رعملانا الةعم نا ور ا الرعدياا البعدا عا 2010ودؤاعد احعم   اا رعا  يعدا  خوا)

الحمل ا) الرديا ا ا ةمييا لواياا ا والنرو ا ت سعععناا ا سعععحةمرا الحنا ا ت جنواا البهن الصو  ا( ت ور ر الاقا جا  يا ر ا 

الةعم نا ور ا الرعدياا الارو عا الحعمل عا) ا ريا  الح   نا  لو مع ت والحيعععع ي الارو  لرهعميد  الرهعمياا الهة ج عا رعملانا  

 ا يسمل وجهميا الةنب الیم ق(

ور ر  نو  ر ا الر مسع ا الربو  والبادم ليعملب البادم  ا د م نار الرةر اا  (  2016علي بلب أبو قمر ) ومادا احم   رياسعا

 الحةنيب ا ومو ت الدياسا رةنويا اسحصداا البنامج  الحدييب  لو موي ا.

رن  د ر ا الر ا الرر را رملیععناا ررصحوا اةععلاا الةیععر دوا  رويا امجم    مراي    (2008احمد الراعي)ومادا احم   رياسععا  

جابر الرهمياا ا سععمسعع ا    الانا الةم نا ت وخم ععا الةععنب الیععم ق   ث ل  ااا الرهميا دحةو  قديا امل م جا الرديا جا 

 خلال درني ما ال م  والر ر  اةم  الار  الریحهدف    مق   جا جراا

م   ا  الانا الةم نا يححما الى لادار ردا  اما ل  ما  الرمادا ا سععععمسعععع ا  (2004الين فرج )ودح ق دوك ال حم   ج  جم  انا 

 (39: 2004الهمجا الح  يیحة   رهم اللاا  الححن     الروا  ریه لا.) نات

م  النوعمقا داحبن جا مار اليع ما البدا ا للالامب الح  دحر ر رم يرم  الیعني   (2000ناريمان الخطيب، عبدالعزيز ال مر)  وداان

الرح ا عععع  ت والح  دحةو  جا اللاا  م  يغ ني ادةما  ریععععناا ولدرا  سعععع اي مام  اوى ا يض مو    اله اي .)الصة  ت 

 (58: 2000ال رنت

 ( 7جدول )

 نسبة التحسن بين  القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبيةالا تبارات البدنية للاعبي الكرة الطائرة  

 الا تبارات القدرات البدنية
وحدة  

 القياس 

القياس  

 القبلي 

القياس  

 البعدي 

الفرق بين  

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن 

الر ا الرر ر رملیناا )الرديا 

 الاةو ا لواياا ا( 

يج  انا رب ا  راد جیم ا ر د 

 وا دا 
 26.03% 2.53 12.25 9.72 جحن 

الر ا الرر ر رملیناا )الرديا 

 الاةو ا لونرو ا(  

 ال م  الار رم جا الحناا (
 28.97% 13.02 57.97 44.95 سر

 30.26% 0.69 2.97 2.28 ريرا  الحي ي  اوى الریحة لاا الرحداخوا   الدقا  

الةنم جصحوا ا رامر  النومقا  

(9+3+6+3+9 ) 
 16.20% 1.57 8.12 9.69 مما ا 

 40.20% 16.02 55.87 39.85 سر م   الةا  خو م جا ال ق ف  جنواا الةا  الصو  ا  

 19.65% 0.78 3.19 3.97 مما ا  اخحبمي ا وی   للاسحةمرا الحنا ا   الیناا الحنا ا  

ي   الاياا ا رملايم جا مجما الةیر  جنواا الاح  ا  

 لوصوا  
 24.78% 15.13 45.92 61.05 سر

 

ر یععبا الححیععا رعع ا الر ععم  الربوعع  والر ععم  الباععدم لورةر اععا الحةنيب ععا  عع  الرععدياا والصععمب (  7جككدول )يحةععب جععا 

البدا ععا للاابعع  الاععنا الةععم نا ا  ایععبا الححیععا رعع ا الر ععم  الربوعع  والر ععم  الباععدم لورةر اععا الحةنيب ععا دناو ععت جععم 

 %( 40.20% الى 16.20ر ا )

د رد  نو   اا ر ل  ل يم  ا ر ا الر مس ا الربو  والبادم   "عرض وم اقشة نتائج الفرض الثاني  والذى ي ص عل 

 لورةر اا الحةنيب ا    جهميا الةنرا الهة ج ا ".

