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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

ىدف الدراسة إلى معرفة اثر برنامج تدريبي مقترح في الكرة الطائرة عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية 
طالبا من طمبة  66عمى عينة قواميا 61/66/6161ولغاية  61/9/6161والميارية، وقد أجريت الدراسة بتاريخ 
خضوري. وبعد إجراء التحميل الإحصائي المناسب لبيانات  –فمسطين التقنية  تخصص التربية الرياضية في جامعة

الدراسة استنتج الباحث بان لمبرنامج التدريبي المقترح تاثير معنوي ذات دلالة إحصائية عمى كل من قياس الوزن ونسبة 
أسفل(، وعميو فقد أوصى الباحث الشحوم وبعض ميارات الكرة الطائرة )ميارة الإرسال، والتمرير من أعمى والتمرير من 

بضرورة الاستفادة من البرنامج التدريبي المقترح لإحداث تغيير ايجابي في الوزن ونسبة الشحوم وفي بعض الميارات 
 الخاصة بالكرة الطائرة مثل ميارة الإرسال والتمرير من أسفل والتمرير من اعمي.

 متغيرات ميارية –متغيرات فسيولوجية  –كرة الطائرة  –برنامج تدريبي  الكممات المفتاحية:

 

Abstract. 

The Effect of A Proposed Training Program In volleyball On Some 

Physiological and Skill Variables 

The study aimed to know the effect of the proposed training program in 

volleyball on some physiological variables and skill,.The study was conducted on 16-09-

2016 until 14-12-2016 on a sample of 22 students from the specialization of Physical 

Education in Palestine Technical University - Khadouri students. After statistical analysis of 

appropriate data study researcher concluded that there are significant differences in each of 

the weight measurement and the percentage of grease and some volleyball skills (transmitter 

accuracy, and scroll up and scroll down, and on this it was concluded the researcher set of 

recommendations including the need to take advantage of the proposed training program to 

أثر برنامج تدرٌبً مقترح فً الكرة الطائرة على 

 بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والمهارٌة
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change the weight and the proportion of grease.The need to take advantage of the proposed 

training program to make a positive change in some skills for volleyball (serving ,forearm 

passing , overhead passing). 

 

 المقدمة وأهمية الدراسة: .7
ان لعبة الكرة الطائرة شانيا شان أي لعبة أخرى من العاب، ليا مبادئيا الأساسية التي تعتمد عمييا في 

العديد من المتخصصون إتقانيا والارتقاء بيا من إتباع الأسموب السميم في طرق التدريب واختيار المستجد منيا، وقد اتفق 
الاكاديمين عمى ان نجاح أي فريق لكرة الطائرة وتقدمو يتوقف عمى حد كبير عمى مدى إتقان أفراده المبادئ أو الميارات 

( وتمتاز لعبة الكرة الطائرة عن باقي الألعاب الأخرى بأنيا غير محددة بزمن معين 61: 78الحركية الأساسية لمعبة. )
الخاص بيا وانتقال اللاعب من الواجبات اليجومية الى الدفاعية وبالعكس فضلا عن احتوائيا وصغر مساحة الممعب 

عمى ميارات أساسية فنية عديدة وىي الحركات اليادفة والمتغيرة والتي يحتاج اللاعب الى أدائيا في أسرع وقت وبأقل 
ذا ينبغي عمى المتعممين إتقان ىذه الميارات مجيود ممكن فضلا عن كونيا الدعامة القوية التي تبنى عمييا المعبة، ل

والإلمام بالجوانب الفنية الخاصة بيا. فعدم إتقان الميارات الأساسية بصورة جيدة سوف يكون من الصعب تنفيذ الخطط 
 (. 6:666سواء كان ذلك فرديا او جماعيا.)

 ،الرياضي مستويات التنافس أعمى إلى لموصول اليامة والمبادئ الأسس أحد الرياضي التدريب عمم يعتبرو 
 .وفعال مؤثر تدريب عائد إلى أدى خصوصية أكثر التدريب كان فكمما ،الخصوصية مبدأ وأىميا الأساسية لمبادئو نظراً 
 للإعداد مخطط برنامج خلال من يتحقق الذي الرياضي للأداء اليادف لمتحسين شاممة عممية الرياضي التدريب يعد كما

 من يستطيع ملائم عمل إطار خمق في القيادي دوره يتمثل متخصص مدرب يديرىا أن لابد عممية وىو والمنافسات،
 التي العمميات ىو الرياضي الحديث لمتدريب والمفيوم .(67:86) الكامنة قدراتيم وتطوير تنمية والفريق اللاعب خلالو
 إلى تيدف التي والعقمية البدنية القوى من كل نتاج ىو الناجح الرياضي فالأداء والعممية التربوية الأسس عمى تعتمد
 ويتضح .(9:69) الممارسة الرياضة في النتائج أفضل لتحقيق ،جوانبيا كافة في الرياضية والمستويات القدرات تطوير

