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 المورفولوجية والبدنية المتغيرات بعض  علي  مختلفه  تدريبيه أساليب تأثير  
 الميدان  هوكي  للاعبي  والمهارية  

 د/ سيد عبد الوهاب عبدالمعطى شلبيم.               إيهاب صابر إسماعيل إسماعيلد/ أ.م.
 تدريب الرياضات الجماعية  قسمب مدرس                     المضرب رياضات تطبيقات و نظريات قسمأستاذ مساعد ب 

 جامعة حلوان –كلية التربية الرياضية بنين                             جامعة الزقازيق. –كلية التربية الرياضية بنين      

 المقدمة ومشكلة البحث 1/ 1
العالمية    إن التطور السريع الذي يشهده العالم في شتى أنواع الفعاليات الرياضية ) القارية أو       

عام،   بشكل   ) الأولمبية  علم  أو  إلى  فيه  الفضل  يرجع  خاص   بشكل  الميدان  هوكي  ورياضة 
فالتقدم العلمي في هذا المجال قد أضاف الكثير    ،التدريب وتأثره بالتقدم العلمي السريع والتكنلوجي

إحدى   تعتبر  الهوكي  لعبة  وإن  اللاعبين،  تدريب  في  الحديثة  العلمية  الأساليب  التي  من  الألعاب 
                                                                                         لاقت اهتماما  عالميا  واسعا  من خلال البحث عن الطرق والأساليب التدريبية الحديثة، كما أن هذا 
أفضل   لتحقيق  التدريبية  بالعملية  الارتقاء  في  المدرب  ساعد  قد  التدريب  وأساليب  طرق  في  التنوع 

 عبين. النتائج من خلال تطور المستوى البدني والمهارى والخططي والنفسي للا
احمد عبدالله"  ويذكر          )  محمد   التي الواسعة القاعدة تعتبر البدنية اللياقة إن  (  2006" 

 من بل ولها المراحل  جميع وفي الرياضية، الأنشطة لجميع الفقري  العمود  تكون بمثابة ان يمكن
 رياضية انجازات  حقيقلت المنافسة والسباقات  أثناء الرياضية النتيجة عليها تبنى أنها بمكان الأهمية
اللياقة   عناصر الفرد  إكساب  على يعمل الذي الحركي النشاط نوع من البدني  الإعداد  ويعد  متقدمة
 ( 159:   7). الجسم أجهزة على         معتمدا   الرياضي الأداء من تمكنه التي البدنية،
سيجمن  يذكر          )Chip Sigmon"شيب  التدريبية  أن    (2013"  الأساليب  في  التنوع 

يستخدم للجمع بين تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتريك والبالستي بهدف الربط بين القوة   المختلفة
البليومتريك منفردا وذلك بغرض   أو  بالأثقال  التدريب  والقدرة الانفجارية حيث تعطى أفضلية على 

 ( 32:   13تحسين السرعة والقدرة الانفجارية . )
تطورت   أساليب التدريب المختلفةأن    Donald chu   ( "2016)" دونالد شو  بينما يشير         

البليومتريك   تمرينات  آداء  تدريبات  والبالستي  إلى  مجموعة  من  كجزء  أو  الأثقال  مجموعات  بين 
الوثب   بأداء  يقومون  فسوف  بالثقل  الأقعاء  من  مجموعات  أربع  التدريب  يتطلب  فإذا   ، الأثقال 

 (4:   15المجموعات وذلك للحصول على أفضل النتائج.)  العميق أو الوثب من وضع الوقوف بين
)  ويوضح        إبراهيم"  المختلفةأن    (2004"عزت  التدريبية  الأساليب  في  أسلوب   التنوع  هو 

يتم فيه محاولة التوصل إلى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق استخدام   القوة بأساليب تدريبي 
متضادة   أو  داخلمتباينة  وذلك  الاتجاه  التدريبي  في  من  الوحدة  مجموعة  داخل  أو  ة 
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 ( 6:45)التمرينات.
ويليام  ويشير           "William    ( تمرين    (2013"  إلى  الأثقال  تمرين  من  الانتقال  أن 

البليومتريك ثم العودة مرة أخرى إلى تدريب الأثقال له فوائد عدة في زيادة الأيض وتحسين السرعة  
 ( 345:  23والأداء الرياضى.  ) والقدرة الانفجارية والقوة العضلية

الأساليب التدريبية المختلفة يطلق  أن    (  2002" وجدى الفاتح ومحمد لطفى " )  ويذكر         
، وفية تتم محاولة التوصل إلى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق  عليها أسلوب التدريب البلغارى 

ك داخل الوحدة التدريبية أو داخل مجموعة القوة بأساليب متباينة أو متضادة الأتجاة ، وذل ستخدام  إ
التمرينات بهدف تجنب مسار التدريب على وتيرة واحدة بالإضافة إلى تجنب بناء هضبة تؤدى إلى  

 ( 382:  9توقف في مسار تطور مستوى القوة. )
  تي والبالس  إلى أن التبديل بين تمرينات الأثقال والبليومتريك  (2004" عزت إبراهيم " )ويرى         

يؤدى إلى الربط بين القوة الخاصة والتوافق داخل العضلة ، وفى هذا الخصوص يتم استغلال أثر  
التباين للارتفاع بمستوى قدرة التوافق في العضلة، ويمكن في التدريب البليومتريك أن يسهم أسلوب 

إلى يؤدى  ، مما  كبيرة  للتدريب بصورة  الفاعلية  درجة  " في رفع  المتباين   " بمستوى    الأداء  التقدم 
نوع   بتغيير  أو  الحمل،  مستوى  تغيير  طريق  عن  مرة  التباين  يحدث  أن  ويمكن   ، القوة  سرعة 

 (46:  6الانقباض )متراكز / بليومترى(. )
       ( القرفصاء  تمرينات  من  مجموعة  تؤدى  بحيث  المتباين  التدريب  (  Half Squatويتمثل 

( أو مثل مجموعة من تمرينات الدفع أمام Squat – Jumpبالأثقال يعقبها  مجموعة من الوثبات )
)Banch Press)  الصدر طبية  كرة  تمرير  من  مجموعة  يعقبها   )Chest Press Medicin  
Ball  أداء مجموعة من تدريبات الأثقال )ب تناوب  تكرارات( يعقبها مجموعة    10(، حيث يمكن 

      (52:  6).ثلاث مجموعات ( مع تكرار الأداء  تكرارات   10من تدريبات البليومتريك  ) ب 
أساس          أن  القول  يمكننا  عرضه  تم  ما  خلال  هي  ومن  المختلفة  التدريبية  دمج  الأساليب 

والبالستي  التدريب   البليومتريك  التدريب  مع  الأبالأثقال  تدريبات  أن  عاليةحيث  بشدة  )الجزء   ثقال 
الأل من  عدد  أكبر  وإثارة  تجنيد  على  تعمل  التدريب(  من  يثير  الأول  هذا  وبالتالي  العضلية  ياف 

البليومتريك تدريبات  لأداء  أفضل  بصورة  والعضلي  العصبي  الجهاز  بفاعلية    والبالستي  ويحفز 
 الجزء الثاني من التدريب(. )

البحث          مشكلة  الباحثظهرت  خبرة  خلال  فأحدهمامن  ومدرب    ان  سابق  دولي  نادي لاعب 
  ما ومن خلال متابعته  حمال في مجال رياضات المضرب الزمالك للهوكي الحالي والآخر مخطط أ

  وجد  لقد ،  لمباريات هوكي الميدان في العديد من البطولات المحلية والعالمية ومتابعة ناشئي الهوكي
التصويب    لاعبيفتقار  إ  انالباحث أثناء  العضلية  القدرة  لمكون  والمنافسة الهوكي  التدريبات  خلال 
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المبار  نتيجة  في  مؤثر  عنصر  فيوهى  المباريات  لأن  بالإيقاع    اة  تتميز  أصبحت  الميدان  هوكي 
في   اللعبة  فمهارات  المباراة  خلال  والمدافعين  المهاجمين  بين  المستمرة  المناورات  وزيادة  السريع 
تطوير مستمر طالما أن هناك صراع في الفكر بين الهجوم والدفاع وطالما هناك تغيير مستمر في  

   .الأداء وزيادة إيقاعه قانون اللعبة يحتم على سرعة
وهوكي الميدان من الألعاب التي تحتاج إلى مهارات فردية متطورة لأنها تتأثر بشكل مباشر         

بالصفات البدنية وخاصة القدرة العضلية التي يعتمد عليها اللاعب عند أدائه جميع مهارات اللعبة 
ته المهارية على قدر ما يتمتع به من  الهجومية والدفاعية ويتوقف نجاح اللاعب في إنجاز واجبا