 ( 8جدول)

دلالة الفروق الإحصائية لا تبار )ت( بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في الا تبارات المهارية للاعبي  

 الكرة الطائرة 

      =  (8 ) 

 الدلالات الاحصائية              

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي  

 "ت" 

مستوى 

 ع + س- ع + س- الدلالة

 0.00 13.47 0.83 17.82 0.36 13.05 ريرا  جهميا الةنرا الهة ج ا

      2.365( =0.05ق ر  )ا( ا د جیح م ر لا )

 ( جم يو  : 1( والئا  الب ما  يقر )8يحةب جا احم   ردول )
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ه ا د جیععح ب ) ▪ ( ر ا جح سععة  ريرما الر مسعع ا الربو  والر م  البادم لورةر اا 0.05ور ر  نو  رالا ل يععم  م

الحةنيب ا ليععملب جح سععط الر م  البادم    جهميا الةععنرا الهة ج ا للااب  الانا الةم نا ت   ث امات ق را "ا" 

(13.47.) 

م  البنامج  ممن ايةمر م اوى الردياا الح ا ر ا ت ارم ممن اوى جیعععح ب    (2019شكككرين محور ق دي )  وموعععميا احم   رياسعععا

الرهعمياا الهة ج عا ت ور ر  نو   اا ر لع  ا يععععم  عا ر ا الر عم  الربو  والباعدم ت وليععععملب الر عم  الباعدم    جحغ ناا 

الررحنت لحرني ما الردياا الح ا ر ا  الردياا الح ا ر ا والرهمياا الهة ج ا ت ومو عت الدياسعا رةعنويا ا سعح مرا جا البنامج 

 اوى جیح ب قةم  ال موي ا    الانا الةم نا ت و لك لرم لهم جا دنم ن ايةمر  اوى ي   الریح ب ال   .

اوى م  الحعمرعا لورعدياا البعدا عا اعمجعا واب نا لحاعمجع  ا راي الرهعميم وي     (1997محمكد حسككككانين ، حمكدي عبكدالم عم )ويؤاعد  

 ( 23: 1997الریح ب .) یما ات ابدالر ارت

م  ا راي الرهمياا ا سعمسع ا    الانا الةم نا يحةو  د ا ن قدياا ردا ا خم عا دیعهر     (2016علي بلب أبو قمر )وياان  

 دنس خ ولدرم  الرهميا تجرم ياا  مار ا در ر البناج  الحدييب ا الرر  ا.

م  دحیعع ا الردياا البدا ا لهم دنم ن  امل وروي جبموععن ومسععمسعع     دحیعع ا جیععح م ا راي   (2012حسككين حجاج)ويةعع ا 

 (102: 2012الرهميم ت وردو  دة ين دوك الرحةوبما ييا  لدرم  الرهمياا ال   ا الصم ا.) ةمات

 ( 9جدول )

 نسبة التحسن بين  القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية الا تبارات المهارية للاعبي الكرة الطائرة  

 الا تبارات المهارية
وحدة  

 القياس 

القياس  

 القبلي 

القياس  

 البعدي 

الفرق بين  

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن 

 %36.55 4.77 17.82 13.05 ريرا  جهميا الةنرا الهة ج ا

 