 بيدف التربوية والقواعد العممية الأسس عمى مبنية مخططة تربوية عممية" بأنو الرياضي لمتدريب السابقة التعريفات من
 الحركية ومياراتو البدنية الفرد قدرات بتنمية وذلك الممارس، الرياضي النشاط في ممكن مستوى أعمى إلى بالفرد الوصول
مكاناتو  كفاءة مدى وتعرف الميارة الرياضية بأنيا " ."والإرادية الشخصية سماتو تطوير وكذلك العقمية، وقدراتو الخططية وا 
 الفوز تحقق التي العوامل أىم من الأساسية الميارات أداء إتقان ويعد .(66:618)معين  حركي واجب أداء في الأفراد

تتطمبيا  التي المواقف جميع في أداءىا اللاعب عمى تحتم التي الحركات ىي" الأساسية فالميارات فريق، لأي والنجاح
 وقد ،(68:699)." النتائج أفضل إلى الوصول بغرض المباراة ظروف من ظرف أي تحت متقنة آلية بصورة المعبة
 إلا أسموب، من وأكثر شكل من الطائرة بأكثر الكرة في الأساسية لمميارات المختمفة التصنيفات المراجع من العديد تناولت
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 الصد حائط الساحق، الضرب الإعداد، التمرير، وتشمل)الإرسال، ىجومية ميارات الميارات الى تقسيم في اتفقت أنيا

  (66:611) الممعب(. عن الدفاع ،الدفاعي الصد حائط ،الإرسال استقبال (وتشمل دفاعية وميارات .اليجومي(

 مشكمة الدراسة: .2
 طرق تيدف الى اختيار أفضل وراقية حديثة أساليب عممية عمى مبنية مخططة تربوية يعتبر التدريب عممية

 مراكز إلى باللاعب لموصول الرياضي النشاط خصائص مع المتناغمة الأساليب والوسائل بأنسب وتطبيقاتيا التدريب
وذلك  سميم بشكل عممي لو المخطط التدريب يعكس حقيقة الأداء مستوى ارتفاع إن حيث ،المختمفة في الأنشطة متقدمة

وكون الباحث احد مدرسي كرة الطائرة ولفترة زمنية طويمة  .الخاصة باللاعب البدنية والميارية القدرات تطوير من خلال
 برنامج وتطبيق منو لتصميم ىذه الدراسة في محاولة وبغرض الارتقاء بالمستوى المياري لبعض الطمبة ارتأى إجراء

 .الطائرةبالكرة  بعض المتغيرات الفسيولوجية والميارية الخاصة عمى مدى تأثيره ومعرفة ،تدريبي مبني عمى أسس عممية

 أهداف الدراسة: .3
 إعداد برنامج بدني مقترح وتطبيقو عمى عينة الدراسة. 
 .التعرف عمى مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والميارية 

 

 فروض الدراسة: .4
 عمى بعض المتغيرات  يفترض الباحث بان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في تأثير البرنامج التدريبي المقترح

 الفسيولوجية والميارية.
 

 مجالات الدراسة: .5
 طالبا ذكرا. 66طمبة تخصص التربية الرياضية قواميا  المجال البشري: عينة من 
  61/66/6161ولغاية  61/9/6161المجال الزماني: من 
 جامعة فمسطين التقنية /خضوري. – المجال المكاني: ممعب الكرة الطائرة 

 

 :ةمشابهالدراسات أل .6
 (:2009) حمر أبو منير محمد مهند دراسة  .7

 "الطائرة الكرة لناشئي الساحق الإرسال أداء عمى مستوى وتأثيره نوعية تدريبات برنامج" :عنوانال
 الساحق الإرسال مستوى أداء عمى وتأثيره النوعية التدريبات برنامج تأثير عمى التعرف إلى الدراسة ىذه ىدفت
الفرق  بين من طبقية عينة اختيار تمو  ،التجريبي المنيج الباحث واستخدم سنة، (17) تحت الطائرة الكرة لناشئي

 الاتحاد في والمسجمين الرياضي طنطا بنادي سنة (17) تحت ناشئاً، (12) وعددىم قصديو بطريقة الرياضية
وقد  .أسبوعياً  تدريبية وحداتثلاثة  وبواقع أسابيع (8) التدريبي البرنامج تنفيذ استغرق وقد ،الطائرة لمكرة المصري
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القبمي  القياس بين الساحق الإرسال بميارة الخاصة البدنية القدرات مستوى في تحسن وجود خمص الباحث الى

