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 مستخمص البحث
 -:اشتمل البحث عمى أربع فصول هي 

تعدد المنشدطات العقميدة مدن الوسدائل ايدراكيدة المعيندة التدي تسدتثير تاكدرة المدتعمم وتحثهدا  -الفصل الأول :
وتوظف العمميات العقمية المناسبة أثناء تعممه أو تترك له حرية توظيف ما يشاء من العمميات العقمية التي 

يدة تعدد يوغدا متكاممدة سلموسدم والعقدل والدروح إ تؤدي عمى الفهم والاستيعاب ومن ثدم الدتعمم إ إن اليوغدا الفن
فالمتدددرب لددن يشددعر بالممددل لأن التمرينددات تصدداحبها الموسدديقى والتددي لددن تعيدد  تركيدد  الأشددخاص وتكمددن 
أهميددده البحدددث فدددي معرفددده مددددى تدددأثير اسدددتخدام تمدددارين اليوغدددا والمنشدددطات العقميدددة فدددي دقدددة أداء بعدددض 

اللاعبدين إ كمددا إن العديددد أن لدم تكددن وميددع الفدر  الريا ددية تفتقددر المهدارات الأساسددية بدالكرة الطددائرة لدددى 
إلددى اسددتخدام تمددارين اليوغددا والتددي لهددا فوائددد ومددة عمددى الصددعيد النفسددي والبدددني سددواء ل لعدداب الفرديددة أم 

غدا الفرقية والتين يحتاوون مثدل هدتا التمدارين لفوائددها المتعدددة . لدتا ارتدأت الباحثتدان اسدتخدام تمدارين اليو 
 والمنشطات العقمية في دقة أداء بعض المهارات الأساسية بالكرة الطائرة الشاطئية .

التعرف عمى تدأثير اسدتخدام تمدارين اليوغدا والمنشدطات عمدى دقدة أداء بعدض المهدارات  ويهدف البحث إلى
بدددددين هنددددداك فدددددرو  تات دلالدددددة إحصدددددائية وافتر دددددت الباحثتدددددان إن  الأساسدددددية بدددددالكرة الطدددددائرة الشددددداطئية .

 الاختبارات البعدية لمموموعتين التوريبيتين في دقة أداء بعض المهارات الأساسية بالكرة الطائرة الشاطئية.
 2017/ 3/ 13المددة مدن  واودري البحدث  لاعبي الكرة الطائرة الشاطئية لمشدباب.واشتمل الموال البشري 

 القاعة الريا ية الخاصة لكل نادي . في 8/2018/ 12ولغاية
وراءاته الميدانيدة إت اسدتخدمت الباحثدة المدنه   -الثاني : الفصل اشتمل هتا الفصل عمى منهوية البحث وا 

التوريبي لملائمته طبيعة مشكمة البحث وتم اختيار عينة البحث بالطري  العمدية وهم لاعبي الكرة الطدائرة 
م إ مصدافي الوندوب إ الودي  إ الشاطئية لمشباب لمنوادي التالية سمصافي الوسط إ الدفاع المدني إ السدلا

الميثدددا  . وتدددم تكدددر الأدوات والوسدددائل المسدددتعممة بالبحدددث وكدددتلك الاختبدددارات المسدددتخدمة وتدددم اسدددتخراج 
الشدروط العمميددة للاختبددارات بعدددها أوريدت التوربددة الاسددتطلاعية والقبميددة ثدم التمددارين تددم إوددراء الاختبددارات 

  البعدية وتمت معالوة النتائ  إحصائيا .
 هنا تم عرض النتائ  ايحصائية المستخروة بوداول مع تحميل تمك النتائ  ومناقشتها  -الفصل الثالث :
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ت من هتا الفصل عمى موموعة من الاستنتاوات ومنها إن تمريندات اليوغدا المسدتخدمة  -الفصل الرابع :
حدددائط الصدددد وال دددرب تدددؤثر بشدددكل ويدددد عمدددى نتدددائ  الدقدددة لددددى لاعبدددي الكدددرة الطدددائرة الشددداطئية لمهدددارتي 

ن المنشددطات العقميددة تددؤثر بشددكل ويددد عمددى نتددائ  الدقددة لدددى لاعبددي الكددرة الطددائرة الشدداطئية  السدداح  . وا 
 درورة اعتمداد تمدارين اليوغدا  دمن بدرام  وأوصت الباحثدة إلدى لمهارتي حائط الصد وال رب الساح  . 

اد المنشدطات العقميدة  دمن بدرام  التددريب  رورة اعتم التدريب الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة الشاطئية .
 الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة الشاطئية .
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______________________________________________________________ 
The research included four chapters: 
Chapter 1: - Mental stimulants are specific cognitive means that stimulate the 
memory of the learner and urges them and employ the appropriate mental 
processes while learning or leave him the freedom to employ what he wants 
mental processes that lead to understanding and absorption and then learning, 
artistic yoga is integrated yoga (body and mind) And spirit), 
The trainee will not be bored because the exercises are accompanied by music 
and will not hinder people's concentration. The importance of research is to 
know how the use of yoga and psychotropic exercises affects the accuracy of 
some of the basic volleyball skills of the players and that not all sports teams 
lack the use of yoga exercises Which have great benefits on the psychological 
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and physical levels of individual or individual games and who need such 
exercises for their multiple benefits. 
So the researchers decided to use yoga exercises and psychotropic drugs to 
accurately perform some basic beach volleyball skills. The aim of the research 
is to identify the effect of using yoga and steroids on the accuracy of some 
basic beach volleyball skills. The researchers hypothesized that there are 
statistically significant differences between the tests of the two experimental 
groups in the accuracy of performance of some basic skills of beach volleyball. 
The human field included beach volleyball players for young people. The 
research was conducted from 13/3/2017 until 12/8/2018 in the private 

