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Aagaard ,p. and Andersen,j.l.

 أهداف البحث:
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 فروض البحث:
 

 

 الدراسات المرتبطة:
 :أولًا: الدرسات العربية 

 (0( )9102" ) حمد حظه حظيُه " أأجري       

  

م الحذرَب دراضة بعٌىاى "جأثُر اضحخذا( 9( ) 9102"أحمد محمد محمد مىطٍ " )أجري       

الوحباَي علً بعض الوحغُرات البذًُة والوهارَة لٌاشئيٍ وئى ٍ الوُئذاى" وأجرَئث الذراضئة علئً       

( لاعب واضحخذم البادث الوٌهج الحجرَبٍ لوجوىعة ججربُة وادئذ  و اًئث أوئن    81عٌُة قىاهها )

هارَئة لئذي   الٌحائج البرًاهج الحذرَبٍ الوقحرح أظهر ًطئب جذطئي ل ئن هئي الوحغُئرات البذًُئة والو      

 ًاشيٍ وى ً الوُذاى للوجوىعة .

جئئأثُر الحئئذرَب الور ئئب  دراضئئة بعٌئئىاى " (2(  )9102" طييحمح حظييُه لعييد   ح )أجئئري       

وقذ اضئحخذم البادئث الوئٌهج     "علً جطىَر بعض القذرات البذًُة والوهارَة للاعبً وى ً الوُذاى

( لاعب و اًث أون الٌحائج 02قىاهها ) الحجرَبٍ بالحصوُن الحجرَبً لوجوىعة وادذ  ، علً عٌُة

وجىد فروق دالة ادصائُا ولصالخ الوجوىعة الحجرَبُة علً بعض القذرات البذًُة والوهارَة قُذ 

 البذث للاعبً وى ً الوُذاى.

دراضئئة بعٌئئىاى " أضئئلىبً الحئئذرَب   ( 01( ) 9102" لمييز  مييزي طييخُا    ُييح  " )أجئئري       

قذرات البذًُئة الخاةئة وأثرووئا علئً ضئرعة ودقئة الحصئىَب ب ئر          الوحساهي والوحعاقب لبعض ال

( لاعئب  02القذم " أضئحخذم البادئث الوئٌهج الحجرَبئً لوجوئىعحُي ججئربُحُي علئً عٌُئة قىاههئا )         

وٌئئات جئئأثُر اَجئئابٍ لبرًئئاهجٍ الحئئذرَب )الوحئئساهي والوحعاقئئب( فئئٍ جطئئىَر     و اًئئث أوئئن الٌحئئائج  

 .الحصىَب فٍ  ر  القذمالقذرات البذًُة الخاةة وضرعة ودقة 

دراضئئة بعٌئئىاى "  (09()9102" هييحوًح حظييه محمييم   أَمييه وح ييز م يي  ً " )  أجئئري       

جأثُر برًاهج جذرَبً باضحخذام الحذرَب الوحساهي علً بعض الوحغُرات البذًُة للاعبً الإض ىاظ 

عة وادئذ  ججرَبُئة ،   "واضحخذم البادثاى الوٌهج الحجرَبً بحطبُق القُاضات القبلُة والبعذَة لوجوى

( لاعبُي بالطرَقة العوذَة ، و اًث أون الٌحائج أى الحذرَب الوحئساهي أثبئث   82علً عٌُة قىاهها )

 فاعلُة فٍ جذطُي الوحغُرات البذًُة قُذ البذث . 
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 ثانياً: الدرسات الأجنبية:
     Murlasits,Z et all 

Robineau, J. et al .