وأي العضلية  القدرة  على    انخفاض   مستوى  يؤثر  العضلية  والقدرة  البدنية  المكونات  مستوى  في 
سلبا   يمكن                اللاعب  لا  المهارى  الأداء  مستوى  تطوير  عملية  فإن  لذلك  الفنية   واجباته  إنجاز  في 

 . المهارية ات البدنية والوصول إليها إلا من خلال الترابط الجوهري بين القدر 
كما أن إفتقار الجسم للكتلة العضلية سواء في الذراعين والرجلين يؤثر علي جميع العناصر        

البدنية الخاصة فلا توجد سرعة بدون قوة ولايوجد تحمل بدون قوة عضلية، كما أن جميع الضربات 
لذل الرجلين  أو  للذراعين  العضلية سواء  والقوة  بالقدرة  لتدريب  ترتبط  إيجاد طرق جديده  لابد من  ك 

 اللاعبين علي القوة العضلية بنفس المسار الحركي الخاص بالمنافسات. 
)William"وليام  ويضيف          بين    (2012"  تجمع  التي  التدريب  أساليب    إستراتيجية أن 

البليومتر  وتمرينات  بالأثقال  ه  والبالستي  كيالتدريب  أن  حيث  واسعة  شعبية  تكتسب  ذه أصبحت 
 (  45:  24الطريقة تعمل على تحسين القدرة العضلية. )

)William"ويليام  ويشير          الإطالة    (2017"  تدريب  إلى  الأثقال  تدريب  من  الانتقال  أن 
تدريب الأثقال له فوائد في زيادة الأيض وتحسين السرعة والقدرة    إلىوالتقصير ثم العودة مرة أخرى  

 ( 16:  25الأداء الرياضي )الانفجارية والقوة العضلية و 
ماكريجوويضيف          )brad meGregor  "براد  التدريبية    (2016"  الأساليب  في  التنوع  أن 

ات التي تناولت تأثيراته  يعتبر من الطرق التدريبية الحديثة في المجال الرياضي وأن الدراس  المختلفة
اختل  البدنية والكبار  الناشئين  اللاعبين  على  طريقة    فت والفسيولوجية  لاختلاف  وذلك  نتائجها  في 

 (  360: 11)  . تناولها في المجال الرياضي
سيجمن   يوضح          )chip sigmon"شيب  التدريبية  أن    (2013"  الأساليب  في  التنوع 

بهدف الربط بين القوة    والبالستي  يستخدم للجمع بين تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتريك المختلفة
الانف وذلك  والقدرة  منفردا  البليومتريك  تدريب  أو  بالأثقال  التدريب  على  أفضلية  تعطى  حيث  جارية 

 (   32:   13بغرض تحسين السرعة والقدرة الانفجارية )
وذلك بسبب عدم إهتمام    الدوري الممتازوتظهر هذه المشاكل بصورة واضحه قي جميع فرق         
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جميع   في  الأحمال  بمخططين  والتدر القطاعات الفرق  البدنية   ،  الأحمال  وتقنين  تخطيط  بدون  يب 
الفترات  في  ظهرت  حيث  والمستحدثة،  منها  القديمة  المختلفة  التدريب  لطرق  وواعي  علمي  بشكل 
سريعه   بصورة  للنشئ  البدنية  بالقدرات  تزيد  التى  العلمية  والأساليب  الطرق  من  مجموعة  الأخيره 

 د أو بسبب عدم الإعداد الجيد.وعلمية وبدون إصابات طوال فترة الموسم بسبب الإجها 
أن تدريبات الأثقال مكمله لتدريبات البليومتريك وأن البرنامج التدريبي الذى    انويرى الباحث       

يحتوى على تدريبات أثقال بالتناوب مع تدريبات البليومتريك المتشابهة في نفس المسار الحركي مع  
 على مستوى الأداء المهارى للاعبين.مهارات هوكي الميدان سوف يكون له أثر إيجابي  

للبحث          جادة  عملية  محاولات  خلال  ومن  والباحثين  للمدربين  المتواصل  السعي  إطار  وفى 
الآونة    عن طرق وأساليب تدريبية حديثة لتطوير مستوى اللاعبين وتنميتهم بدنيا ومهاريا  ظهر في

الأالأخيرة   تدريبات  بين  تجمع  مختلفة  تدريبية  والبالستيأساليب  والبليومترك  خلال   ثقال  من 
خاصة في تنفيذ تلك التدريبات للحصول على أفضل النتائج ومن هنا طرأت فكرة البحث    إستراتيجية

                                                                      لتطبيق أحد الطرق التدريبية الحديثة لتحقيق أ قصى فائدة ومكاسب تدريبية    انفي محاولة من الباحث
 فعلي خلال المنافسة. مهارية( ينتقل أثرها إلى الأداء ال –)بدنية  

 هدف البحث   2/ 1

إلي   البحث  البليومترك، يهدف  )الأثقال،  مختلفة  تدريبية  أساليب  تأثير  علي  التعرف 
 والمهارية للاعبي هوكي الميدان. البدنيةو المورفولجية  المتغيرات  بعض  علي  البالستي(

 فروض البحث  3/ 1
القياسددات  فدىللمجموعدة التجريبيددة البعدددي                                               توجدد فددروق دالدة إحصددائيا  بدين القياسددين القبلدي و  1/3/1

 قيد البحث ولصالح القياس البعدي. المورفولوجية
بعدددض  فدددىللمجموعدددة التجريبيدددة                                                     توجدددد فدددروق دالدددة إحصدددائيا  بدددين القياسدددين القبلدددي والبعددددي  1/3/2

 قيد البحث ولصالح القياس البعدي. القدرات البدنية الخاصة
بعدددض  فدددىللمجموعدددة التجريبيدددة القياسدددين القبلدددي والبعددددي                             توجدددد فدددروق دالدددة إحصدددائيا  بدددين  1/3/2

 قيد البحث ولصالح القياس البعدي. المتغيرات المهارية
 المصطلحات المستخدمة في البحث   4/ 1
 الأساليب التدريبية المختلفة: 1/4/1

هو أسلوب تدريبي يتم فيه التناوب بين أداء مجموعة التدريب بالأثقال بشدة عالية يتبعها  
بليومتريكمبا تمرينات  مجموعة  أداء  أن    وبالستي  شرة  الاعتبار  في  الوضع  مع  متنوعة  بشدات 

البليومتريك  تمرينات  لمجموعة  للأداء  الحركي  والمسار  العاملة  العضلية  المجموعات    تتشابه 
 (تعريف إجرائي مع مجموعة التدريب بالأثقال. ) والبالستي
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 الدراسات السابقة  0/ 2
محم  2/1 أسامة   " )أجرى   " الجميزى  عبدالفتاح  برنامج  (  3()2004ود  تأثير   " بعنوان  دراسة 

المهارى   الأداء  وفعالية  العضلية  القدرة  تنمية  على  البليومترك  تدريبات  بإستخدام  تدريبى 
( قوامها  عينة  على  الدراسة  وأجريت  الميدان"  هوكى  الباحث  35للاعبى  واستخدم  لاعب   )

حدهما تجريبية والآخرى ضابطة وكانت أهم النتائج  المنهج التجريبى بتصميمة لمجموعتين أ
الجسم  أجزاء  لجميع  العضلية  والقوة  القصوى  القوة  تطوير  إلى  أدت  البليومترك  تدريبات  أن 

 وادت أيضا إلى تحسين مستوى الأداء المهارى لعينة البحث.
ي لتنمية القدرة دراسة بعنوان" تأثير برنامج تدريب (  1()2005أجرى "إبراهيم حامد إبراهيم ")  2/2

العضلية والمرونة على سرعة ودقة أداء بعض المهارات الهجومية لناشئي الهوكي" وأجريت 
وكانت أهم النتائج    ( لاعب واستخدم الباحث المنهج التجريبي40الدراسة على عينة قوامها )

دى ناشئي  البرنامج التدريبي المقترح أظهرت نسب تقدم لكل من المتغيرات البدنية والمهارية ل
 المجموعة التجريبية. 

دراسة بعنوان " فاعلية برنامج للتدريبات النوعية  (  4( )2005أجرى" أيمن أحمد الباسطي" )  2/3
لناشئ الهوكي" وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي    على بعض المكونات البدنية والمهارية
( قوامها  عينة  على  الدراسة  النتائ 60وأجريت  أهم  وكانت  لاعب  التدريبات (  برنامج  أن  ج 

المختارة   البدنية  المكونات  بعض  على  إيجابي  تأثير  له  التدريب   وأيضاالنوعية  برنامج  أن 
 له تأثير إيجابي على بعض المكونات المهارية المختارة.  النوعي

دراسة بعنوان " تأثير التدريب الباليستى  (  8()2011أجرى "محمد أحمد محمود على بدر" )  2/4
القدر  الضربة على  تنفيذ  أثناء  للتصويب  الميكانيكية  الخصائص  وبعض  القصوى  العضلية  ة 

في الجزائية  قوامها   الركنية  عينة  على  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم   " الميدان  هوكي 
( لاعب وكانت أهم النتائج برنامج التدريب البالستى المقترح أثر إيجابيا بدلالة معنوية  14)

 drogالنظر  مهارةلقصوى للاعبين المصوبين للضربة الركنية الجزائية  على القدرة العضلية ا
flick  وبمهارة الضربhit . 