gymnasium of each club. 
Chapter II: - This chapter includes the methodology of the research and its 
field procedures. The researcher used the experimental method to suit the 
nature of the research problem. The sample of the research was chosen by 
road, namely, beach volleyball players for youth for the following clubs (Central 
Filters, Civil Defense, ). The tools and methods used in the research as well as 
the tests used were mentioned and the scientific conditions for the tests were 
extracted after the experimental and tribal experiments were carried out and 

then the tests were performed and the results were processed statistically.  
Chapter III: - Here the statistical results were presented in tables with an 

analysis of these results and discussed 
Chapter IV: - This chapter contains a set of conclusions, including that the 
exercises used in yoga well affect the results of accuracy of beach volleyball 
players of the skills of the wall of the wall and beating overwhelming. Mental 
stimulants have a good impact on the accuracy of the beach volleyball players 
of the wall of the wall and the beating. The researcher recommended the need 
to adopt yoga exercises in the training programs for beach volleyball players. 
The need to adopt psychotropic drugs in the training programs for beach 

volleyball players.  
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 -:مقدمة البحث 1 -
المعيندددة التدددي تسدددتثير تاكدددرة المدددتعمم وتحثهدددا وتوظدددف  ايدراكيدددةتعدددد المنشدددطات العقميدددة مدددن الوسدددائل     

تترك لده حريدة توظيدف مدا يشداء مدن العمميدات العقميدة التدي تدؤدي  أوتعممه  أثناءالعمميات العقمية المناسبة 
عمدى المسدتوى الدتهني والعقمدي والروحدي فهدي و   137صإ  2006إ  افندانسعمى الفهم والاستيعاب ومن ثم الدتعمم . 

مدددع  دددمان ايحسدددا  بالنشددداط و يدددادة الطاقدددة والهددددوء  تعمدددل مدددن خدددلال تمريندددات يوغدددا التدددنف  والتأمدددل
تعدددد يوغدددا متكاممدددة سلموسدددم والعقدددل والدددروح إ فالمتددددرب لدددن يشدددعر بالممدددل لأن  الفنيدددةوالسدددلام. إن اليوغدددا 

كدددتلك فدددأن الأفدددراد مدددن كدددل الأعمدددار  إ التمريندددات تصددداحبها الموسددديقى والتدددي لدددن تعيددد  تركيددد  الأشدددخاص
وتكمن أهميه البحث في  . غا الفنيةة ألبدنيه   يستطيعون ممارسة اليو لمياقوالمستويات سمستوى ا والأونا 

بدالكرة  الأساسديةبعدض المهدارات  أداءمعرفه مدى تأثير استخدام تمارين اليوغا والمنشطات العقمية في دقدة 
 الطائرة لدى اللاعبين .

بالوسدائل ايدراكيدة التدي تعمدل  أصبح  رورياً لكل من المعمم والطالدب إن يمدموتت من المشكمة بأنه      
عمدددى تنشددديط العمميدددات العقميدددة إت أنهدددا تحتددداج إلدددى منشدددطات عقميدددة تعمدددل عمدددى  اسدددتثارتها إ فمنشدددطات 
اسدددتراتيويات الدددتعمم والدراسدددة أو مدددا تسدددمى بالمنشدددطات العقميدددة تعدددد مدددن الوسدددائل ايدراكيدددة المعنيدددة التدددي 

يات العقمية المناسبة التي تساعد عمى الفهدم والتبصدر ومدن تستثير تاكرة المتعمم وتحثها عمى توظيف العمم
نمدددا يتعدددداا إلدددى كدددل مدددن المعمدددم  ثدددم الدددتعمم وأهميدددة اسدددتخدام المنشدددطات العقميدددة لا يقتصدددر عمدددى المدددتعمم وا 
ومصددددمم المندددداه  والكتددددب الدراسددددية ومصددددمم برنددددام  المددددادة التعميميددددة . فددددالمتعمم يحتدددداج إلددددى اسددددتخدام 

تساعدا عمى فهم المادة المتعممة بطريقه أف ل وأسرع وأعم  والمعمم يحتاوها لكدي المنشطات العقمية كي 
إ ص  2006إ  ينددبس يوعددل أسددموب التدددري  أكثددر ثددراء وتشددويقاً والمو ددوع الددتي يدرسدده أكثددر و ددوحاً ومعنددى .

اسددتخدام تمددارين اليوغددا والتددي لهددا  إلددىلددم تكددن وميددع الفددر  الريا ددية تفتقددر  أنالعديددد  إنكمددا   204 – 203
الفرقية والتين يحتاوون مثل هتا التمارين  أمالفردية  ل لعابفوائد ومة عمى الصعيد النفسي والبدني سواء 

بعددض  أداءالباحثتددان اسددتخدام تمددارين اليوغددا والمنشددطات العقميددة فددي دقددة  لددتا ارتددأتلفوائدددها المتعددددة . 
 طائرة الشاطئية .بالكرة ال الأساسيةالمهارات 

دقددة أداء بعددض المهددارات الأساسددية  عمددىتمددارين اليوغددا اسددتخدام  تددأثيرالتعددرف عمددى ويهدددف البحددث إلددى 
بعددض المهددارات  أداءعمددى دقددة المنشددطات العقميددة اسددتخدام  تددأثيرالتعددرف عمددى و  بددالكرة الطددائرة الشدداطئية

هنداك فدرو  تات دالدة إحصدائية بدين أمدا فر ديات البحدث فتت دمن أن  .بدالكرة الطدائرة الشداطئية الأساسدية
دقددة أداء بعدض المهددارات فدي  ستمدارين اليوغددا  الأولددىالتوريبيدة  لمموموعددة نتدائ  الاختبدار القبمددي والبعددي