 

Sedano,S.et al,

 إجراءات البحث:
 منوج البحث:

 عينة البحث:
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 82ن=       البدنية والموارية لناشئي هوكى الميدان والأختباراتإعتدالية عينة البحح في متغيرات الننو 

   محغُز ت ي
وحدة 

   قُحص

حىطط   م

   حظحبٍ
   ىطُط

 لاوحز ف 

   م ُحرٌ

م حمم 

  لا حى ح

 - 0.95 0.57 16.40 16.22 طىة    مز   شمىٍ 0

 170.25 طا  رج حع   جظا 9
169.0

0 
4.44 0.84 

 0.78 3.13 68.50 69.31 مجا وسن   جظا 2

 1.17 0.59 7.35 7.58 طىة   حدرَعٍ   مز  2

5 
ح طزلة ودقة دفع   كزة بح ىجه   مظ 

  خمضزب

 0.97 0.68 20.01 20.23 ثحوُة

 1.0 0.62 2.00 2.21 درجة

2 
قىة ودقة ضزب   كزة بح ىجه     

   مظ ح  خمضزب

 - 0.75 2.07 43.75 43.23 محز 

 - 1.19 1.26 12.00 11.50 درجة

7 
قىة ودقة   ضزبة    مىدَة   مظحقُمة  

 بح ىجه   مظ ح  خمضزب

 0.66 1.46 30.25 30.57 محز 

 0.82 0.51 2.00 2.14 درجة

2 
 ة  مظ حقىة ودقة   ضزبة  لأفقُة 

 بح ىجه   مظ ح  خمضزب

 - 1.14 1.32 35.00 34.50 محز 

 - 0.72 0.75 2.50 2.32 درجة

2 
بح ىجه           قىة ودقة و ز   كزة

   مظ ح  خمضزب

 0.88 1.63 37.00 37.48 محز 

 0.97 1.89 20.00 20.61 درجة

 - 0.75 0.64 11.36 11.20 ثحوُة  طزلة   مححورة فٍ خط مظحقُا 00

 قىة   قضعة  09
 - 0.66 2.44 34.00 33.46 مجا   ُد   ُمىً

 0.83 2.56 31.00 31.71 مجا   ُد   ُظزي

 - 1.15 1.59 20.00 19.39 لدد ثحوُة21ثىٍ ومد   ذر لُه  مدة  02

 0.77 0.35 6.12 6.21 ثحوُة ي مه   عدح    ح ٍ 21لدو  02

 0.73 0.86 20.17 20.38 ثحوُة   جزٌ   مح زج   خُشمحن 05
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 أدوات ووسائل جمع البيانات:
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 الدراسات الاستطلاعية:
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 دلا ة    زوق بُه   مجمىلحُه   ممُشة وغُز   ممُشة فٍ 