 إجراءات البحث   0/ 3
 منهج البحث 3/1

الباحث خلال   انإستخدم  من  البحث  هذا  وطبيعة  لنوع  لمناسبته  وذلك  التجريبي  المنهج 
 .تجريبية واحدةلمجموعة ستخدام القياسين القبلي والبعدي إالتصميم التجريبي ب 

 مجتمع وعينة البحث 3/2
أندية          البحث  مجتمع  الأولييمثل  الدرجة  في  الميدان  للهوكي    هوكي  القاهرة  بمنطقة 
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الإتحاد    أندية(  6)وعددهم بسجلات  المسجلين  اللاعبين  التدريبي    للهوكي المصري  وعدد  للعام 
  لاعبيحث بالطريقة العمدية من  ختيار عينة البإب  ان، وقام الباحثلاعب (  150) م  2022م/ 2021

ستطلاعية من  بالإضافة إلى عينة الدراسات الإ  لاعب (  28)  وعددهم  نادي الزمالك للدرجة الأولي 
للدخان نادي   )   الشرقية  )لاعبين(  10وعددهم  الكلية  العينة  إجمالي  ليصبح  جدول لاعب (  38،   ،

    .البحث  ينةع( يوضح تصنيف  1)
 (1جدول )

 تصنيف عينة البحث 
 عينة الدراسة الاستطلاعية  عينة الدراسة الأساسية  نة البحث الكليةعي
 % العدد  % العدد  % العدد 
38 100 28 73.68 10 26.32 

  الأساسية   العينة   نسبة  بلغت   حيث   الكلية   البحث   عينة  تصنيف(  1)  جدول  من  يتضح
 . %26.32  الاستطلاعية العينة نسبة وبلغت  ،73.68%

 تجانس عينة البحث 3/3
نحددراف لتددواء بدلالددة كددل مددن المتوسددط الحسددابي والوسدديط والإبحسدداب معامددل الإ انالباحثددقددام        

الإختبدددارات  ،القياسدددات الفسددديولوجية، العمدددر التددددريبى، المعيددداري لعيندددة البحدددث فدددي متغيدددرات النمدددو
 .(2كما يتضح في جدول )مستوى الأداء المهارى  البدنية،

 ( 2جدول ) 
 عينة البحث في متغيرات النمو والعمر التدريبي   إعتدالية توزيع أفراد 

 والمتغيرات المورفولوجية والبدنية والمهارية قيد البحث 
 38ن =  

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

1 

مر 
والع

مو 
الن

بي
دري

 الت

 0.32 1.59 25 25.17 سنة العمر الزمني
 0.52 3.49 178.50 179.11 سم ع الجسمارتفا 2
 0.78 2.20 75 75.57 كجم وزن الجسم  3
 0.84 1.40 13 13.39 سنة العمر التدريبي 4
5 

جية 
ولو

ورف
 0.29 1.36 34 34.13 سم محيط العضد الأيمن الم

0.09 - 1.29 32 31.96 سم محيط العضد الأيسر 6  
11.2 35.10 53.14 سم محيط الفخذ الأيمن 7  0.09 
 0.3 1.10 52.35 52.46 سم محيط الفخذ الأيسر 8
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 ( 2جدول ) تابع 

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

9 

نية
البد

 

 0.62 1.21 38.42 38.67 كجم قوة القبضة اليمني
0.20 - 1.04 38 37.93 كجم قوة القبضة اليسري  10  
 0.37 2.42 55.11 55.41 كجم قوة عضلات الظهر 11
 0.67 3.44 65.58 66.35 كجم قوة عضلات الرجلين  12
 1.33 1.04 7.00 7.46 سم المرونة  13
0.83 - 0.83 19.05 18.82 ثانية  الرشاقة  14  
 0.41 0.58 6.02 6.10 ثانية  السرعه  15
16 

رية
مها

 ال

بقوة دفع الكرة بالوجة المسطح للمضر  1.41 - 2.49 50 48.83 متر    
0.03 - 6.35 73.23 73.16 متر  قوة ضرب الكرة بالوجة المسطح للمضرب 17  

قوة الضربة الأفقية المسطحة بالوجة   18
1.12 - 3.66 59.95 58.58 متر  المسطح للمضرب   

 0.39 3.79 46.05 46.54 متر  قوة نطر الكرة بالوجة المسطح للمضرب 19
  ( 1.33:    41. 1  -)    لتواء قد تراوحت بين ( أن قيم معاملات الإ(  2)يتضح من جدول  

 . وهذا يدل على تجانس أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات ( 3 ±) نحصرت ما بين إأي أنها 
 جمع البيانات أدوات وأجهزة 3/4
 .علي العينة قيد بحث المطبقة والقياسات ختباراتالإ 3/4/1

 ( 2)  . مرفق القياسات المورفولوجية
 محيط العضد الأيمن، محيط العضد الأيسر، محيط الفخذ الأيمن، محيط الفخذ الأيسر.

 ( 3. مرفق )  الإختبارات البدنية
 قوة القبضة اليمني واليسري، قوة عضلات الظهر والرجلين، المرونة، الرشاقة، السرعة.

 ( 4. مرفق )  الإختبارات المهارية
لمسطح للمضرب، إختبار قوة ضرب الكدرة بالوجدة المسدطح للمضدرب، إختبار قوة دفع الكرة بالوجة ا

إختبدددار قدددوة الضدددربة الأفقيدددة المسدددطحة بالوجدددة المسدددطح للمضدددرب، إختبدددار قدددوة نطدددر الكدددرة بالوجدددة 
 المسطح للمضرب.

 الأجهزة والأدوات المستخدمة  3/4/2
 وكرات هوكي قانونية.  نيقانو الميدان  هوكيملعب   -.  جهاز الرستامير لقياس الطول بالسنتيمتر -
 . ساعة إيقاف لقياس وتسجيل الزمن -                       شريط قياس )متر(. -
 .مراتب أحبال مطاطه وأقماع -                            .مقاعد سويدية -
 صالة جيم مجهزة.  -      .صفارة وكرات طبية وكرات سويسرية -
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 لبحثتحديد المتغيرات قيد ا 3/4/3
 تيه:توصل إلي المتغيرات قيد البحث الآتم الالسابقة علي الدراسات  انالباحثمن خلال إطلاع 

 محيط الفخذ الأيمن والأيسر. محيط العضد الأيمنوالأيسر.
 قوة القبضة اليمني واليسري  قوة عضلات الظهر والرجلين

 المرونة التنفس معدل
 السرعة الرشاقة

 إختبار قوة الضربة الأفقية المسطحه الوجة المسطح للمضرب الكرة ب دفعإختبار قوة 
 إختبار قوة نطر الكرة إختبار قوة ضرب الكرة بالوجة المسطح للمضرب 

 الدراسات الإستطلاعية 3/5
 : ستطلاعية الأولىالإ ةالدراس 1/ 3/5

الباحث ا  انقام  يوم  الأولى  الإستطلاعية  الدراسة  (  م11/9/2021)  الموافق  سبت لبإجراء 
إكتشاف نواحي القصور والضعف والعمل على تلاشى    -وتهدف الدراسة الي )تدريب المساعدين  

والقياسات    -الأخطاء   الإختبارات  تنفيذ  في  القياس  لعملية  اللازم  الزمن  سير    -تحديد  ترتيب 
 الإختبارات(.

 ستطلاعية الثانية :الدراسة الإ 2/ 3/5
الإستطلاعي   انالباحثقام   الدراسة  البإجراء  والخميس  لأا  يوم  ثانية ة    الموافق ربعاء 

و)م9/2021/ 15) للإختبارات م(  16/9/2021(  العلمية  المعاملات  حساب  منها  الهدف  وكان 
)   -)الصدق   جداول  وتوضح  )(3الثبات(  العلمية  4،  المعاملات  المورفولوجية (  للقياسات 

 .البدنية والمهارية لإختبارات وا
   ختباراتالإصدق  3/5/2/1

الإ  انالباحث قام         صدق  ببحساب  مجموعتين  إختبارات  بين  التمايز  صدق  طريقة  ستخدام 
وعددهم    ستطلاعيةوهي العينة الإ  بنادي الشرقية للدخان  الفريق الأول  لاعبينوهم    حداهما مميزةإ
لاعبين10) البحث   (  مجتمع  نفس  الأساسية  من  البحث  عينة  غير    وخارج  الأخرى  والمجموعة 

( يوضح دلالة  3جدول )، ( لاعبين10سنه وعددهم ) 16نادي الزمالك تحت سن  من ناشئالمميزة 
قيد ومستوى الأداء المهارى  ختبارات البدنية  الإالفروق بين المجموعتين المميزة والغير المميزة في  

 البحث.
 