بين الاختبار القبمي والبعدي لمموموعة  إحصائيةهناك فرو  تات دلالة ساسية بالكرة الطائرة الشاطئية و الأ
هنداك و  بعض المهارات الأساسية بالكرة الطائرة الشداطئية أداءالتوريبية الثانية سالمنشطات العقمية  في دقة 

بعدض المهددارات  أداءبددين الاختبدارات البعديدة لممومدوعتين التوددريبيتين فدي دقدة  إحصدائيةفدرو  تات دلالدة 
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 لاعبدددي الكدددرة الطدددائرة الشددداطئية لمشدددباب فتت دددمن مودددالات البحدددثو  . الشددداطئية الأساسدددية بدددالكرة الطدددائرة
 القاعة الريا ية الخاصة لكل نادي . في 8/2018 /12ولغاية 2017 /3/ 13المدة من وكانت 

 

وراءاته الميدانية : -2  -منهوية البحث وا 
التودريبيتين تات الاختبدارين احثتدان المدنه  التوريبدي لممومدوعتين الب اسدتخدمت -:منه  البحدث  2-1

 . القبمي والبعدي
الكدرة الطدائرة الشداطئية لمشدباب لمندوادي ت دمنت عيندة البحدث لاعبدي  -موتمع البحث وعينتده : 2-2

مصددافي الوسددط إ الدددفاع المدددني إ السددلام إ مصددافي الونددوب إ الوددي  إ الميثددا   والبددال  عددددهم س التاليدة
لتوفرهم وكتلك ان باطهم فدي التمريندات وكدتلك قددرة  تم اختيارهم وبشكل عمدي إت  36س أصلمن   24س

تدؤثر فدي  أنيدرات التدي يمكدن التودان  بيدنهم فدي المتغ إوراءبعد  الباحثتان عمى العمل معهم وتم اختيارهم
نه  واحددد مسددتمران بمددالمومددوعتين التوددريبيتين  إنمددن  لمتأكدددالتكددافؤ المهدداري بيددنهم  إوددراءالنتددائ  كمددا تددم 

 ومن اول  بط وميع المتغيرات الدخيمة لمعرفة نتائ  المتغيرات المستقمة فقط .
  1ودول س

 يبين توان  العينتين التوريبيتين
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القيا  المتغيرات

 0.641 17 0.349 17.131 سنة / شهر العمر ال مني للاعب
 0.810 68.4 6.029 2.972   سنة / شهر العمر التدريبي للاعب

 0.273 183 6.660 180.31 سم طول اللاعب
 0.807 68.6 6.035 67.781 كغم كتمة اللاعب

 

اسددتخدمت الباحثتددان العديددد مددن وسددائل ومددع  -: والأدوات والأوهدد ة وسددائل ومددع المعمومددات 2-3
 -:المعمومات منها 

  . والأونبية المصادر العربية -
 استمارات خاصة بتدوين بيانات ومعمومات العينة والاختبارات . -
 شبكة المعمومات سالانترنت  . -
 الاختبار والقيا  . -
 المقابلات الشخصية . -

  -التالية : والأدوات الأوه ةكما استخدمتا 
 . 2عدد CASIOساعة توقيت  -
 .  1عدد  SHARPحاسبة -
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 . 1عدد SONYكاميرا تصوير فديو -
 . 1عدد JASM-2003مي ان الكتروني -
 شريط قيا  الطول ومدي . -
 ممونة . أشرطة -
 . 1عدد MIKASAصافرة نوع -
 علامات وشواخص مختمفة . -
 ممعب كرة الطائرة الشاطئية القانوني .و  10كرات طائرة قانونية عدد -
 مقعد خشبي . -

 251-249ص إ1997إ  محمد س اختبار تكرار حائط الصد -1 -الاختبارات المهارية : 2-4
  

المتكدرر بدنف  المعددل لمهدارة حدائط الصدد  الأداءقيا  قدرة اللاعدب عمدى  -: الغاية من الاختبار -
 من موقع واحد عمى الشبكة .

 إ ساعة توقيت .ممعب الكرة الطائرة القانوني إ مقعد الكرة الطائرة  -: الأدوات -
سدم  ويقدف المددرب عمدى 50يو ع المقعد خمف الشبكة في منتصفها عمى بعد س -: الأداءطريقة  -

سدم  ويقدف المختبدر 20مدن مسدتوى الشدبكة بمقددار س أعمىتكون  إتالمقعد ويمسك الكرة بكمتا يديه 
البدددء  إشدارةيكددون مواوهدا لمشددبكة عندد سددماع  إتم  فددي منتصدف الممعددب الثداني 3داخدا منطقدة الس
تلام  الكرة التي يمسك بها المدرب بكمتا  إتمهارة حائط الصد  لأداءدم والوثب يقوم المختبر بالتق

   ثانية .10عدد ممكن لمدة س لأكبر الأداءيكرر  الأرضالكرة ثم يهبط عمى  أعمىيديه من 
 . الكرة أعمىيديه من في كل مرة يثب فيها المختبر يم م ملامسته الكرة بكمتا  -:الشروط  -
 انتهاء الوقت المحدد للاختبار. إشارةيسمع  أن إلى الأداءعمى المختبر تكرار  -1
 المختبر . أداءيوب عمى المدرب الاحتفاظ بارتفاع الكرة فو  الشبكة مدة  -2
مخددالف الشددروط السددابقة لا تحتسددب المحاولددة  ددمن العدددد الددتي قددام بدده المختبددر خددلال  أداءفددي  -3

 الوقت المحدد للاختبار .
  ثانيددة المحددددة 10يسددول المختبددر عدددد المحدداولات الصددحيحة التددي قددام بهددا خددلال س -التسددويل : -