 الساحق الإرسال لميارة المياري الأداء مستوى في تحسنو  .البعدي القياس لصالح الواحدة لممجموعة والبعدي
 البرنامج تطبيق بضرورة الدراسة البعدي وقد أوصت القياس لصالح الواحدة والبعدي لممجموعة القبمي القياس بين

 اىتمام وضرورة ،العمرية المرحمة نفس في الطائرة الكرة ناشئي الدراسة عمى ىذه في المستخدم المقترح التدريبي
 .التدريبية الوحدات خلال اصةالخ البدنية القدرات لتحسين مناسبة تدريب طرق وأساليب باستخدام المدربين

(7:33) 
 

 (:2009) بدوي محمد الخالق عبد أسامة دراسة  .2
 " الطائرة الكرة للاعبي والفنية البدنية المكونات تنمية بعض عمى تدريبي برنامج تأثير" :عنوانال

 الكرة للاعبي والفنية المكونات البدنية بعض تنمية عمى تدريبي برنامج تأثير عمى التعرف إلى الدراسة ىذه ىدفت
 القبمي لمقياس التجريبي التصميم الدراسة بواسطة أىداف لتحقيق التجريبي المنيج الباحث واستخدم ،الطائرة
 من سنة (19) تحت لاعباً  (12) من الدراسة وتكونت عينة ،الدراسة ليذه لمناسبتو واحدة لمجموعة والبعدي
 التدريبي البرنامج تنفيذ استغرق وقد ،قصديو بطريقة اختيارىا تم ،بالمنصورة الطائرة لمكرة الرياضي الشمس نادي
 وأزمنة وفني ومياري بدني وقد خمص الباحث الى وجود تحسن .أسبوعياً  وحدات تدريبية (3) وبواقع أسابيع (8)
 المقترح البرنامج تطبيق بضرورة الدراسة وأوصت .لممجموعة لمواحدة البعدي القياس لصالح الميارات أداء مراحل
 لمميارات الأداء مراحل أزمنة باستخدام فرقيم تقويم عمى المدربين سنة، وحث (19) تحت العمرية المراحل عمى
 (9:207) .بالفعالية المرتبطة الفنية

 

 إجراءات الدراسة: .7
 :لحل مشكمتو. استخدم الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو ظروف الدراسة، باعتباره أفضل أسموب منهج الدراسة 
 :تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية من الطمبة المنتسبين لقسم التربية الرياضية في جامعة  عينة الدراسة

طالبا وجميعيم من الطمبة الذكور ومن مستوى عممي واحد وىو  66فمسطين التقنية / خضوري وقواميا 
 .البكالوريوس

 :حاسبة  -6ساعة توقيت عدد  -جياز طبي لقياس الطول والوزن -جياز قياس نسبة الدىون أدوات الدراسة
 استمارة القياس. -طباشير  -شواخص -61كرات طائرة عدد  -الكترونية

 :طلاب من قسم التربية  9عمى  61/9/6161 أجريت التجربة الاستطلاعية بتاريخ التجربة الاستطلاعية
ىم بالطريقة العشوائية وقد تم استبعادىم بعد ذلك من خضوري تم اختيار  -الرياضية في جامعة فمسطين التقنية

 وقد ساعدت التجربة الاستطلاعية الباحث عمى ما يمي: عينة الدراسة
  .تحديد الوقت المستغرق لقياس كل طالب 
 .الصعوبات التي قد تواجيو أثناء إجراء الاختبارات لتجنبيا 
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 .التأكد من سلامة الأجيزة المستخدمة في القياس 
  لقد تحققت الشروط العممية من صدق وثبات وموضوعية من خلال استخدام الباحث  الشروط العممية:تحقيق

لأجيزة واختبارات مقننة مستخدمة عالميا وتتوفر بيا الشروط العممية وقد تم عرضيا عمى بعض المحكمين من 
وقد قام الباحث  .الدراسةحممة الشيادات العميا ومن ذوي الاختصاص لمعرفة مدى ملائمة الاختبارات لعينة 
 بشرح وتوضيح الإجراءات الخاصة بعمل الاختبارات وكيفية تنفيذىا لجميع أفراد العينة.