 
 
 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يناير ( 2الجزء )  94العدد             لمجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة ا           
 

273 

 (3جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في الإختبارات 

 مهارية قيد البحث البدنية وال 
 10=   2= ن1ن

 القياسات  م
 والإختبارات

وحدة  
 القياس 

 المجموعة الغير المميزة  المجموعة المميزة
 المتوسط قيمة ت 

 الحسابي 
 الإنحراف
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي 

 الإنحراف
 المعياري 

1 

جية 
ولو

ورف
 الم

 7.91 1.31 29 1.41 34.37 سم محيط العضد الأيمن
عضد الأيسرمحيط ال 2  7.40 0.92 27.37 1.51 32 سم 
 4.23 1.60 50.50 1.06 53.38 سم محيط الفخذ الأيمن 3
 7.54 1.25 48.87 0.99 52.88 سم محيط الفخذ الأيسر 4
5 

نية
البد

 

 6.53 1.39 34.25 1.14 38.40 كجم قوة القبضة اليمني
 8.73 1.77 31.62 1.07 38 كجم قوة القبضة اليسري  6
 3.60 2.14 50 3.25 54.94 كجم قوة عضلات الظهر 7
 6.20 2.06 56.62 3.93 66.35 كجم قوة عضلات الرجلين  8
 6.04 0.74 5.37 0.74 7.62 سم المرونة  9

 6.97 1.49 22.75 0.81 18.57 ثانية  الرشاقة  10
 6.72 0.71 7.75 0.27 5.95 ثانية  السرعه  11

12 
رية

مها
 ال

وجة  قوة دفع الكرة بال
 4.86 2.07 41.42 2.67 47.50 متر  المسطح للمضرب 

13 
قوة ضرب الكرة بالوجة 

 المسطح للمضرب 
 4.57 4.14 47.86 11.61 69.09 متر 

14 
قوة الضربة الأفقية  

المسطحة بالوجة المسطح  
 للمضرب

 4.96 4.12 38.42 8.35 55.73 متر 

15 
قوة نطر الكرة بالوجة  

106. 45.87 متر  المسطح للمضرب   36.57 2.44 3.76 

 1.734=   18ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
قيد   والمهارية  ختبارات البدنيةالإ  فيد فروق ذات دلالة إحصائية  وجو   (3يتضح من جدول )       
والمجموعة    البحث  المميزة  المجموعة  المميزةالغير بين  المجموعة  لصالح  يعط مميزة  مما  دلالة  ،  ي 

  . رة علي صدق تلك الإختبارات مباش
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 ثبات الإختبارات 3/5/2/2
الإ  انالباحثقام   ثبات  ببحساب  البحث  قيد  البدنية  الإإختبارات  تطبيق  طريقة  ثم  ستخدام  ختبارات 

ساعة( بين  72ستطلاعية، بفاصل زمني ثلاثة أيام )إعادة تطبيقها مرة أخرى على عينة الدراسة الإ
 إعادة التطبيقستقرار بين التطبيق و وضح معامل الإي(  4يق، وجدول )التطبإعادة  نتائج التطبيق و 

 قيد البحث. ومستوي الأداء المهاري  ختبارات القدرات البدنيةإستطلاعية في للعينة الإ
 (4جدول )

 في الإختبارات معامل الإرتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق للعينة الإستطلاعية 
 البدنية والمهارية قيد البحث 

 10=  ن 

 القياسات  م
 والإختبارات 

وحدة  
 القياس 

 إعادة التطبيق  التطبيق 
 المتوسط  قيمة"ر"

 الحسابي 
 الإنحراف
 المعياري 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الإنحراف
 المعياري 

1 

جية 
ولو

ورف
 الم

 0.949 1.28 34.66 1.41 34.37 سم محيط العضد الأيمن
60.97 1.48 32.20 1.51 32 سم محيط العضد الأيسر 2  
 0.956 1.52 51.33 1.06 53.38 سم محيط الفخذ الأيمن 3
 0.974 1.00 53.27 0.99 52.88 سم محيط الفخذ الأيسر 4
5 

نية
البد

 

 0.983 0.85 38.76 1.14 38.40 كجم قوة القبضة اليمني
 0.898 1.07 38.42  1.07 38 كجم قوة القبضة اليسري  6
 0.992 3.01 55.41 3.25 54.94 كجم قوة عضلات الظهر 7
 0.972 3.43 67.14 3.93 66.35 كجم قوة عضلات الرجلين  8
 0.975 0.68 7.72 0.74 7.62 سم المرونة  9

 0.984 0.86 18.37 0.81 18.57 ثانية  الرشاقة  10
 0.919 0.32 5.87 0.27 5.95 ثانية  السرعه  11

12 

رية
مها

 ال

قوة دفع الكرة بالوجة المسطح  
 للمضرب

7.504 متر   2.67 49.75 1.75 0.982 

قوة ضرب الكرة بالوجة المسطح   13
 للمضرب

 0.917 12.28 70.62 11.61 69.09 متر 

قوة الضربة الأفقية المسطحة بالوجة   14
 0.994 4.59 58.75 8.35 55.73 متر  المسطح للمضرب 

قوة نطر الكرة بالوجة المسطح   15
 للمضرب

00.97 4.07 47.50 6.10 45.87 متر   

 0.632( = 8ودرجات حرية )  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى  
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( جدول  من  إرتباطية    (4يتضح  علاقة  معنوية  وجود  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات 
، قيد البحث   ةالمهاريو   ختبارات البدنيةالإ  فيبين التطبيق وإعادة التطبيق    6  ودرجات حرية  0.05
 .الإختبارات طي دلالة مباشرة علي ثبات تلك مما يع

 (8،  7،  6مرفق ) إعداد البرنامج التدريبي 33/6
 أسس وضع البرنامج التدريبي 3/6/1

 .أسبوع ( 12) المقترح وهى  التدريبيتم تحديد مدة تنفيذ البرنامج  ▪
 .وحدات تدريبية( 5) بواقع خلال الأسبوع تم تحديد عدد الوحدات التدريبية اليومية ▪
ق بددددون  120 - 50 يبيدددة حيدددث بلدددم متوسدددط زمنهدددا مدددابينتدددم تحديدددد زمدددن الوحددددات التدر  ▪

 دقائق.( 5) دق والختام ب (15) دب الإحماءتم تحديد زمن ، و والختام  الإحماء
  للإستخدام في البحث. تم تحديد طريقة التدريب الفترى بنوعية المنخفض والمرتفع ▪
سبوع حمل متوسط يليه بمعنى أ(  2: 1) بتشكيل  الأسبوعية والفتريةتم تحديد دورة الحمل   ▪

 أسبوعين حمل مرتفع.
 : التاليخلال البرنامج على النحو  التدريبيتم التدرج بشدة الحمل  ▪

 (5جدول )
 ) تحديد الحمل التدريبى  بالدقائق خلال الأسبوع  الأول  من فترة الاعداد (

 الحمل : متوسط ق     درجه 320المرحلة: اعداد عام    الأسبوع : الأول        زمن الأسبوع : 

 الجمعة الخميس الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد السبت اليوم

مجموعة  
 الأزمنة 
مل  )ق(

الح
جة 

در
 

        اقصى 

   ❖    ❖   عالي 

    ❖    ❖  ❖ متوسط 

        راحة

 ق  320  ق  80 ق  54  ق  80 ق  53 ق  53 الإجمالى

        وفقا    % 60عداد بدرجة حمل  ول من فترة الإ تم تحديد الحمل التدريبى خلال الأسبوع الأملحوظة :  
لدرجات الحمل المنفذة على عينة البحث       ا  وكذلك وفقللقياس القبلى لمستوى اللاعبين،  

 فى الموسم الماضى. 
 (6جدول )

 تحديد حجم الحمل التدريبى خلال فترة الإعداد 

 مؤشر الارتفاع بالحمل التدريبي 
مجموع  
 الأزمنة 

درجة  
 الحمل

 حلةالمر  الأسبوع

 عام اعداد الأول متوسط  ق  320 من مستوى اللاعبين وفقا للقياس القلبى 60%
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 (6جدول )تابع 