 للاختبار .
 -اختبار ال رب الساح  المستقيم :-2

ممعدددب  قيدددا  دقدددة ال دددرب السددداح  المسدددتقيم فدددي المثمدددث الدددداخمي مدددن -الغدددرض مدددن الاختبدددار : -
 المناف  
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مثمثين سنصف الممعب المقابل  ثم يقسم المثمث  إلىخم  كرات طائرة ويقسم الممعب  -: الأدوات -
 م لان ممعدب الكدرة الطدائرة 66إ2الداخمي سوهة الشبكة   عمى ثدلاث منداط  عدرض كدل منطقدة س

  م .9 م ولي  س8الشاطئية طولهس
يقدددوم المختبدددر بال دددرب السددداح  نحدددو المثمدددث الدددداخمي لوهدددة  ايعددددادبعدددد  -: الأداءمواصدددفات  -

 الشبكة .
 -: الأداءشروط  -
 لكل مختبر خم  محاولات . -1
 ويدا في كل محاولة . ايعداديكون  أنيم م  -2
 -تحسب الدروات وفقا لمكان سقوط الكرة وكما يمي : -3
 دروات  .3القريبة عن الشبكة س الأولىفي المنطقة  -
 في المنطقة الثانية سالوسطى  سدروة واحدة  . -
 .دروات  5في المنطقة الثالثة القريبة من خط النهاية س -
الدروة  إن أييسول لممختبر الدروة التي حصل عميها في المحاولات الخم  إ  -التسويل : -

 دروة   . 25النهائية لهتا الاختبار هي س
 

 -الأس  العممية للاختبارات : 2-5
الاختبدارات المسدتخدمة فدي البحدث تتمتدع بمعداملات صدد  وثبدات ومو دوعية  إنعمى الدرغم مدن     

عمدى ملائمدتهم لعيندة البحدث مدن خدلال تو يدع  التأكدد إلدى أي داعالية وهي مقننة فقد عمدت الباحثتان 
خبددراء عمددى هددتا  10 أصددلمددن  8الاختبددار عمددى المتخصصددين فددي موددال المعبددة تددم الاتفددا  مددن قبددل

عدددادةالباحثتدددان الاختبدددار  أوريدددت  المحتدددوى ثدددم الاختبدددارات لتحقيددد  صدددد الاختبدددار عمدددى عيندددة مدددن  وا 
 إعدددادةوتدددم  2017/ 16/9 ري الاختبدددار يدددوماوددد إتلاعبدددي المركددد  الدددوطني لرعايدددة الموهبدددة الريا دددية 

 الأولوتحددت نفدد  الظددروف المعتمدددة للاختبددار  2017/ 9/ 23يددوم   أي أسددبوعالاختبددار بعددد مددرور 
 دول التالي يبين تلك .لتحقي  الثبات إ والو

  2ودولس
 يبين ثبات الاختبارات المهارية

 اسم الاختبار معامل الثبات الصلاحية
 اختبار تكرار حائط الصد 0.890 مقبول
 اختبار ال رب الساح  0.910 مقبول
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المو وعية فالاختبارات تتمتع بدروة عالية من المو وعية كدون الاختبدارات تدم تصدويرها وهدي تعتمدد  أما
سددهمة ومفهومددة ولا تحتمددل الاختبددارات  إنمكددان سددقوط الكددرة كمددا  أيعمددى الدقددة  الأولددىبالدروددة 
  التأويل

  3ودولس
 يبين التكافؤ المهاري بين المحموعتين التوريبيتين

قيمة  sig الدلالة
Tالمحسوبة 

الموموعة التوريبية 
 الثانية

الموموعة التوريبية 
 الأولى

وحدة 
 القيا 

المعالوات 
 ايحصائية

 -  ع -  ع هدف الاختبار

 دقة حائط الصد دروة 4.27 1.037 4.6 0.930 0.508 0.620 غير معنوي
دقة ال رب  دروة 8.380 1.410 8.6 1.197 0.193 0.860 غير معنوي

 الساح 
  -الاختبارات القبمية :2-6

 10/2017/ 21المواف   الموموعتين التوريبيتين في يوم السبتالاختبارات القبمية والتكافؤ بين  إوراءتم 
 صباحا . 9.00عمى عينة البحث وتلك في ممعب الكرة الطائرة الشاطئية ببغداد الساعة 

 -التمارين المستخدمة : 2-7
القسم الرئي  لمبرنام  التدريبي لمموموعتين التودريبيتين فقدط مدع البقداء عمدى  بإعدادقامت الباحثتان      

الوانددب  أيالقسدم التح دديري والقسددم الختددامي كمددا هددو معتمدد مددن قبددل المدددربين لممومددوعتين التوددريبيتين 
المتغيدددرات  يدخدددالدقيقدددة فقدددط مدددن القسدددم الدددرئي  15هدددتا هدددو موحدددد لكدددلا المومدددوعتين ولكدددن تدددم تحديدددد 

وتمارين المنشطات  الأولىتمارين اليوغا لمموموعة التوريبية  أدخمتالمستقمة لكل موموعة عمى حدة فقد 
العقميددة لمموموعددة التوريبيددة الثانيددة وهددو المتغيددرات المسددتقمة المختمفددة فقددط بددين المومددوعتين مددع اعتمدداد 

وكددان الغددرض مددن عمددل هددتا  دة تدريبيددة .وحدد 24 أي أسددبوعيةالتدددريب لمدددة بواقددع ثددلاث وحدددات تدريبيددة 
البرنام  التدريبي الموحد هدو ل دبط هدتا الواندب لكدلا المومدوعتين لكدون الفدريقين منفصدمين فدي التددريب 
ولكددل مدددرب القسددم الددرئي  الخدداص بدده لددتا تددم توحيددد هددتا القسددم وتددم و ددعه مددن قبددل الباحثتددان بمددا يلائددم 