  لاخحعحر ت   عدوُة و  مهحرَة  ىحشئٍ هىمٍ   مُد ن

  لاخحعحر ت ي
وحدة 

   قُحص

 ممُشة    مجمىلة  ممُشة  غُز  مجمىلة 
 قُمة )ت(

  محىطط    محظىبة

   حظحبٍ

 لاوحز ف 

   م ُحرٌ

  محىطط 

   حظحبٍ

 لاوحز ف 

   م ُحرٌ

8 
طزلة ودقة دفع   كزة بح ىجه   مظ ح 

  خمضزب

 9.13 0.74 20.36 0.72 17.38 ثحوُة

 10.17 0.53 2.10 0.48 4.40 درجة

0 
قىة ودقة ضزب   كزة بح ىجه     

   مظ ح  خمضزب

 8.08 2.21 43.55 1.05 49.80 محز 

 13.43 1.42 11.70 1.20 19.60 درجة

3 
 مظحقُمة  قىة ودقة   ضزبة    مىدَة  

 بح ىجه   مظ ح  خمضزب

 12.72 1.34 30.4 1.09 37.35 محز 

 8.58 0.63 2.30 0.51 4.50 درجة

4 
 ة  مظ حقىة ودقة   ضزبة  لأفقُة 

 بح ىجه   مظ ح  خمضزب

 12.74 1.24 34.40 1.07 41.00 محز 

 8.30 0.64 2.30 0.48 4.40 درجة

5 
بح ىجه           قىة ودقة و ز   كزة

   مظ ح  خمضزب

 8.75 1.32 37.35 1.26 42.40 محز 

 11.08 1.85 20.40 2.57 31.50 درجة

 9.29 0.47 11.18 0.52 9.12 ثحوُة  طزلة   مححورة فٍ خط مظحقُا 6

 قىة   قضعة  7
 12.48 2.21 33.35 0.95 42.85 مجا   ُد   ُمىً

 10.72 2.32 31.40 1.41 40.6 مجا   ُد   ُظزي

 9.81 1.85 19.60 1.40 26.80 لدد ثحوُة21ومد   ذر لُه  مدة  ثىٍ 1

 8.63 0.39 6.24 0.31 4.88 ثحوُة ي مه   عدح    ح ٍ 21لدو  9

 8.79 0.94 20.43 1.06 16.49 ثحوُة   جزٌ   مح زج   خُشمحن 82

 0.828=  81ودرجات درَة  2.25قُوة "ت" الجذولُة عٌذ هطحىي 
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  خ ُىة  لاطح لالُة  إلحدة   ح عُقو طحقز ر بُه   ح عُقم حمم  لإ

 فٍ  لاخحعحر ت   عدوُة و  مهحرَة  ىحشئٍ هىمٍ   مُد ن      

  لاخحعحر ت ي
وحدة 

   قُحص

   ح عُق إلحدة    ح عُق 
 قُمة )ر(

  محىطط    محظىبة

   حظحبٍ

 لاوحز ف 

   م ُحرٌ

  محىطط 

   حظحبٍ

حز ف  لاو

   م ُحرٌ

8 
طزلة ودقة دفع   كزة 

 بح ىجه   مظ ح  خمضزب

 0.89 0.69 20.30 0.74 20.36 ثحوُة

 0.87 0.60 2.20 0.53 2.10 درجة

0 
قىة ودقة ضزب   كزة 

بح ىجه       مظ ح 

  خمضزب

 0.86 2.33 42.90 2.21 43.55 محز 

 0.91 1.20 11.50 1.42 11.70 درجة

3 
ة    مىدَة قىة ودقة   ضزب

  مظحقُمة  بح ىجه   مظ ح 

  خمضزب

 0.86 1.52 30.40 1.34 30.4 محز 

 0.87 0.55 2.15 0.63 2.30 درجة

4 
قىة ودقة   ضزبة  لأفقُة 

بح ىجه   مظ ح  ة  مظ ح

  خمضزب

 0.89 1.53 34.50 1.24 34.40 محز 

 0.85 0.63 2.35 0.64 2.30 درجة

5 
          بح ىجه قىة ودقة و ز   كزة

   مظ ح  خمضزب

 0.92 1.56 37.10 1.32 37.35 محز 

 0.91 2.04 20.20 1.85 20.40 درجة

6 
طزلة   مححورة فٍ خط 

  مظحقُا
 0.88 0.49 11.10 0.47 11.18 ثحوُة

 قىة   قضعة  7

  ُد 

   ُمىً
 0.90 2.52 33.05 2.21 33.35 مجا

  ُد 

   ُظزي
 0.89 2.40 31.10 2.32 31.40 مجا

1 
ثىٍ ومد   ذر لُه  مدة 

 ثحوُة21
 0.87 1.67 19.30 1.85 19.60 لدد

 0.91 0.47 6.48 0.39 6.24 ثحوُة ي مه   عدح    ح ٍ 21لدو  9

 0.86 0.86 20.214 0.94 20.43 ثحوُة   جزٌ   مح زج   خُشمحن 82
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 البرنامج التدريبى:
 

 

  

 

 

  

 

 

  

 مؤشز  لارج حع بح حمم   حدرَعٍ
مجمىع 

  لأسمىة

درجة 

   حمم
   مزحخة  لأطعىع

 الأول هحىضط  ا للقُاش القلبً% هي هطحىي اللاعبُي وفق62

  لد د

 لحي
 الثاًً عالً  % عي زهي الأضبىع الأول85زَاد  

 الثالث أقصً  % عي زهي الأضبىع الثا85ًًزَاد  

 الرابع هحىضط  هطاوي لسهي الأضبىع الثاًً

  لد د

 خحص

 الخاهص عالً  هطاوي لسهي الأضبىع الثالث

 الطادش أقصً  % عي زهي الأضبىع الخاهص82زَاد  

 الطابع هحىضط  هطاوي لسهي الأضبىع الخاهص

 الثاهي عالً  هطاوي لسهي الأضبىع الطادش

  جمح ً سمه فحزة  لالد د 

 توزيع المحتوى للبرنامج التدريبي 
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  لإجمح ً   شمه )بح دقحئق(   ىظعة   مئىَة جى وب  لإلد د