 مؤشر الارتفاع بالحمل التدريبي 
مجموع  
 الأزمنة 

درجة  
 الحمل

 المرحلة الأسبوع

 الثانى عالى  ق  368 عن زمن الأسبوع الأول  %15زيادة 
 عام اعداد

 الثالث أقصى  ق  423 عن زمن الأسبوع الثانى  %15زيادة 

 الرابع متوسط  ق  368 مساوى لزمن الأسبوع الثانى

 اعداد
 خاص 

 الخامس عالى  ق  423 مساوى لزمن الأسبوع الثالث 

 السادس  أقصى  ق  486 عن زمن الأسبوع الخامس  %15زيادة 

 السابع متوسط  ق  423 مساوى لزمن الأسبوع الخامس 

 لثامنا عالى  ق  486 مساوى لزمن الأسبوع السادس 

 التاسع أقصى  ق  559 عن زمن الأسبوع الثامن  %15زيادة 

اعداد 
 للمنافسات 

 العاشر متوسط  ق  486 مساوى لزمن الأسبوع الثامن 

 الحادى عشر  عالى  ق  559 مساوى لزمن الأسبوع التاسع 

 الثانى عشر  أقصى  ق  643 عن زمن الأسبوع الحادى عشر   %15زيادة 

 الاعداد اجمالى زمن فترة  ق  5544

 توزيع المحتوى للبرنامج التدريبي    36/2
 (7جدول )

 التوزيع الزمني بالنسبة المئوية والدقائق لجوانب البرنامج التدريبي ككل 
 الإجمالى الزمن )بالدقائق( النسبة المئوية  جوانب الإعداد
 ق2230 %  40.2 الإعداد البدني 

 ق1940 % 35 الإعداد المهارى  ق 5544
 ق1374 % 24,8 ططى الإعداد الخ

 (8جدول )
 توزيع حجم الحمل التدريبى على متغيرات الأداء البدنى خلال فترة الأعداد 

 اجمالى
النسبة 
 والزمن

القوة  
 الأنفجارية

القوة  
المميزة  
 بالسرعة 

تحمل 
 قوة 

تحمل 
دورى 
 تنفسي

تحمل 
 سرعة

السرعة  
متغيرات   المرونة  الرشاقة التوافق  الأنتقالية

 التدريب

 النسبة % 5 % 5.2 % 4 % 3.4 % 10 % 9.4 19.8 % 29.4 % 13.8 % 100
 الزمن  ق 111 ق 116 ق 90 ق 76 ق 223 ق 210 ق 441 ق 655 ق 308 ق2230
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 (9جدول )
 توزيع حجم الحمل التدريبى على متغيرات الأداء المهارى خلال فترة الأعداد 

 اجمالى
النسبة 
 والزمن

ضربات  
الجزاء  
 البلانتى

الضربات   
الشوط     

 اوت

بة  الضر 
الركنية  
 الجزائية

الجري   المراوغة  المهاجمة
مهاري  السيطرات بالكرة 

متغيرات   التصويب  التمرير فردي 
 التدريب

 النسبة %  17 % 8.5 % 17.5 % 11 % 12 % 11 % 9.5 % 5.5 % 4.5 % 3.5 % 100
 الزمن  ق 329 ق 165 ق 337 ق 211 ق 239 ق 218 ق 182 ق 105 ق 90 ق 64 ق  1940

 (10جدول )
 لتدريبى على متغيرات الأداء الخططي خلال فترة الأعداد توزيع حجم الحمل ا

 اجمالى
 النسبة والزمن 

 

مبادىء    مباديء هجومية
 دفاعية

خطط     
 فريق 

خطط  
 مجموعات

خطط    
 مراكز 

متغيرات  
 التدريب

 النسبة %  18.5 %  21.5 %  24 %  19 %  17 % 100
 الزمن  ق  256 ق  296 ق  329 ق  263 ق  230 ق  1374

 (11جدول )
 وزيع متغيرات الأداء على أسابيع فترة الأعداد ت

 الأجمالى 
الثانى 

 عشر 

الحادى  

 عشر 
 الأول  الثانى  الثالث  الرابع الخامس  السادس  السابع  الثامن  التاسع  العاشر 

 الأسابيع

 الحمل 

 

 أقصى     ❖    ❖    ❖    ❖
 

 

درجات  

 الحمل 

 عالي    ❖    ❖    ❖    ❖ 

 متوسط   ❖    ❖    ❖    ❖  

5544  

 ق
 ق 320 ق 368 ق 423 ق 368 ق 423 ق 486 ق 423 ق 486 ق 559 ق 486 ق 559 ق 643

 الزمن الاسبوعي 

 

 الأعداد 

2230  

 ق
 الزمن  ق160 ق202 ق211 ق165 ق169 ق194 ق169 ق200 ق220 ق180 ق180 ق180

 

 البدنى 
 النسبة  % 50 % 55 % 50 % 45 % 40 % 40 % 40 % 41 % 39 % 37 % 32 % 28 

1940  

 ق
  الزمن  ق128 ق130 ق170 ق148 ق169 ق195 ق169 ق185 ق189 ق170 ق149 ق138

 المهارى

 النسبة  % 40 % 35 % 40 % 40 % 40 % 40 % 40 % 38 % 34 % 35 % 27 % 22  

1374  

 ق
 الزمن  ق32 ق36 ق42 ق55 ق85 ق97 ق85 ق101 ق150 ق136 ق230 ق325

 

 الخططي 
 النسبة  % 10 % 10 % 10 % 15 % 20 % 20 % 20 % 21 % 27 % 28 % 41 % 50 
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 (12جدول )
 هوكي الميدان لبرنامج التدريبي المقترح للاعبى التوزيع الزمني ل

 العاشر  التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث  الثانى  الأول  الأسبوع
الحادى  

 عشر 

الثانى  

 عشر 

مجموعة  

 الأزمنة 

 )ق(

 

ل 
حم

ال
ة 

ج
در

 

  اقصى 
 ❖     

      

  عالي 
   ❖   

      

  ❖ متوسط 
  ❖    

      

 المــــــــــــقترح  التـــــــــدريبي للبرنــــــــــــامج ـــــاسية الأسـ الجـــــــوانب

 ق 160 الإعدادالبدنى 
 165 ق 211 ق 202

 ق

169 

 ق

194 

 ق
 ق 180 ق 180 ق 180 ق 220 ق 200 ق 169

2230  

 ق

 111 ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 14 40 30 27 المرونه

 116 ---- ---- ---- 10 26 10 30 20 20 ---- ---- ---- الرشاقه 

 90 ---- ---- ---- 20 10 ---- ---- ---- ---- 10 32 18 توافق

السرعه  

 الانتقاليه 
---- 

---- ---- 10 14 22 
20 10 ---- ---- ---- ---- 76 

 223 ---- ---- ---- 10 34 54 70 14 10 24 7 ---- تحمل السرعه 

تحمل دورى  

 تنفسى
70 

73 47 20 ---- ---- 
---- ---- ---- ---- ---- ---- 210 

 441 45 45 45 45 30 ---- ---- 46 40 40 60 45 تحمل قوة

القوة المميزة  

 بالسرعة 
---- 

---- 50 51 47 42 
45 60 90 90 90 90 655 

 قوة انفجارية 
 

---- 
---- ---- ---- 28 30 

  40 30 45 45 45 45 308 

الاعداد  

 المهاري 
 ق 148 ق 170 ق 130 ق 128

169 

 ق

195 

 ق
 ق 138 ق 149 ق 170 ق 189 ق 185 ق 169

1940 

 ق

 329 20 20 30 39 38 42 36 15 29 35 15 10 التصويب 

 165 15 15 15 18 ---- ---- ---- 10 29 15 23 25 التمرير

 337 10 25 15 30 66 30 40 52 28 41 ---- ---- مهارى فردى 

     211 ---- ---- 15 ---- 15 15 20 20 15 38 38 35 السيطرات 

 239 ---- 15 15 18 25 22 37 15 17 29 26 20 الجرى بالكرة 

 218 ---- ---- 15 27 16 30 22 15 15 12 28 38 المراوغة 

 182   15 ---- ---- 15 25 30 40 42 15 ---- ---- ---- المهاجمه 

الركنية 
 الجزائيه

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 
12 30 30 33 105 

 90 30 20 20 20 ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- )الشوت اوت(