ر یعععبا الححیعععا رععع ا الر عععم  الربوععع  والر عععم  الباعععدم لورةر اعععا الحةنيب عععا  ععع  والصعععمب (  9جكككدول )يحةعععب جعععا 

ا خحبععمياا الرهمييععا للاابعع  الاععنا الةععم نا ا  ایععبا الححیععا رعع ا الر ععم  الربوعع  والر ععم  الباععدم لورةر اععا الحةنيب ععا 

 %(  36.55امات)

 

  
 القوة المميز بالسرعة )القدرة العضلية للرجلين(  القوة المميز بالسرعة )القدرة العضلية للذراعين( 
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 الرشاقة  الدقة

 
 

 السرعة الحركية مرونة الجذع الخلفية

  
 جهميا الةنرا الهة ج ا مرونة الكتفين 

 ( 1شك )

 المتوسط الحسابي للقياسات ) القبلي ، البعدي( للمجموعة التجريبية في الا تبارات البدنية والمهارية للاعبي الكرة الطائرة 
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 الاست تاجات والتوصيات 

 الاست تاجات :   

 من  لال نتائج البحث و في حدود العي ة و اجراءات الدراسة است تج الباحث ما يلي :  

 الاست تاجات :  

ا  البناععمج  الحععدييب  الررحععنت مرب الععى دحیعع ا الرععدياا البدا ععا الصم ععا )الرعع ا الرر ععر رملیععناا لوععنرو ا  -

 والاياا ا ت الدقا ت النومقا ت جنواا الةا  الصو  ا ت الیناا الحنا ا ت جنواا الاح  ا(

% الععى 16.20ممععن البناععمج  الررحععنت اوععى دحیعع ا ا خحبععمياا البدا ععا الصم ععا ر یععبا دناو ععت جععم رعع ا  ) -

40.20)% 

 ا  البنامج  الحدييب  الررحنت مرب الى دحی ا ا راي الرهميم )جهميا الةنرا الهة ج ا( -

 %(36.55ممن البنامج  الررحنت اوى دحی ا جهميا الةنرا الهة ج ا ر یبا ) -

 التوصيات :   -

 من  لال نتائج البحث يوصي الباحث بما يلي :  

 ا احرما رحةب ق البنامج  الحدييب  لححی ا الردياا البدا ا وجهميا الةنرا الهة ج ا  -

ا احرما ر ض  رناج  ددييب ا جر  ا خم ا اوى مس  اور ا سو را لح ر ا الردياا البدا ا الصم ا رلااب  الانا الةنا   -

 لرم لهم جا دنم ن ليةمر  واضب اوى دردا جیح ب ا راي    الانا الةم نا.

الةم نا اوى جیح ب   - الانا  الةم نا لا  امرم يرمي   الانا  ضنويا د ارد جصةط رناج  ددييب ا    جةمل دديي  

 ا دحمر الاناق  لوانا الةم نا.  

 ارحامي وسم   ددييب ا  ديقا لح ر ا الریح ب البدا  والرهميم للااب ا . -

 
 

 قائمة المراجع 

 أولا: المراجع العربية 
( : دنم ن رنامج  ددييب  رو  جحنم     نا  اوى جیععح ب مراي ا يسععمل الیععم ق    الانا الةم نا ت 2008ا رد الناا  )

 يسملا جمریح ن ت او ا الحنر ا النيمض ا ت رمجاا الرقم يق.

 (: ج س اا الانا الةم نا الحديقا ت راي ال ان الانر  لوةبماا وال ئن والح  ي ت ارم .2008مانا خةميبا )

 (: مس  دديي  الانا الةم نا لو موي ات راي الراميفت ا سا دييا.2006لل ا  نا )

(: ر لا جیعمارا را  اليع ما البدا ا    جیعح ب ا راي الرهميم لوربميا اا ال موعيما ت رحث ج ئع يت  2012 یع ا  ةما)

 ت او ا الحنر ا النيمض ا لوب  ات رمجاا ا سا دييا.24جةوا ابنيما ودةب رما ت الادر

(: الالاقعا ر ا مراي را  الرهعمياا الهة ج عا ودند ع  ال ن  الرئععععمياعا    رة  ا ا اعديعا الانر عا 2008 يعمب الئععععةناا)

 القمج ا لوانا الةم نا لوی داا ت جةوا رمجاا ال ةمت للارحم .