 ق0211  % 25  لإلد د   عدوٍ

 ق 221  %95  لإلد د   مهحري ق 2552

 ق 0122 %21  لإلد د      ً
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 . المعالجات الإحصائية

“SPSS”

 . Mean . الوحىضط الذطابٍ

 . Median . الىضُط

 . Standard Deviation . الاًذراف الوعُارٌ

 . Skewness . هعاهن الالحىاء

 . Paired Samples T Test .لة الرروق )ت( اخحبار دلا

 . Correlation (person) . هعاهن الارجباط البطُط )بُرضىى(

 . Percentage of Progress . ًطب الحذطي
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 عرض ومناقشة النتائج:

 عـرض نتــائج الفرض الأول:
 (7جدو  )

   حجزَعُة خمجمىلةدلا ة    زوق بُه   قُحطُه   قعخٍ و  ع دٌ  

  ىحشئٍ هىمٍ   مُد ن   عدوُةو لاخحعحر ت   مهحرَة  فٍ

  لاخحعحر ت ي
وحدة 

   قُحص

   قُحص   ع دٌ     قُحص   قعخٍ
 قُمة )ت(

  محىطط    محظىبة

   حظحبٍ

 لاوحز ف 

   م ُحرٌ

  محىطط 

   حظحبٍ

 لاوحز ف 

   م ُحرٌ

8 
طزلة ودقة دفع   كزة بح ىجه 

 ضزب  مظ ح  خم

 5448 1,72 08,87 1,64 21,05 ثحوُة

 3,72 1,65 3,00 1,65 2,28 درجة

0 
قىة ودقة ضزب   كزة بح ىجه   مظ ح 

  خمضزب

 4,79 2,58 46,83 0,96 43,16 محز 

 5,78 0,42 04,39 0,38 00,60 درجة

3 
قىة ودقة   ضزبة    مىدَة   مظحقُمة  

 بح ىجه   مظ ح  خمضزب

 5,20 0,76 33,80 0,59 31,80 محز 

 4,17 1,74 2,89 1,41 2,16 درجة

4 

قىة ودقة   ضزبة 

 لأفقُة  مظ حةبح ىجه   مظ ح 

  خمضزب

 6,54 0,64 38,16 0,41 34,64 محز 

 3,62 1,58 3,33 1,83 2,44 درجة

5 
قىة ودقة و ز   كزةبح ىجه   مظ ح 

  خمضزب

 6,98 2,09 42,47 0,72 37,75 محز 

 4,97 0,84 24,16 0,95 21,83 درجة

 6,60 1,66 9,67 1,74 00,26 ثحوُة طزلة   مححورة فٍ خط مظحقُا 6

 قىة   قضعة  7
 4,08 2,77 37,65 2,62 33,78 مجا   ُد   ُمىً

 4,15 2,38 35,42 2,65 30,92 مجا   ُد   ُظزي

 6,63 0,61 22,60 0,42 09,07 لدد ثحوُة21ثىٍ ومد   ذر لُه  مدة  1

 4,79 1,40 5,54 1,34 6,06 ثحوُة ي مه   عدح    ح ٍ 21و لد 9

 4,95 1,87 08,93 1,81 21,35 ثحوُة   جزٌ   مح زج   خُشمحن 82

 81ن=
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 عـرض نتــائج الفرض الجاني:
 

 (2جدو  )