 64 15 24 15 10 ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ضربات جزاء 

 الإعدادالخططى 
32 

 ق

36 

 ق
 ق   55 ق   42

85 

 ق

97 

 ق

85 

 ق
 ق  325 ق  230 ق  136 ق  150 ق  101

1374  

 ق

 256 90 20 ---- 20 26 20 25 11 12 ---- ---- 32 خطط مراكز  

خطط 

 مجموعات 
---- 

---- ---- ---- ---- 25 
15 35 40 23 98 60 296 

 329 89 57 53 30 40 20 25 ---- 15 ---- ---- ---- خطط فريق 

 263 35 55 20 35 ---- 15 10 40 13 22 18 ---- مبادىء دفاعيه

مبادىء  

 هجوميه 
---- 

18 20 15 34 12 
15 ---- 25 40 ---- 51 230 

 ق 368 ق 423 ق 368 ق 320 الإجمالى 
423 

 ق

486 

 ق
 ق 643 ق  559 ق  486 ق  559 ق  486 ق  423

5544  

 ق
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 (13جدول )
 نموذج للتوزيع الزمني لمحتويات البرنامج التدريبي خلال الأسبوع الأول 

 
 
 

 الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الأثنين  الأحد  السبت  اليوم 

مجموعة  

 الأزمنة 

 )ق( 

 

ل 
حم

 ال
جة

در
 

        اقصى 

   ❖    ❖   عالي 

    ❖    ❖  ❖ متوسط 

        راحة

 المــــــــــــقترح التـــــــــدريبي للبرنــــــــــــامج الأســــــاسية الجـــــــوانب

    الأحماء 

  
  

  
  

  
  

 
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
حـ

را
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـة

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـ

  
 

  

  
  

  
  

  
  

 
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
حـ

را
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـة
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـ

  
 

 

 ق  160      الإعدادالبدنى 

  15 12    المرونه 

       الرشاقه 

     18  توافق 

       السرعه الانتقاليه 

       السرعه تحمل 

   22 15 15 18 تحمل دورى تنفسى

  15  15  15 تحمل قوة 

       القوة المميزة بالسرعة 

       قوة انفجارية 

 ق  128      الاعداد المهاري 

     10  التصويب 

التمرير)التسليم 

 والتسلم( 
10 

   15 
 

       مهارى فردى 

   10 15  10 السيطرات 

   10  10  الجرى بالكرة 

  19  19   المراوغة 

       المهاجمه 

الضربات الركنية  

 الجزائيه 
 

    
 

الضربات )الشوت  

 اوت( 
 

    
 

       ضربات الجزاء 

 ق  32      الإعدادالخططى 

  16  16   خطط مراكز  

       خطط مجموعات 

       خطط فريق 

       مبادىء دفاعيه 

       مبادىء هجوميه 

       التهدئة 

 ق  320 ق  80 ق  54 ق  80 ق  53 ق  53 الإجمالى 
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 خطوات إجراء التجربة 3/6/2
 تم تحديد خطوات إجراء التجربة على النحو التالى: 

ملعددددب الهددددوكي بنددددادي مركددددز شددددباب الجزيددددرة وهددددو الملعددددب مكددددان تطبيددددق البرنددددامج هددددو  -
 . يق الأول بنادي الزمالكالمخصص لتدريب الفر 

 م(. 2022 -م 2021تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح خلال الموسم التدريبي ) -

الإختبدددارات والقياسدددات وكدددذلك الأدوات والأجهدددزة اللازمدددة للبحدددث  تحديدددد بعدددد  انالباحثدددقدددام  -
ة والإجددراءات للبحددث والتددى تسددداعد عدددلى سددير تجربدد الخطددوات وإختيددار العينددة بعمدددل بعددض 

 البحث بطريقة علمية سليمة وصحيحة وكانت تلك الإجراءات كما يلى : 
 القياس القبلي . 3/6/3

م حيث 2021/ 20/9بإجراء القياس القبلي لعينة البحث يوم الأثنين الموافق    انالباحثقام  
رة  قام بقياس المتغيرات المورفولوجية والإختبارات البدنية والمهارية علي ملاعب مركز شباب الجزي 

 .بالزمالك
 البرنامج التدريبيتطبيق  3/6/4

الموافق   السبت  يوم  من  وذلك  البحث  عينة  علي  التدريبي  البرنامج  تطبيق  تم 
الموافق  9/2021/ 25 الخميس  يوم  إلي  )16/12/2021م  لدة  )12م  بواقع  أسبوع  وحدة 60(   )

 . الكملاعب مركز شباب الجزيرة بالزمعلي تدريبية مدة البرنامج التدريبي وذلك 
 القياس البعدي . 3/6/5

القبلي بإجراء    انالباحثقام   القياس  في  تمت  التى  الإجراءات  بنفس  البعدي  لعينة    القياس 
حيث قام الباحثان بقياس المتغيرات المورفولوجية م  2021/ 12/ 19الموافق    وذلك يوم الأحد البحث  

 لزمالك والإختبارات البدنية والمهارية علي ملاعب مركز شباب الجزيرة با
 المعالجات الإحصائية . 3/6/6

 فديسدتخدمت إ التديبعدد جمدع البياندات وتسدجيل القياسدات المختلفدة للمتغيدرات   انالباحثدقام  
روض دفدددال ةدحدددن صدأكد مدددتدددداف والدإجراء المعالجددات الإحصددائية المناسددبة لتحقيددق الأهددبدد هددذا البحددث 

وتدم  ”SPSS“الإحصدائي سدتخدام البرندامج إب الآلديالقوانين الإحصدائية وكدذلك الحاسدب   دامدخدستإب
ختبددار دلالددة المتوسددط الحسددابي، الإنحددراف المعيدداري، الوسدديط، معامددل الإلتددواء، إ : حسدداب مددا يلددي

 .نسب التحسن، رتباط البسيط )بيرسون(معامل الإ،  الفروق )ت(
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 عرض ومناقشة النتائج  0/ 4
 عرض النتائج 4/1
 عـرض نتــائج الفرض الأول : 4/1/1

 (14جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للقياسات المورفولجية قيد البحث 

   28ن =  

 1.703= (  27)  ودرجات حرية  0.05وى  قيمة "ت" الجدولية عند مست
نتدائج القياسدين القبلدي متوسدط ( وجود فروق ذات دلالة إحصدائية بدين 6يتضح من جدول )

قيدددد  القياسدددات المورفولوجيدددة للاعبدددين فددديوالبعددددي للمجموعدددة التجريبيدددة ولصدددالح القيددداس البعددددي 
 البحث.

 عـرض نتــائج الفرض الثاني : 4/1/2
 (15جدول )

 وق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للإختبارات البدنية دلالة الفر 
 للمجموعة التجريبية قيد البحث 

   28ن =  

 1.703= (  27)  ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

وحدة   القياسات  م
 القياس 

 قيمة )ت(  القياس البعدي  القياس القبلي 
 المحسوبة

نسبة  
التحسن 
% 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 7.11 6.41 1.14 36.45 1.37 34.03 سم محيط العضد الأيمن 1
 11.42 10.42 1.14 35.60 1.23 31.95 سم محيط العضد الأيسر 2
 16.02 12.95 1.43 61.55 1.28 53.05 سم محيط الفخذ الأيمن 3
 15.68 17.96 1.76 60.50 1.13 52.30 سم محيط الفخذ الأيسر 4

وحدة   القياسات  م
 القياس 

 قيمة )ت(  القياس البعدي  القياس القبلي 
 المحسوبة

نسبة  
التحسن 
% 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

وة القبضة اليمنيق 1  5.47 20.02 1.16 40.90 1.25 38.78 كجم 
 4.72 8.96 1.17 39.70 1.06 37.91 كجم قوة القبضة اليسري  2
 10.79 19.67 2.22 61.90 2.07 55.60 كجم قوة عضلات الظهر 3
 8.14 15.77 3.60 71.75 3.33 66.35 كجم قوة عضلات الرجلين  4
 20.27 13.07 1.02 8.90 1.14 7.40 سم المرونة  5
 13.36 12.16 0.82 16.40 0.83 18.93 ثانية  الرشاقة  6
 11.81 5.49 0.39 5.45 0.65 6.18 ثانية  السرعه  7
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نتدائج القياسدين القبلدي متوسدط ( وجود فروق ذات دلالة إحصدائية بدين 7يتضح من جدول )
 قيد البحث. الإختبارات البدنية للاعبين فيي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي والبعد 
 عـرض نتــائج الفرض الثالث : 4/1/3

 (16جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للإختبارات المهارية 

 للمجموعة التجريبية قيد البحث 
   28ن =  

 القياسات  م
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت( 
 المحسوبة

نسبة  
التحسن 
% 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

1 
قوة دفع الكرة بالوجة المسطح  

 للمضرب
 19.48 17.94 2.73 59 2.28 49.38 متر 

2 
قوة ضرب الكرة بالوجة المسطح  

 للمضرب
 10.52 15.14 4.53 81 5.14 73.29 متر 

قوة الضربة الأفقية المسطحة   3
 بالوجة المسطح للمضرب

 14.04 11.17 4.34 67.15 2.79 58.88 متر 

4 
قوة نطر الكرة بالوجة المسطح  

 للمضرب
 24.95 12.41 3.69 57.85 3.65 46.30 متر 

 1.703= (  27)  ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  
نتائج القياسين القبلي  متوسط  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  8جدول )يتضح من  