 المدرسين المتخصصين تم عرضو عمى مجموعة من: البرنامج التدريبي المقترح  من حممة شيادة الدكتوراه
البرنامج مع عينة الدراسة وقد تم الأخذ  مفرداتوالذين يتمتعون بخبرة عالية في ىذا المجال لمعرفة مدى ملائمة 

جراء التعديلات المناسبة عميو وقد طبق البرنامج التدريبي المقترح بواقع ثلاثة وحدات تدريبية في  .بآرائيم وا 
الى  وقد قسمت الوحدة التدريبية .(6دقيقة ولمدرة ثلاثة أشير انظر ممحق رقم ) (91الأسبوع، مدة كل منيا )

 ام رئيسية ىي:ثلاثة أقس
 :دقائق تعطى خلالو تمرينات حركية بغرض الإحماء وتييئة أجيزة الجسم  (61)ومدتو  القسم التمهيدي

المشي مع مرجحة  –المشي بتسارع متدرج  وتضمن الإحماء تمرينات تشتمل عمى .لمواجب الرئيسي
اليرولة مع ملامسة  –اليرولة مع رفع الركبتين للأعمى  –والجري بتسارع متدرج  ،الذراعين للإمام ولمخمف

 وتمرينات الاستطالة الثابتة ضمن أربع عدات لموصول الى أقصى مدى لممفصل والثبات لمدة ،القدم لمفخذ
 - ة لمجذعتمرينات الإطال –تبدأ بالرقبة ولف الرأس لمجيتين تمييا تمرينات الإطالة لمكتفين  خمسة ثواني

وتمرينات القوة لبعض عضلات الجسم مثل تمرين  -تمرينات الإطالة لمقدمين  –تمرينات الإطالة لمورك 
الصغيرة  الألعاببالإضافة الى مجموعة من  –الضغط وتمرينات القفز للأعمى وتمرينات لممعدة من الرقود 

 اليادفة وذلك لتقميل من فرص الإصابة. 
 :دقيقة وقد تم التركيز من خلال ىذا القسم عمى إعطاء تمرينات ىادفة  (81)مدتو  القسم الرئيسي

متخصصة لمتدريب عمى الميارات الأساسية قيد الدراسة وىي )تمرينات لمتدريب عمى التمرير من أسفل 
الأدوات  وقد استخدمت .تمرينات لمتدريب عمى الإرسال بأنواعو(و  ––والتمرير من اعمي بأنواعو  –بأنواعو 

وشممت أيضا تدريبات عمى شكل العاب  ،والطباشير والأطواق ي بعض التمرينات كالعصي والأقماعف
كالإرسال والتمرير من أعمى  صغيرة ىادفة والعاب تمييدية والعاب تنافسية لمتدريب عمى الميارات الصعبة

باستخدام  الميارة كالتدرج في تعمم وقد روعي في ىذا القسم المبادئ الأساسية في التدريب ومن أسفل.
والاستمرارية في التدريب دون انقطاع  مجموعة من التمارين الميارية المتدرجة من السيل الى الصعب.

 .بالإضافة الى التكامل والتخصصية والزيادة بالحمل بما يتوافق مع قدرات افراد العينة

                                       
 .بسام حمدان/ دكتوراه فمسفة التربية الرياضية / عمم التدريب الرياضي/ جامعة خضوري  د 
 ثابت شتيوي/ دكتوراه فمسفة التربية الرياضية / عمم النفس الرياضي / جامعة خضوري د.   
 خضوريعلاء عيسى/ دكتوراه فمسفة التربية الرياضية / عمم فسيولوجيا الرياضة/ جامعة  د.   
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 :ضية لأنيا تعمل عمى عودة وظائف تعد التيدئة ميمة جدا في كل البرامج التطبيقية الريا القسم الختامي

مع استخدام  الأجيزة الحيوية إلى الوضع السابق قبل بدء التمرينات. وقد تم توظيف تمرينات المشي البطيء
تمرينات المرجحة بالذراعين بيدف الاسترخاء وتمرينات التنفس العميق من حالة المشي ومن الوقوف 

والذراعين لتسريع عممية التخمص من حامض اللاكتيك  لتوأميةاوتمرينات اىتزاز لعضلات الفخذين والعضمة 
إضافة الى مجموعة من التمرينات والألعاب الصغيرة بيدف  وتسريع عودة أجيزة الجسم الى حالتيا الطبيعية

 دقائق لمرحمة التيدئة.  61وقد تم تعيين  .التشويق والاسترخاء
 

 الوسائل الإحصائية: .8
 الإحصائية التالية:لقد استخدم الباحث الوسائل 

 الوسط الحسابي. 
 الانحراف المعياري. 
  (بيرسون)معامل الارتباط البسيط. 
  اختبارT-test .لمعينات المتناظرة 

 

 :تجانس العينة .9
( سنة 66-69لقد تم تحقيق التجانس لعينة الدراسة من خلال اختيار العينة من فئة عمرية واحدة وىي من )

وجميعيم من الطمبة الذكور ومن مستوى عممي واحد وىو البكالوريوس. كما تم التأكد من تجانس العينة لجميع متغيرات 
يث كانت النتائج جميعيا تقع ضمن التوزيع الطبيعي، أي بين ذلك باستخراج معامل الالتواء لتمك المتغيرات، بحو الدراسة 

 (.6)( انظر جدول رقم -8، 8)+

 (7جدول رقم )
 يبين معامل الالتواء لمقياسات القبمية والتي أجريت عمى عينة الدراسة.