تمدارين المسدتخدمة داخدل القسدم الدرئي  لممومدوعتين مدن ناحيدة قدرات عينة البحدث وفقدط تدم التغيدر فدي ال
 . أدناامنشطات عقمية إ وكما مبين في  أواستخدام تمارين يوغا 

 1/ 13لغاية يوم السبت  2017/  11/ 4 المواف  السبت تم تطبي  التمارين في يوم -1
 12 أيوحدة  24استمرت مدة تنفيت التمارين و  وعمى الموموعتين التوريبيتين . 2018/

 . أسبوع
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دقيقة مع  رورة التدرج  20-15تراوحت مدة تنفيت تمارين اليوغا والمنشطات العقمية من  -2
 الخاص . ايعدادالتمارين ثم تنفيت التمارين في مرحمة  بإعطاء

 التموج  من المفردات داخل القسم الرئي  . مبدأ تم اعتماد -3
العمل  أوقاتتم استخدام طريقة التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة واعتماد النبض في  -4

 التمارين داخل القسم الرئي  . إعطاءالتنوع في و  والراحة .
 -الاختبارات البعدية : 2-8
وتلك في تمام الساعة  2018/  30/1  المواف البعدية لعينة البحث في يوم الثلاثاءالاختبارات  إوراءتم 

 لاختبارات القبمية . إوراءصباحا وتحت نف  الظروف التي تمت بها  10.00
 نتائ  البحث . يظهار spss ايحصائيةتم استخدام الحقيبة  -: ايحصائيةالوسائل  2-9

 

 الفصل الثالث
 -شتها :قعرض النتائ  وتحميمها ومنا -3
ستمارين اليوغا   الأولىعرض نتائ  الاختبارات القبمية والبعدية لمموموعتين التوريبية  3-1

 والموموعة التوريبية الثانية سالمنشطات العقمية  لمهارة حائط الصد. 
  4ودول س

ست  المحسوبة سط الفرو  وانحرافات الفرو  وقيمتيالحسابية والانحرافات المعيارية ومتو  الأوساطيبين 
 والودولية والدلالة المعنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمهارة حائط الصد

ت  ف ه -ف الاختبار البعدي الاختبار القبمي الموموعة
 المحسوبة

قيمة 
sig 

 الدلالة
 ع -  ع - 

 معنوي 0.000 10.44 0.914 3.36 1.07 7.63 1.037 4.27 اليوغا سالأولىالتوريبية 
    معنوي 0.032 2.666 1.062 1.3 0.930 5.9 0.930 4.6 العقمية سالمنشطات الثانيةالتوريبية 

 ختبدار مهدارة حدائط الصددفي ا الأولىلمموموعة التوريبية  الوسط الحسابي إن  4يلاحظ من الودول س             
والانحدددراف المعيددداري   7.63  وفدددي نتدددائ  الاختبدددار البعددددي بمددد  س4.27فدددي نتدددائ  الاختبدددار القبمدددي بمددد   س

 الأوسدداطوبمدد  متوسددط فددر    1.07  ولنتددائ  الاختبددار البعدددي بمدد  س1.037لنتددائ  الاختبددار القبمددي بمدد  س
المحسدوبة  Tوعندد حسداب قيمدة   0.914  بدانحراف معيداري لمفدر  س3.36الحسدابية فيمدا بدين الاختبدارين س

والبالغددددة   0005سعنددددد مسددددتوى دلالددددة  (Sig)وهددددي دالددددة إحصددددائياً بالمقارنددددة مددددع دروددددة   2.666سنودددددها 
إ وهددتا يعنددي دلالددة الفددر  بددين الاختبددارين القبمددي والبعدددي لصددالح  0005سوالتددي هددي أصددغر مددن   00000س

الوسط الحسابي لمموموعة التوريبية الثانية في اختبار مهارة   إن 4يلاحظ من الودول سو  .الاختبار ألبعدي
  والانحدددراف 5.9  وفدددي نتدددائ  الاختبدددار البعددددي بمددد  س4.6لقبمدددي بمددد   سحدددائط الصدددد فدددي نتدددائ  الاختبدددار ا
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وبمدد  متوسددط فددر    0.930  ولنتددائ  الاختبدار البعدددي بمدد  س0.930المعيداري لنتددائ  الاختبددار القبمددي بمدد  س
 Tوعنددد حسدداب قيمددة   إ 1.062  بددانحراف معيدداري لمفددر  س1.3الحسددابية فيمددا بددين الاختبددارين س الأوسدداط

  0005سعندددد مسدددتوى دلالدددة  (Sig)وهدددي دالدددة إحصدددائياً بالمقارندددة مدددع درودددة   2.666سالمحسدددوبة نوددددها 
إ وهدتا يعندي دلالدة الفدر  بدين الاختبدارين القبمدي والبعددي  0005سوالتدي هدي أصدغر مدن   00032سوالبالغة 

 .لصالح الاختبار ألبعدي
 

تين الموموعدددددة يالبحددددث التوددددريب عددددرض نتددددائ  الاختبددددارات القبميددددة والبعديدددددة لمومددددوعتي3-2
ستمدددارين اليوغدددا  والموموعدددة التوريبيدددة الثانيدددة سالمنشدددطات العقميدددة   الأولدددىالتوريبيدددة 

 لمهارة ال رب الساح  .
 (5جدول )

ست  المحسوبة الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفرو  وانحرافات الفرو  وقيمتي  الأوساطيبين 
المعنوية للاختبارين القبمي والبعدي لموموعتي البحث التوريبية لمهارة ال رب والودولية والدلالة 