 قيد البحث. الإختبارات المهارية للاعبين فيوالبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي 
 مناقشة النتائج 4/2
 مناقشة نتائج الفرض الأول  4/2/1

 0.05صدائية عندد مسدتوي معنويدة ( وجدود فدروق ذات دلالدة إح14يتضح مدن الجددول رقدم )
، حيددددث بلغددددت قيمددددة " ت " الموفولوجيددددة قيددددد البحددددث قياسددددات البدددين القياسددددين القبلددددي والبعدددددي فددددي 

 فخددذ محدديط ال(، 10.42(، محدديط العضددد الأيسددر)6.41)محدديط العضددد الأيمددن المحسددوبة لمتغيددر 
 (. 17.96)  فخذ الأيسرمحيط ال، (12.95) الأيمن 

( وجددود نسددب تحسددن بددين متوسددطي القياسددين القبلددي والبعدددي 14جدددول رقددم )ويتضددح مددن 
(، محدديط 7.11محدديط العضددد الأيمددن )لمتغيددر  الموفولوجيددة حيددث بلغددت نسددبتة التحسددن قياسددات لل

 (.15.68(، محيط الفخذ الأيسر ) 16.02(، محيط الفخذ الأيمن ) 11.42العضد الأيسر)
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التدريبيددة المختلفددة المكونددة مددن تدددريبات الأسدداليب هددذا التحسددن إلددي فاعليددة  انويرجددع الباحثدد
الأثقال والبليدومترك والبالسدتي للدذراعين والدرجلين وكلهدا وسدائل تسداعد علدي زيدادة حجدم العضدلة مدن 

 خلال تدريبات تشابة المسار الحركي لطبيعة النشاط الرياضي التخصصي.
تجنيددد عدددد كبيددر حيددث تعمددل هددذه التدددريبات علددي إسددتثارة الوحدددات الحركيددة ممددا يددؤدي إلددي 

منهددا فددي الأداء، فالدددمج بددين تدددريبات الأثقددال والبليددومترك والبالسددتي يحدددث طفددرة فددي زيددادة حجددم 
العضلة وذلك بسبب تجنيد عددد كبيدر مدن الأليداف العضدلية لمقاومدة الضدغط الحدادث ممدا يزيدد مدن 

 ة الإنقبددداض العضدددلي                                                                فتائدددل الأوكتدددين والمايوسدددين اللدددذان يعتبدددران العامدددل الم شدددترك فدددي عمليدددقددددرة 
 وبالتالي يحدث تضخم في العضلات.

كما ان تدريبات الأثقال تساعد علي تنمية كل من القوة والسرعة وبالتالي القدرة، ولكدن لايعدد 
                                                                                       كافيددا  لإنجدداز أقصددي قدددرة عضددلية وهنددا يددأتي دور تدددرييبات البليددومترك والبالسددتي التددى تعمددل علددي 

ل مددن الإنقبدداض العضددلي بالتقصددير إلددي الإنقبدداض العضددلي زيددادة قدددرة اللاعددب علددي سددرعة التحددو 
                                                                                    بالتطويدل لإنجدداز أقصددي قدددرة عضدلية، وبندداءا  علددي ذلددك فددإن تددريبات الأثقددال ضددررية لبندداء أسدداس 
                                                                                            من القوة العضدلية وزيدادة حجدم العضدلة طبقدا  لضدروريات ومتطلبدات اللعبدة ، بينمدا القدوة الديناميكيدة 

بالستي وهنا يأتي أهمية الأساليب التدريبية المختلفة فدي تحقيدق التنميدة تنمي بتدريبات البليومترك وال
 والتطوير.

أن هذا الدمج بين تددريبات الأثقدال والبليدومترك  م(2015) براندنبيرجويتفق هذا مع ماذكرو 
يؤدي إلي نتائج إيجابية في زيادة حجم العضلة والقدرة العضلية للرياضي والذي أصبح يمارس علي 

اسددع فددي المجددال الرياضددي ويوصددي بدده فددي تحقيددق الإنجدداز الرياضددي، فهددو عبددارة عددن أداء نطدداق و 
حركتين مرتبطتين مدن الناحيدة البيوميكانيكيدة بصدورة متتاليدة، حيدث تدؤدي الحركدة الأولدي بإسدتخدام 
أثقدال وبصددورة بطيئدة يتبعهددا الحركدة الثانيددة والتددى تدؤدي بصددورة إنفجاريدة سددريعة بددون أثقددال، فعلددي 

                                                                                         يل المثال يقوم لاعب بأداء تمرين أثقدال ثدم يتبعده تمدرين الوثدب فدي المكدان مدع رفدع الركبدة عاليدا  سب
 (429:  11كتدريب بليمومترك سريع.)

( و إيدموندر بورك 2016كلارك را وآخرون )                                         كما تتفق نتائج هذا البحث مع نتائج كلا  من 
بإسدددتخدام الأثقدددال والبليددددومترك  فددددي أن البرندددامج التددددريبي  (2014( و فليــــخ وآخــــرون )2011)

والبالسدددتي أدي إلدددي تطدددوير حجدددم العضدددلة المناسدددبة للنشددداط الرياضدددي مدددع تطدددوير القدددوة العضدددلية 
القصوي وتحمل القوة للعضلات الكبيدرة والصدغيرة بالجسدم، وتطدوير القددرة العضدلية للاعبدين وتنميدة 

 التخصصي.عدد من المتغيرات المورفولوجية المرتبطة بالنشاط الرياضي 
ــين وبهددذا يتحقددق فددرض البحددث الأول والددذى يددنص علددى أندده  ــة إحصــائيا  ب                             توجــد فــروق دال

القياسين القبلـي والبعـدي للمجموعـة التجريبيـة فـى القياسـات المورفولوجيـة قيـد البحـث ولصـالح 
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 .القياس البعدي
  ثانيمناقشة نتائج الفرض ال 4/2/2

قدددوة القبضدددة ة إحصدددائية فدددي المتغيدددرات البدنيدددة )( وجدددود دلالددد15يتضدددح مدددن الجددددول رقدددم )       
( بددين القياسددين القبلددي اليمنددي واليسددري، قددوة عضددلات الظهددر والددرجلين، المرونددة والرشدداقة والسددرعة

الجدوليددة عنددد  حيددث كانددت قيمددة )ت( المحسددوبة أعلددى مددن قيمددة )ت( التجريبيددةمجموعددة لوالبعدددي ل
ود نسب تحسدن بدين متوسدطي القياسدين القبلدي وج ويتضح من نفس الجدول، 0.05مستوى معنوية 

وأقددل نسددبة ، لمتغيددر المرونددة (20.27) البدنيددة حيددث بلغددت أعلددي نسددبة تحسددن للإختبددارات والبعدددي 
 .لمتغير قوة القبضة اليسري  (4.72)  تحسن هي

عضدلات الظهدر والدرجلين القبضة وقوة في إختبار قوة هذه الفروق المعنوية   انالباحث  ويعذي       
لي أن التدريب بالأثقال يساعد في تنمية القوة لجميع عضدلات الجسدم العاملدة أو بعدض العضدلات إ

                                                                                    الآخددري التددى تعمددل مددع العضددلات العاملددة وعمومددا  وبصددورة طبيعيددة تددزداد القددوه العامددة للجسددم مددع 
يدادة التدريب سواء المقنن أو غير المقنن وتعتبر قوة القبضدة مؤشدر عدام لتطدور قدوة الجسدم وهدذة الز 

أن الأسداليب التدريبيدة                                 عمومدا  وبالأثقدال بصدورة خاصدة، كمدا   الأساليب التدريبية المختلفدةناتجة إلي  
نمدددي القدددوة العظمدددي والإنفجاريدددة حيدددث يجمدددع مدددابين مميدددزات التددددريب بالأثقدددال وتددددريبات ت المحتلفدددة

 الإطالة والتقصير.
إلدى تدأثير  قوة عضلات الظهر والدرجلينر  في إختباهذه الفروق المعنوية    انكما يرجع الباحث       

سدتخدم فيهدا إعلي مدار فترة الإعداد وقبل المنافسدات والمنافسدات والتدي   الأساليب التدريبية المختلفة
مدع التركيدز  ياتجداه العمدل العضدل يمجموعة مدن التددريبات المتنوعدة والمقنندة والمتدرجدة فد  انالباحث

سدتخدام تمريندات اضافة الى تقوية العضلات الأخدرى وذلدك بالأداء، بالإ  يعلى العضلات العاملة ف
 ةمطاطدال سواء بالأثقدال الحدرة أو بالبدارات أو بالطدارات أو بالأحبدال ستخدام تمرينات مقاومةاحره وب