 معامل الالتواء  نوع الاختبار
 6.7 العمر
 1.9 الطول
 1.9 الوزن

 6.1 نسبة الشحوم
 1.8 إرسال 

 1.6 تمرير من أعمى 
 1.1 تمرير من أسفل
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 القياسات المستخدمة في الدراسة: .70
بغرض الوصول الى المعرفة الدقيقة لبيان مدى تأثير البرنامج المقترح عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية 

قياس خاصة وكانت وتسجيل البيانات في استمارة  قام الباحث بإجراء بعض القياسات الفسيولوجية والميارية والميارية
 (861:61) :القياسات كالتالي

 :( سنة، حيث تم احتساب العمر لأقرب 66-69لقد تم اختيار عينة الدراسة ضمن أعمار متقاربة ) حساب العمر
 شير، وتسجيل ذلك في استمارة خاصة.

 :قيس لأقرب تم قياس طول كل فرد من أفراد العينة، باستخدام جياز خاص معد ليذا الغرض، وي قياس الطول
سنتمتر، حيث يقف الشخص عمى الجياز خالعا نعميو منتصب القامة، ثم يتم إنزال الحامل الأفقي، المثبت عمى 

 سم.(1)القائم حتى يلامس الحافة العميا لمرأس، ثم تسجيل القراءة في استمارة خاصة بذلك لأقرب 
  :معد ليذا الغرض، وذلك بعد أن تأكد  حيث تم وزن جميع أفراد العينة باستخدام جياز دقيققياس الوزن

الباحث من سلامة ودقة الميزان، إذ يقف الشخص في منتصف الميزان، نازعا حذائو ومرتديا بعض الملابس 
 الرياضية الخفيفة، وبعد التأكد من استقرار الميزان، يتم تسجيل القراءة في استمارة خاصة معدة ليذا الغرض.

  :خدم الباحث جياز ممقط طيات الجمد لقد استقياس سمك طيات الجمد(Skin Fold Caliper)  من الطراز
 (Tricepsالحديث ويتميز بدقة عالية، ويقيس لأجزاء المميمتر، حيث تم قياس سمك طيات الجمد خمف العضد )

( 26-8للأعمار من ) (Boileau And Lohmanوباستخدام معادلة خاصة ) (Sub Scapularوخمف الموح )
 سنة خاصة بالذكور تم تحديد نسبة شحوم الجسم. 

 اختبار مهارة الإرسال:  
 :قياس ميارة الإرسال لدى لاعب الكرة الطائرة الغرض من الاختبار.  
 كرات طائرة قانونية -ممعب كرة طائرة قانوني  لأدوات:ا. 
 :شبكة ومن ىذا المكان أمتار من ال 1يقف اللاعب في منتصف خط نياية الممعب عمى بعد  طريقة الأداء

 .لتعبر الشبكة الى نصف الممعب المخطط (بأي طريقة)يمسك اللاعب بالكرة ويقوم بالإرسال 
 :الشروط 

o  محاولات 61لكل لاعب. 
o   في حالة لمس الكرة لمشبكة ووصوليا لنصف الممعب المخطط او خروجيا لمخارج تحسب محاولة

 .نقاط لا يحسب ليا (للاعب )من ضمن المحاولات العشرة
 :يحسب لكل مرة إرسال صحيحة رقم المنطقة التي تيبط فييا الكرة في نصف الممعـب المخطـط  التسجيل

  .درجة 11درجات فأن الدرجة العظمى للاختبار ىي  1الى  6ولكـون الدرجات موزعة عمى المناطق من 
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 اختبار التمرير من أعمى:  

 قدرة اللاعب عمى أداء ميارة التمرير من اعمي :الغرض من الاختبار 
 صندوق كرات  –كرات طائرة  –ممعب كرة طائرة قانوني  :الأدوات 
 ( كرة فوق الرأس بارتفاع متر واحد611يقوم اللاعب بالتمرير من اعمي عدد ) :طريقة الأداء 
 يعطى اللاعب درجة واحدة لكت تمريره صحيحة  :التسجيل 

 فل اختبار التمرير من أس 
 قدرة اللاعب عمى أداء ميارة التمرير من أسفل  :الغرض من الاختبار 
 صندوق كرات  –كرات طائرة  –ممعب كرة طائرة قانوني  :الأدوات 
 ( كرة فوق الرأس بارتفاع متر واحد611) عدد يقوم اللاعب بالتمرير من أسفل :طريقة الأداء 
 يعطى اللاعب درجة واحدة لكت تمريرة صحيحة :التسجيل. 