 الساح  .
  قيمة الدلالة

sig 
ت 
 المحسوبة

 الموموعة الاختبار القبمي الاختبار البعدي  -ف ف ه
 -  ع -  ع

 اليوغا  س الأولىالتوريبية  8.380 1.410 14.621 1.688 6.241 1.582 11.20 0.000 معنوي
التوريبية الثانية  8.6 1.197 13.127 2.289 4.527 1.509 8.700 0.00 معنوي

 سالمنشطات العقمية 
فددي اختبددار مهددارة ال ددرب  ولددىالوسددط الحسددابي لمموموعددة التوريبيددة الا  إن 5يلاحددظ مددن الودددول س     

  والانحدراف 14.621  وفي نتائ  الاختبار البعددي بمد  س8.380الساح  في نتائ  الاختبار القبمي بم   س
  وبمد  متوسدط فدر  1.688  ولنتدائ  الاختبدار البعددي بمد  س1.410المعياري لنتائ  الاختبار القبمي بمد  س

إ وعندد حسداب قيمدة   1.582بدانحراف معيداري لمفدر  س  6.241الأوساط الحسابية فيما بين الاختبدارين س
عنددددد مسددددتوى دلالددددة  (Sig)وهددددي دالددددة إحصددددائياً بالمقارنددددة مددددع دروددددة   11.20سالمحسددددوبة نودددددها  ست 

إ وهتا يعني دلالة الفدر  بدين الاختبدارين القبمدي  0005سوالتي هي أصغر من   0.000سوالبالغة   0005س
الوسط الحسابي لمموموعة التوريبية الثانية   إن 5يلاحظ من الودول سو  .والبعدي لصالح الاختبار ألبعدي

  وفدي نتدائ  الاختبدار البعددي بمد  8.6في اختبار مهارة ال رب الساح  فدي نتدائ  الاختبدار القبمدي بمد   س
  ولنتددددائ  الاختبددددار البعدددددي بمدددد  1.197  والانحددددراف المعيدددداري لنتددددائ  الاختبددددار القبمددددي بمدددد  س13.127س
  بددانحراف معيدداري لمفددر  4.527  وبمدد  متوسددط فددر  الأوسدداط الحسددابية فيمددا بددين الاختبددارين س2.289س
وهددي دالددة إحصددائياً بالمقارنددة مددع دروددة   11.20سالمحسددوبة نودددها    إ وعنددد حسدداب قيمددة ست 1.509س
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(Sig)  ي دلالددة إ وهددتا يعندد 0005سوالتددي هددي أصددغر مددن   0.000سوالبالغددة   0005سعنددد مسددتوى دلالددة
  .الفر  بين الاختبارين القبمي والبعدي لصالح الاختبار ألبعدي

نتددائ  الاختبددارات القبمددة والبعديددة لممومددوعتين التوريبيددة الأولددى ستمددارين اليوغددا   مناقشددة 3-3
 والموموعة التوريبية الثانية سالمنشطات العقمية  لمهارتي حائط الصد وال رب الساح  .

 تددان  تبددين هندداك فددرو  معنويددة ولصددالح الاختبددارات البعديددة وتعدد و الباحث5  وس4مددن خددلال الودددولس    
والتددي تددم أداءهددا مددن قبددل عينددة البحددث  تددانسددبب هددتا الفددرو  إلددى تمرينددات اليوغددا المعدددة مددن قبددل الباحث

بصورة  منتظمة و من تكرارات معينة وأوقات ثبات محددة إ مما أدى إلدى تحسدن أداء الموموعدة الأولدى 
يددث أن هددتا التمرينددات تات تددأثير ايوددابي إ وتوعدددل الوسددم أكثددر مرونددة وتعطددي الع ددلات والمفاصدددل ح

سمسددمة مددن حريددة الحركددة. ف ددلًا عددن صددحة تنفيددت هددتا التمرينددات مددن حيددث اتخددات الو ددع الصددحيح ومدددة 
اسددتخدام قددوة أن أف ددل الأسدداليب لتنميددة المرونددة هددو أداء التمرينددات بو الثبددات تددؤدي  إلددى تنميددة المرونددة إ 

أن الكممددات والرمددو  تسددتخدم كمثيددر  . قميمددة مددع دوام الأداء لمدددة طويمددة يحددداث التكيددف الددلا م ل نسددوة
لتحقي  استوابة معينه يوب إن تكون بسيطة وتثير بشدكل للدي الاسدتوابة المرغوبدة وتعمدل عمدى الدتخمص 

وهدتا مدا تدم تحقيقده مدن خدلال أشدكال   302إ ص 2004إ سامةاسمن العادات السيئة التي تفو  التركي  أثناء الأداء .
المنشدطات العقميددة التدي سدداعدت الفدرد عمددى  يدادة ايدراك بالمهددارة وتقويدة تركيدد  الانتبداا لددديهم ف دلًا عددن 
 يددادة فهمهددم لددتاتهم الوسددمية مددن خددلال تعمددم مهددارات المبددار ة التددي عممددت عمددى  يددادة مفهددوم الفددرد لتاتدده 

م بدددأداء المهدددارات بشدددكل أكثدددر سدددهوله ودقددده مدددن خدددلال معرفدددة كافدددة تفاصددديل المهدددارة الوسدددمية ووعمددده يقدددو 
 وطريقة أدائها لكونها تتعم  بأو اء وسم اينسان وتفاصيمه .