( : دمم ن رنامج  ددييب  جرحنت لح ر ا را  الردياا الح ا ر ا اوى جیح ب مراي الرهمياا الهة ج ا 2019ونيا جح ي ق دي )

 ل موئ الانا الةم نا ت يسملا راح ياا ترمجاا الر ي يا.

( : ممن رنامج  ددييب  جرحنت اوى دحیعع ا الریععح ب البدا  والرهميم ا د اموععئ الانا الةم نا    2016اوى رو  مر  قرن )

 ا ير ت يسملا جمریح ن م ن ج ئ يات او ا الحنر ا النيمض ا ت الةمجاا ا يرا ات ارم .

(: رياسعا دحو و ا ل ماو ا الةعنرما الیعم را الهة ج ا والاقحهم ررناار اللااب ا رملانا الةم نا ت جةوا 2013جحرد الح  موم) 

 مس  ر لواو ا والنيمضات او ا الحنر ا النيمض ا ت رمجاا مس  ر.

(: ا سع  الاور ا لانا الةم نا ورن  الر م  لوحر ير ردا ت جهميمت ا یع  ت جان  ت 1997جحرد  یعما ا ت  ردم ابدالر ار )

 دحو و ت جنار الاحمب لو ئنت ا قهنا.

ت ا سعمداا 1(: ا ادار البدا  والحديي  رم مرمل لو موعي ا    جن وا جم قب  البو غ تر2000امييرم  الصة  ت ابدالارير ال رن)

 لواحمب النيمض ت الرمانا.

( : الحردين الار  لریعمارا مار الردياا البدا ا والارو ا    رقا  مراي الرهمياا الهة ج ا لدب  ابما 2010اا را  يدا  خوا)

 الانا الةم نات يسملا جمریح ن م ن ج ئ يات او ا الحنر ا النيمض ا ت رمجاا رجئقت س ييم.

 يانيا: المراجع الاج بية 
Fall, W (2010): Insights and Strategies for winning volleyball, leisur: U.S.A. 
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 ( 1مرفق )

 نموذج لوحدة تدريبية  لال البرنامج التدريبي المقترت 

 القسم الاول: )الاعداد البدني( 

مرراي ال  دا  

 الحدييب ا
 الحرني ما 

ا رواا 

 الریحصدجا

 جا اما  ر  الحديي  
الرجا  

 الاوى 

 ) ( 
 الئدا 

 الحةر 

 الرةر اما

النا ا ر ا 

الرةر اما 

 ) ( 
 الحاناي

 الرجا 

 ) ( 

 )الحره دم( 

ا  رمي  

 والحهد ا

يحر ار  لرم ا وجناا لةر    

 مرراي الةیر 
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A training program to improve the physical abilities of volleyball players’ 

attacking skills 

Abstract: 

The research aims to develop a training program to improve the physical abilities of 

the attacking strike skill of volleyball players through identifying the physical 

abilities of the attacking strike skill in volleyball, and designing a proposed program 

to improve the physical abilities of the attacking strike skill in volleyball. The 

researcher used the experimental method. To suit the nature of the research, the 

researcher used an experimental design with two measurements, pre- and post-test, 

for one experimental group. The researcher selected a random sample of 20 players 

from those registered in the Iraqi Volleyball Federation. One of the most important 

results was that the proposed training program led to the improvement of special 

physical abilities (distinctive strength). Speed of the legs and arms, accuracy, agility, 

flexibility of the back and torso, motor speed, and flexibility of the shoulders) 

Keywords: program, physical abilities, offensive strike. 
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