 

 عرض النتائج: .77
 بين القياسين الفروق دلالة نتائج ضوء في إلييا توصل التي النتائج ومناقشة يمي بعرض فيما الباحث يقوم

 .القبمي

 عرض نتائج قياس وزن الجسم: .72
 (2جدول رقم )
جدولية في الاختبارين القبمي والبعدي لنتائج قياس وزن الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمتي )ت( المحتسبة وال

 (22 = )ن / كغم الجسم
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحتسبة
قيمة )ت( 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 النتيجة
 ع س ع س
 معنوي 129 66 6217 7.8 6626 8127 6626 89

 

فقد أظيرت النتائج  نتائج الدراسة في الاختبارين القبمي والبعدي لقياس وزن الجسم،( يبين 6الجدول رقم )
، (66.6( كغم وبانحراف معياري )89حيث كان الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) ،وجود فرق معنوي بين الاختبارين

(، وباستخراج قيمة )ت( المحتسبة 6626( كغم وبانحراف معياري )8127فقد كان الوسط الحسابي ) البعديأما الاختبار 
( 1.19( ومستوى دلالة)66( تحت درجة حرية )6217(، فقد كانت أكثر من قيمة )ت( الجدولية والبالغة )827والبالغة )

 وىذا يدل عمى وجود فرق معنوي.
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 (3جدول رقم )

الاختبارين القبمي والبعدي لنتائج قياس يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية في 
 (22 = )ن نسبة الشحوم/ مم

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحتسبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 النتيجة الدلالة

 ع س ع س
 معنوي 1219 66 6217 921 126 6921 126 6721

 

فقد أظيرت النتائج  في الاختبارين القبمي والبعدي لقياس نسبة الشحوم، ( يبين نتائج الدراسة8الجدول رقم )
، أما (126( وبانحراف معياري )6721فقد كان الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) وجود فرق معنوي بين الاختبارين،

قيمة )ت( المحتسبة والبالغة (، وباستخراج 126( كغم وبانحراف معياري )6921الاختبار البعدي فقد كان الوسط الحسابي )
( وىذا يدل 1219( ومستوى دلالة)66( تحت درجة حرية )6217(، فقد كانت أكثر من قيمة )ت( الجدولية والبالغة )921)

 عمى وجود فرق معنوي.

 (4جدول رقم )
لنتائج قياس  لبعديالوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية في الاختبارين القبمي وا

 (22 = )ن مهارة الإرسال
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحتسبة
قيمة )ت( 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 النتيجة الدلالة

 ع س ع س
 معنوي 1219 66 6217 928 827 66.8 827 6829

 

فقد أظيرت النتائج  والبعدي لقياس ميارة الإرسال،( يبين نتائج الدراسة في الاختبارين القبمي 1الجدول رقم )
، أما (827( وبانحراف معياري )6829فقد كان الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )، وجود فرق معنوي بين الاختبارين

بالغة (، وباستخراج قيمة )ت( المحتسبة وال827( كغم وبانحراف معياري )6628الاختبار البعدي فقد كان الوسط الحسابي )
( وىذا يدل 1219) ( ومستوى دلالة66( تحت درجة حرية )6217(، فقد كانت أكثر من قيمة )ت( الجدولية والبالغة )928)

 عمى وجود فرق معنوي.
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 (5جدول رقم )

الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية في الاختبارين القبمي والبعدي لنتائج قياس 
 (22 = )ن اختبار ا لتمرير من أعمى

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحتسبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 نتيجةال الدلالة

 ع س ع س
 معنوي 1219 66 6217 929 826 1821 826 1826

 

فقد  لقياس ميارة التمرير من أعمى،( يبين نتائج الدراسة في الاختبارين القبمي والبعدي 9الجدول رقم )
( وبانحراف معياري 1826فقد كان الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) أظيرت النتائج وجود فرق معنوي بين الاختبارين،

(، وباستخراج قيمة )ت( المحتسبة 826وبانحراف معياري ) (929(، أما الاختبار البعدي فقد كان الوسط الحسابي )826)
( 1219( ومستوى دلالة)66( تحت درجة حرية )6217(، فقد كانت أكثر من قيمة )ت( الجدولية والبالغة )929) والبالغة

 وىذا يدل عمى وجود فرق معنوي.