ن ستمارين اليوغا  و تيعرض نتائ  الاختبارات البعدية بين موموعتي البحث التوريبي 3-4
 سالمنشطات العقمية  لمهارة حائط الصد

  6ودولس
الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ست  المحسوبة والودولية ومستوى الدلالة بين  الأوساطيبين 

شطات العقمية  لمهارة حائط لموموعتي البحث التوريبيتين ستمارين اليوغا  وس المنالاختبارات البعدية  
 الصد 

 الدلالة
 

 اسم الاختبار  الأولىالموموعة التوريبية  الموموعة التوريبية الثانية ت المحسوبة Sigدروة 
 -س ع -س ع

 حائط الصد 7.63 1.07 5.9 0.930 4.301 0.001 معنوي
والثانيدة  الأولدى  للاختبدارات البعديدة لممومدوعتين التودريبيتين 6من خلال عرض النتدائ  فدي الوددول س    

  3667بمدددد  س الأولددددىلاختبددددار مهددددارة حددددائط الصددددد تبددددين ان قيمددددة الوسددددط الحسددددابي لمموموعددددة التوريبيددددة 
  965  فدددي حدددين كاندددت قيمدددة الوسدددط الحسدددابي لمموموعدددة التوريبيدددة الثانيدددة س76.3والانحدددراف المعيددداري س
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وهددي دالددة إحصددائياً   067.7سالمحسددوبة نودددها  وعنددد حسدداب قيمددة ست   إ .657.والانحدراف المعيدداري س
والتدي هدي أصددغر   0.001سودرودة حريدة والبالغدة   0005سعندد مسدتوى دلالددة  (Sig)بالمقارندة مدع درودة 

 الموموعتين .إ وهتا يعني دلالة الفر  بين  0005سمن 

عرض نتائ  الاختبارات البعدية بين موموعتي البحث التوريبيتين ستمارين اليوغا  و 3-5
 العقمية  لمهارة ال رب الساح سالمنشطات 

  7ودولس
الحسدددابية والانحرافدددات المعياريدددة وقيمتدددي ست  المحسدددوبة والودوليدددة ومسدددتوى الدلالدددة بدددين  الأوسددداطيبدددين 

ت العقميدة  لمهدارة ال درب الاختبارات البعدية  لموموعتي البحدث التودريبيتين ستمدارين اليوغدا  وس المنشدطا
 الساح 

 الدلالة
 

 دروة
sig 

 اسم الاختبار الأولىالموموعة التوريبية  الموموعة التوريبية الثانية المحسوبةت 
 -  ع -  ع

 ال رب الساح  14.621 1.688 13.127 2.289 1.497 0.149 معنوي غير
  للاختبدددارات البعديدددة لممومدددوعتين التودددريبيتين الاولدددى 3عدددرض النتدددائ  فدددي الوددددول س مدددن خدددلال       

لاختبددار مهددارة ال ددرب السدداح  تبددين ان قيمددة الوسددط الحسددابي لمموموعددة التوريبيددة الاولددى بمدد  والثانيددة 
  فدددي حدددين كاندددت قيمدددة الوسدددط الحسدددابي لمموموعدددة التوريبيدددة 76611  والانحدددراف المعيددداري س706647س

  1.497سالمحسددوبة نودددها  وعنددد حسدداب قيمددة ست   إ 46415  والانحددراف المعيدداري س776743الثانيددة س
والتددي   0.149سوالبالغددة   0005سعنددد مسددتوى دلالددة  (Sig)دالددة إحصددائياً بالمقارنددة مددع دروددة غيددر وهددي 
 الموموعتين .دلالة الفر  بين  عدم إ وهتا يعني 0005سمن  كبرهي أ
مناقشة نتائ  الاختبدارات القبميدة والبعديدة لممومدوعتين التوريبيدة الأولدى ستمدارين اليوغدا   3-6

 التوريبية الثانية سالمنشطات العقمية  لمهارتي حائط الصد وال رب الساح  .والموموعة 
إذ يؤكددم مودددلم ط د دده ع ط ددج  تددم امطا يدغيتددوض ط الاددو لفة ددو كو ط ديئ  ددت ةلوغكددوض ل ا ددت مغيياددت     

ةق اددم مددت ط ئاددغطوطض ق ةلئيتددوم متددئفس مددب ط ئددت ق ق ةلددفمطا متلددس مددب ط يدد ط  ةلدد     ددل  يددؤ غ   دد  

ط جكوز ط عصدي  ط دغكد ا ط د ا لدمةوث يدؤ غ   د  ط جكدوز ط عود   ة صلةدو لاد  قدلن  ود ض ط دي ت 

 ةط فكغ ةط ل ه ةط غج ات ةط  وط اتع
  29إ ص2008إمحمودس

وأن المنشدطات العقميدة تعدد وسدائل إدراكيدة تحدث  
التبصدر ومدن ثدم المتعمم وتترك له الحريدة فدي توظيدف مدا يشداء مدن عمميدات عقميده التدي تدؤدي إلدى الفهدم و 

 فأنها تقود إلى الاسترواع والتتكر حين تواوهه إي مشكمه تحتاج إلى حل . 

 خاتمةال
تمرينددات اليوغددا المسددتخدمة تددؤثر بشددكل ويددد  إنعدددد مددن الاسددتنتاوات منهددا  إلددىتوصددمت الباحثتددان      

نالساح  و مهارتي حائط الصد وال رب عمى نتائ  الدقة لدى لاعبي الكرة الطائرة الشاطئية ل المنشدطات  ا 
لصدد وال درب العقمية تؤثر بشكل ويد عمى نتائ  الدقة لدى لاعبي الكرة الطائرة الشاطئية لمهارتي حائط ا
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مهددارة ال ددرب السدداح  لدددى لاعبددي الكددرة  أداءفاعميددة عمددى دقددة  أكثددرتمددارين اليوغددا  تددأثيركددان السدداح  و 
ال ددرب السدداح  لدددى لاعبددي الكددرة الطددائرة  أداءدقدة يووددد فددر  بددين المومددوعتين فددي  الطدائرة الشدداطئية ولا