 وظب   ححظه بُه محىطط وححئج   قُحطُه   قعخٍ و  ع دٌ  خمجمىلة

  ن  حجزَعُة فُحلاخحعحر ت   عدوُة و  مهحرَة  ىحشئٍ هىمٍ   مُد

  لاخحعحر ت ي
وحدة 

   قُحص

وظعة    قُحص   ع دٌ     قُحص   قعخٍ

  ححظه 

% 
  محىطط 

   حظحبٍ

 لاوحز ف 

   م ُحرٌ

  محىطط 

   حظحبٍ

 لاوحز ف 

   م ُحرٌ

8 
طزلة ودقة دفع   كزة بح ىجه 

   مظ ح  خمضزب

 6,35 1,72 08,87 1,64 21,05 ثحوُة

 36,41 1,65 3,00 1,65 2,28 درجة

0 
قىة ودقة ضزب   كزة بح ىجه   مظ ح 

  خمضزب

 8,76 2,58 46,83 0,96 43,16 محز 

 23,94 0,42 04,39 0,38 00,60 درجة

3 
قىة ودقة   ضزبة    مىدَة   مظحقُمة  

 بح ىجه   مظ ح  خمضزب

 9,74 0,76 33,80 0,59 31,80 محز 

 41,29 1,74 2,89 1,41 2,16 درجة

4 

قىة ودقة   ضزبة 

 لأفقُة  مظ حةبح ىجه   مظ ح 

  خمضزب

 9,87 0,64 38,16 0,41 34,64 محز 

 36,47 1,58 3,33 1,83 2,44 درجة

5 
قىة ودقة و ز   كزةبح ىجه   مظ ح 

  خمضزب

 02,51 2,09 42,47 0,72 37,75 محز 

 05,50 0,84 24,16 0,95 21,83 درجة
1474 00426 ثحوُة طزلة   مححورة فٍ خط مظحقُا 6  9,67 1,66 04,02 

 قىة   قضعة  7
 00,46 2,77 37,65 2,62 33,78 مجا   ُد   ُمىً

 01,96 2,38 35,42 2,65 30,92 مجا   ُد   ُظزي
 07,94 0,61 22,60 0,42 09,07 لدد ثحوُة21ثىٍ ومد   ذر لُه  مدة  1
 01,16 1,40 5,54 1,34 6,06 ثحوُة ي مه   عدح    ح ٍ 21لدو  9
 6,98 1,87 08,93 1,81 21,35 ثحوُة جزٌ   مح زج   خُشمحن   82

 81ن=
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 النتائج مناقشة

 Murlasits,Z et allسطى ث مىر ظحض وآخزون "  وا إجرقث دراضة          

 Robineau, J. et al (9102)(07)جى ُُه  روبُىى وآخزون    (02)(9102)
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Sedano,S.et al, (9102 )(02)ُد وى وآخييزون " طييُخ ُح طيي وَؤ ئئذ        

 

و   Markos Muokasو ميحرمىص ميىمُض    .Christos P" مزطيحىص بيً   وجحرئق دراضئة   

Panagiotis K. ( "9112)(05)و بُىجيىجض ميحي    .Miltos Pمُخحىص بيٍ  

 

       

 الاستخلاصات والتوصيات:
 

 الاستخلاصات:
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 :التوصيات
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 قائمة المراجع:
 أولًا: المراجع العربية:

 ي(9102لشت  ) حمد حظه حظُهأ -0

 ي ( 9102)أحمد محمد محمد مىطٍ  -9

 ي (9112أحمد و ز   دَه رضى ن ) -2
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     ي(9102أشزف محمىد ) -2

أَميييه لعيييد   شَش لعيييد   حمُيييد  وأحميييد  -5

 ي(9109ش ز وي محمد  )

 ي(9107  ححج ) جمُا خح د -2

 (ي9102)  لخً خح د حظُه محمد -7

رَظيييحن خيييزَعط وأبيييى    يييلا لعيييد   حح    -2

 ي(9102)

 (ي9102) طحمح حظُه لعد   ح  -2

 ( ي9102) لمز  مزي طخُا    ُح   -01

00-  

 

أَمييييه وح ييييز    هييييحوًح حظييييه محمييييم    -09

 (ي9102م   ً )

02- 
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 :لأجنبية: المراجع اثانياً
 

:Effects of strength training on endurance capacity 
in top-level endurance athletes, Scand J., Med Sci., 
Sports, 20 (Supp 1.2): 39-47 

Aagaard p , Andersen J (2010) 14- 
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