 (6جدول رقم )
الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية في الاختبارين القبمي والبعدي لنتائج قياس 

 (22 = )ن من أسفل مهارة التمرير
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحتسبة
قيمة )ت( 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 النتيجة الدلالة

 ع س ع س
 معنوي 1219 66 6217 121 6629 1126 6621 1129

 

فقد أظيرت  التمرير من أسفل،( يبين نتائج الدراسة في الاختبار القبمي والبعدي لقياس ميارة 1الجدول رقم )
( وبانحراف معياري 1129فقد كان الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )، النتائج وجود فرق معنوي بين الاختبارين

(، وباستخراج قيمة )ت( 6629( كغم وبانحراف معياري )1126، أما الاختبار البعدي فقد كان الوسط الحسابي )(6621)
 ( ومستوى دلالة66( تحت درجة حرية )6217(، فقد كانت أكثر من قيمة )ت( الجدولية والبالغة )121المحتسبة والبالغة )

 ( وىذا يدل عمى وجود فرق معنوي..1219)

 مناقشة النتائج: .73
فقد أظيرت النتائج وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  ،(، يبين نتائج قياس وزن الجسم6الجداول )

( يوضح ذلك. حيث ان الفرق المعنوي التي ظيرت في قيمة الأوساط 6بين الاختبارين القبمي والبعدي والشكل رقم)
معنويا الحسابية تشير إلى حدوث انخفاض معنوي حقيقي في وزن الجسم مما يدلل عمى ان البرنامج التدريبي المقترح أثر 

تتراوح  أوكسجينية أنشطة كانت تشتمل عمى عمى وزن الجسم حيث ان النشاطات التي استخدمت خلال البرنامج التدريبي
بان برامج  (Perr) فقد أشار .الارتقاء بمستوى الأداء الفني لمميارة شدتيا ما بين الخفيفة الى المتوسطة الشدة، فاليدف ىو
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دقيقة يوميا بشدة حمل متوسطة مثل الجري الخفيف او المشي السريع تعمل عمى  81 الأنشطة البدنية التي لا تقل عن

 (69:77زيادة صرف السعرات الحرارية بحيث يكون الوزن المفقود من شحوم الجسم وليس عمى حساب مواد أخرى. )

 
 (7الشكل رقم )

 لوزنيبين المقارنة بين الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لقياس ا

حيث أظيرت  .(6) ( والموضح في شكل رقم8ويؤكد ذلك نتائج قياس نسبة الشحوم قي الجدول رقم )
النتائج وجود انخفاض معنوي في نسبة الشحوم وىذا يدل عمى ان الانخفاض في وزن الجسم كان نتيجة الانخفاض في 
نسبة الشحوم وليس عمى حساب أمور أخرى مثل ماء الجسم كما يحدث في بعض الطرق المتبعة في التقميل من الوزن 

ث ان الانخفاض المعنوي الحاصل في نسبة الشحوم كان سببو مجموعة كالساونا والجاكوزي والمدررات مثلا. ويرى الباح
التي أعطيت لمطمبة في أجزاء البرنامج المختمفة فنظام الطاقة المسيطر في ىذا المستوى من  الأوكسجينيةالأنشطة البدنية 

حرق اكبر نسبة من  والذي نضمن من خلالو إدخال اكبر كمية من الاوكسيجين لكي يتم الأوكسجينيالجيد ىو النظام 
الدىون، فالدىون في الجسم لا تحرق الا بتوفر الاوكسيجين وىو ما تؤكده معادلة إنتاج الطاقة من حرق الحامض ألدىني 

 )البالميك( بتوفر الاوكسيجين.

              C16H32O2 + 23O2 + 129ADP 16CO2+16H2O + 129ATP  

يقمل من نسبة الشحوم ويقوي  الأوكسجينيولة النشاط الرياضي ان مزا (وىذا يتفق مع ما جاءت بو )الشاوي
ممارسة النشاط الرياضي و العضلات وينمييا مما يجعل حاجتيا إلى الطاقة اكبر فتزيد من قابمية الجسم عمى حرق الطاقة 

أكثر  ( بانHoger) ( ويرى68:61) بشكل أفضل، وىذا يساعد في تناسق الجسم وعدم ترىمو بسبب تنمية العضلات.
وذلك لان معظم الطاقة المستيمكة  الأوكسجينيالنشاطات البدنية فاعمية في إنقاص الوزن ىي النشاطات ذات الطابع 

 (68:98تكون عمى حساب دىون الجسم حيث أنيا تزيد من فاعمية الإنزيمات اللازمة لحرق الدىون. )

 

68
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 قٌاس وزن الجٌم 

 قبلً 

 بعدي 
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 (2الشكل رقم )

 يبين المقارنة بين الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لقياس نسبة الشحوم 

ويعزي الباحث الفرق المعنوي بين الاختبارين القبمي والبعدي لقياس ميارة الإرسال والتمرير من اعمي ومن 
عة من التمرينات البدينة إلى تأثير البرنامج المقترح الذي يشتمل مجمو  (1،9، 8أسفل والموضحة في الشكل رقم )