 ددرورة اعتمدداد تمددارين اليوغددا  ددمن بددرام   أهمهدداخروددت الباحثتددان بوممددة مددن التوصدديات و  الشدداطئية .
 رورة اعتماد المنشدطات العقميدة  دمن بدرام  التددريب بلاعبي الكرة الطائرة الشاطئية .  التدريب الخاصة

بحوث مشابهة تتنداول اسدتخدام تمدارين اليوغدا والمنشدطات  إوراء.  الشاطئية بلاعبي الكرة الطائرة الخاصة
 قية .والعاب ريا ية مختمفة سفردية وفر العقمية لفعاليات 

 المصادر
إ القدداهرة :  2إ ط تدددريب المهددارات النفسددية تطبيقددات فددي الموددال الريا دديأسددامة كامددل راتددب .  -1

 . 2004النصر إ دار الفكر العربي إ 
: عمدددان إ دار الشدددرو   الأردنإ  1إ ط فدددي عمدددم الدددنف  التربدددوي أساسدددياتنظيدددر درو ة .  أفندددان -2

 . 137إ ص 2006لمنشر والتو يع إ 
أثدددر اسدددتخدام المنشدددطات العقميدددة فدددي اسدددتراتيويات تعمدددم ودراسدددة طالبدددات  . يندددب ع يددد  العدددامري  -3

/  الأساسديةكمية التربية  :الصف الثاني المتوسط وتحصيمهن في الكيمياء إ بحث منشور إ بغداد 
 . 204 – 203إ ص  2006الوامعة المستنصريه إ حولية أبحاث التكاء إ 

إ سالقاهرة  العممية لكرة الطائرة وطر  القيا  الأس محمد صبحي حسنين وحمدي عبد المنعم .   -0
  . 251-249  إص1997إ مرك  الكتاب لمنشر إ

إ الددار المصدرية لمنشدر  السعادة والأخلا  الرفيعةاليوغا طري  إلى الصحة و محمود ربيع الممط .  -5
 . 2008إ 

 تمارين اليوغا
 الأداء
 الكمي

 التمرين التكرارات الموموعات الراحة الأداء من 
 تمرينات موموعات

 الوقوف  ما و ع المثمث 4 2 - د30 د لكل تكرار1 8
 الصدرالوقوف  ما تمرين تمديد ع لات  3 3 - د30 د لكل تكرار1 9

   دقيقة20-15المنشطات العقمية س
لاعددب بشددرح لممهددارة وتطبيدد  التمددرين الددتي تددم اسددتخدامه فددي الوحدددة التدريبيددة والأخطدداء التددي يقددوم كددل  -

وقددع فيهددا وتشددخيص النقدداط السددمبية لدد داء ومتطمبددات الأداء الأخددرى مددع محاولددة الأداء مددرة أخددرى بشددكل 
تبددارات بددين اللاعبددين لأداء المهددارة أي بمثابددة رسددائل عقميددة لمسدداعدة سددميم سالمراوعددات  وتكددون بمثابددة اخ

 تحسين تاكرة الشخص وبشكل أسا  الاحتفاظ البعيد المدى بها .
 نموتج لوحدة تدريبية خاصة بمهارة حائط الصد



 
 

 22  
 

               -هدف الوحدة :                                               5الوحدة التدريبية رقم س
 دقيقة  60-50 من القسم الرئي  س                                              -:والأدوات الأوه ة

 أخر إلى من الانتقال من تمرين                               موموعة تدريبية ستمارين اليوغا   
 دقيقة 1س

موموع   من العمل الملاحظات
 الراحة الكمية

بين الراحة 
 المواميع

 من العمل 
 الفعمي

التكرار  المواميع
 ال من× 

 التمرين 

 G2 د10 2 د20 د1 د1 د21 
وقوف اللاعبين صفين مواوهين لمشبكة        

 الأولى ايشارةم  عنها وعند 2سافة سموب
الثانية لمقف   وايشارةلمتقدم لمشبكة والتهيوء 

 عاليا لعمل حائط الصد والهبوط وهكتا 
استخدام 
صندو  
 خشبي

الوانب لعمل حائط الصد  إلىتمرين القف   د10 2 د20 د1 د1 د21
الصندو  الخشبي  أمامويتم بوقوف اللاعب 
يتم تنفيت القف   ايشارةوعمى شكل قاطرة وعند 

والقف  عمى  أماماعمى الوانب والهبوط 
 الحائط لعمل حائط الصد وهكتا باستمرار

 خاصة بمهارة ال رب الساح نموتج لوحدة تدريبية 
                    -هدف الوحدة :                                            23الوحدة التدريبية رقم س

 دقيقة  60-50 من القسم الرئي  س                                             -الأوه ة والأدوات:
 من الانتقال من تمرين إلى أخر                             المنشطات العقميةموموعة توريبية س

 دقيقة 1س
 من  الملاحظات

 العمل
موموع 

 الراحة الكمية
الراحة بين 
 المواميع

 من العمل 
 الفعمي

التكرار  المواميع
 ال من× 

 التمرين 

استخدام 
 الكرة الطائرة

يقف لاعبان متقابلان  إتتمرين القف  و رب الكرة  د10 2 د20 ثا20 ثا20 د20
 م مسك الكرة بالتراع عاليا 4-3المسافة بينهم منس

 وهكتا بالتبادل  الأخرىو ربها باليد 
 استخدام
  الكرة الطائرة

يقف  إتال رب الساح   لأداء إعدادتمرين  د10 2 د20 د1 د1 د21
  4مرك  رقم س أمام الأخراللاعبون واحد خمف 

  والمدرب 3 م والمعد في مرك  س4-3ولمسافة س
يقف في الممعب وبوانبه كرات يقوم برمي الكرات 

 المهاومين بالتسمسل إلى بإعدادهاالمعد ليقوم  إلى
 