المياري لدى افراد العينة. وقد و التي من شانيا إحداث تطوير في المستوى البدني و والميارية الخاصة بمعبة الكرة الطائرة 
 حيث من العممية التدريب ومبادئ قواعد لجميع قام الباحث خلال تطبيق البرنامج عمى عينة الدراسة الى إتباعو

 البدنية القدرات تنمية عند والتكامل والشمول التوازن مبدأ واستخدام ،للاعبين والسيكولوجية لوجيةالفسيو  الاستعدادات
 إلى أدت والتي ،المتكاملو  المتزن البدني والجسمي البناء لضمان الإرسال والتمرير من أعمى وأسفل، بميارة الخاصة
 في والتنوع إرىاق، وبدون باعتدال الحمل في والتدرج المتطمبات المضافة، مع الجسم وتكيف نفسيا، الميارة تحسين

 ،والتيدئة بالإحماء والاىتمام ،والخصائص الفسيولوجية والنفسية ليذه المرحمة العمرية الفروق الفردية ومراعاة ،التمرينات
 تؤدى تمرينات عمى وتدريبيم ،التخصصية مع جنب إلى جنباً  لدييم المكونة الكامنة لإخراج القوى الطمبة استثارة وأيضاً 

 المختمف أثناء الأداء المستخدمة لمعضلات الحركي المسار نفس وفي المعينة لمميارة المياري الأداء وطبيعة بصورة تتفق
مثل العصي  مختمفة وأدوات ،ملائمة وسائل باستخدام ،لمميارة الارتقائية القدرة تحسين إلى يؤدي مما ،الميارة لمتطمبات
 تدريبات تضمن كما ،القدمين وبتناوب معاً  بالقدمين والحجل ،والعميق الارتدادي الوثب تدريب في والأقماع والكرات
 مما ،الذراعين ومرجحة ومد ثني المرونة وتمرينات تمرينات باستخدام بالجذع خاصة تدريبات وأيضاً  والذراعين لمكتفين
 .والميارية البدنية القدرات تطوير في إلى إحداث أدى

 طريق التدريبي عن والبرنامج التدريب أن الغندور "عمى أجراىا، التي الدراسة مع السابقة النتائج وتتفق
فاعمية  يؤكد وىذا ،المياري مستوى الأداء ارتفاع إلى أدى المياري، الأداء لخدمة المناسبة النوعية التمرينات استخدام
 نتائج مع الدراسة ىذه اتفقت كما(. 8:619) .البعدي القياس في الدراسة لعينة المياري المستوى رفع في التدريبي البرنامج
 تحسين عمى إيجاباً  التدريبي البرنامج وتأثير البدنية، القدرات أىمية إلى النتائج توصمت حيث خمف زيدان نعيمة دراسة
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 المياري مستوى الأداء وتحسين فاعمية عمى والفعال الإيجابي وتأثيرىا الحركية، بالميارات الخاصة البدنية وتنمية الصفات

 (61:96) .ممحوظ بشكل الطائرة الكرة رياضة في

 
 (3الشكل رقم )

 يبين المقارنة بين الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لقياس مهارة الإرسال

 

 

 
 (4الشكل رقم )

 رة التمرير من أعمى يبين المقارنة بين الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لقياس مها
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 يبين المقارنة بين الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لقياس مهارة التمرير من أسفل

  :الاستنتاجات .74
في الدراسة تمكن  المستخدمة والاختبارات والقياسات النظرية الدراسات من استخلاصو تم ما إلى استناداً 
 التالية: للاستنتاجات الباحث من التوصل

 .(نسبة الشحوم ،الوزن)المقترح أدى الى تحسن في المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة وىي  التدريبي البرنامج .6
 ،وىي )الإرسال الخاصة بالكرة الطائرةو في الميارات الفنية قيد الدراسة  المقترح أدى الى تحسن التدريبي البرنامج .6

 .(ن أسفلالتمرير م ،التمرير من اعمي
 

 التوصيات .75
 وفى بيا وبالاستنتاجات، والاسترشاد إلييا التوصل من الباحث تمكن التي والمعمومات البيانات عمى اعتماداً 

 :يمي بما يوصي الدراسة نتائج حدود إطار

  ضرورة الاستفادة من البرنامج التدريبي المقترح لإحداث تغيير ايجابي في الوزن ونسبة الشحوم .6
ضرورة الاستفادة من البرنامج التدريبي المقترح لإحداث تغيير ايجابي في بعض الميارات الخاصة بالكرة الطائرة  .6

 (ميارة الإرسال والتمرير من أسفل والتمرير من اعمي)
  وميارية أخرى. متغيرات فسيولوجية وبدنية عمى المتخصصة والبحوث الدراسات بإجراء مزيدا من الاىتمام .8
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