 ويسرية.ة والكرات السكالأساتيك المطاط
دي إلددي تدددريبات هددذه الفددروق المعنويددة بددين متوسددطي القياسددين القبلددي والبعدد انالباحثدد ويعددذي       

القوة المميزة بالسرعة حيث تم مراعاة التدريب علي السدرعة والقدوة وبعدض تددريبات التحمدل العضدلي 
فددي الوحدددات التدريبيددة ومراعددة الإستشددفاء الددذي يسدداعد اللاعددب علددي إخددراج القددوة مددع السددرعة مددع 

 .يبية المختلفةالأساليب التدر التحمل العضلي مما أدي إلي زيادة تحمل القوة في برنامج 
بدددين متوسدددطي القياسدددين القبلدددي فدددي إختبدددار السدددرعة هدددذه الفدددروق المعنويدددة  انالباحثددد ويعدددذي       

والمطاطيدة ثددم  اض والقدوة المخزوندة نتيجدة الأنقبد اقددةالتددريب البليدومترى يسدتغل الط أنوالبعددي إلدي 
لبليومترى تتضمن إطالة سريعة                                                                 التحرر فجأة أى لحظيا  لإنتاج قوة إنفجارية هائلة حيث أن التدريب ا

للعضدلة فددى وضدع الإنقبدداض بالتطويدل )اللامركددزي ( إلدى وضددع الإنقبداض بالتقصددير ) المركددزي ( 
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 لإنتاج حركة تتميز بأقصى قوة خلال أقل زمن ممكن.
 تدددريبات هددذه الفددروق المعنويددة بددين متوسددطي القياسددين القبلددي والبعدددي إلددي  انالباحثدد ويعددذي       

لخاصددة بلعبددة هددوكي الميدددان التددى لهددا طبيعدده خاصددة وكددذلك تدددريبات الجددري الإرتدددادي الرشدداقة ا
شدددات التدددريبات وأحجامهددا وكددذلك فتددرات الراحددة  انالأقمدداع والحددواجز حيددث راعددي الباحثدد دريبات وتدد

 البينية حتي يتم تنمية وتطوير الرشاقة بالصورة العلمية.
بالقدددرات البدنيددة الأخددرى بالإضددافة  رتبطالخاصددة التددى تددالرشدداقة مددن القدددرات البدنيددة  أن كمددا      

الوثيددق بددالأداء الحركددى الخدداص بالنشدداط الممددارس، حيددث أنهددا تكسددب الفددرد القدددرة علددى  رتباطهددالإ
 تجاهددددات السددددليم لددددلأداء والإ حسدددداسوالإ سددددترخاءالأداء الحركددددى والتوافددددق والقدددددرة علددددى الإ إنسدددديابية

 برنامج.المراعاتها أثناء  تمة والمسافات وكل هذه العوامل ضروري
يدتم  الأسداليب التدريبيدة المختلفدةأن  (2015رحمان رحيمي )" نتائج هذة الدراسة مدع    وتتفق       

محاولدددة التوصدددل إلدددى أقصدددى درجدددة مدددن الفاعليدددة عدددن طريدددق إسدددتخدام القدددوة بأسددداليب متبايندددة أو 
عدددة التمريندددات بهدددف تجندددب مسدددار متضددادة الإتجددداة، وذلدددك داخددل الوحددددة التدريبيدددة أو داخددل مجمو 

توقدددف فدددى مسدددار تطدددور  ىالتددددريب علدددى وتيدددرة واحددددة بالإضدددافة إلدددى تجندددب بنددداء هضدددبة تدددؤدى إلددد
 ( 85:  19مستوى القوة.) 

يستخدم للجمع  الأساليب التدريبية المختلفةأن  م(2015")  سميليوز لايس وآخرون " ويؤكد        
بهددف الدربط بدين القدوة والقددرة الأنفجاريدة حيدث  والبالستي ريكالأثقال وتدريبات البليومت  بات بين تدري

وذلددك بغددرض تحسددين السددرعة والقدددرة                                                         تعطددى أفضددلية علددى التدددريب بالأثقددال او البليومتريددك منفددردا  
 المرتبطة بالقوة والقدرة. بدنيةيؤدي إلي تنمية المهارات الحركية والقدرات ال الإنفجارية مما

(21  :61  ) 
 والتدددى(92) م(2007البنـــا " )  عبـــدالمنعم يوســـ  " وســـامق نتدددائج هدددذة الدراسدددة مدددع وتتفددد       

أشارت إلي أن البرامج التدريبية التى تستهدف التدريب البدني بالربط مع التددريب المهداري أدي الدى 
تحسين مسدتوى سدرعة ودقدة الأداءات الحركيدة الهجوميدة المركبدة قيدد البحدث حيدث توجدد فدروق دالدة 

 بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى لصالح المجموعه التجريبية. إحصائيا
ــينيلي )"  ويشدددير        والتنقدددل مدددن تمدددرين  بالأسددداليب التدريبيدددة المختلفدددة تددددريب أن  (2017ميسـ

يض الأثقال إلى تمرين البليومتريك ثم العودة مرة أخرى إلى تدريب الأثقال له فوائد عدة فى زيادة الأ
 ( 21:  18) . وتحسين السرعة والقدرة الإنفجارية والقوة العضلية والأداء الرياضى
                            توجـد فـروق دالـة إحصـائيا  بـين وبهذا يتحقق فرض البحث الثانى والذى يدنص علدى أنده " 

القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة فــى بعــن القــدرات البدنيــة الخاصــة قيــد البحــث 
 .بعديولصالح القياس ال
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  ثالثمناقشة نتائج الفرض ال 4/2/3
قوة دفع الكرة، ( وجود دلالة إحصائية في المتغيرات البدنية )16يتضح من الجدول رقم )       

الكرة،   ضرب  للمضرب قوة  المسطح  بالوجة  المسطحة  الأفقية  الضربة  الكرةقوة  نطر  قوة  بين  ،   )
كانت قيمة )ت( المحسوبة أعلى من قيمة )ت(  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية حيث  

ويتضح من نفس الجدول وجود نسب تحسن بين متوسطي  ،  0.05الجدولية عند مستوى معنوية  
القبلي والبعدي للقياسات  ( لمتغير قوة  24.95حيث بلغت أعلي نسبة تحسن )  مهاريةال  القياسين 

 الكرة.( لمتغير قوة ضرب 10.52نطر الكرة ، وأقل نسبة تحسن هي )  
الأسداليب هذه الفدروق المعنويدة بدين متوسدطي القياسدين القبلدي والبعددي إلدي   انالباحث  ويعذي       

داخددل الوحدددات التدريبيددة وربددط الصددفة البدنيددة بنوعيددة الأداء  سددتخدامهاإتددم  التددي التدريبيددة المختلفددة
التدددريب فددتم ربددط تدددريبات حدددث أثندداء  بمسددتوى المهددارة الحركيددة وهددذا مددا رتقدداءالإالمهددارى أدي إلددى 

فدى رفدع درجدة ، كمدا يسدهم بمهارة دفع الكرة بالوجدة المسدطح للمضدرب   الأثقال والبليومترك والبالستي
 الفاعلية للتدريب بصورة كبيرة، مما يؤدى إلى التقدم بمستوى القوة المميزة بالسرعة.

والبعدددي إلددي تددأثير  لقبلددين اهددذه الفددروق المعنويددة بددين متوسددطي القياسددي انالباحثددكمددا يعددزي       
فدى تحسدين عمدل الإشدارات العصدبية مدن خدلال المسدتقبلات الحسدية   الأساليب المختلفة التى تساهم

للوصدددول إلدددى المدددى وبالتدددالى سدددرعة الإسدددتجابة الحركيدددة وقوتهدددا وبمدددا يتناسدددب مدددع متطلبدددات الأداء 
يددة بالمهاريددة كمددا سددبق الإشددارة وكددذلك وجددود تدددريبات بددنفس طبيعددة المنافسددة وربددط التدددريبات البدن

        سابقا .
التدى نمدت القدوة وتدددريبات  لأثقدالا تددريبات هدذه الفدروق المعنويدة إلددي       أيضدا   انالباحثد ويعدذي       

والتددددريبات كاندددت  والدددرجلين القدددوة المميدددزة بالسدددرعة التدددى أدت إلدددي تنميدددة القددددرة العضدددلية للدددذراعين
إلددي تطدددور المهدددارة الحركيدددة بصددورة جيدددده كمدددا أدت هدددذه مرتبطددة بطبيعدددة الأداء المهددداري ممدددا أدي 

التددددريبات إلدددي تنميدددة الدقدددة بسدددبب التكدددرار علدددي المرمدددي ومعرفدددة خطدددوط سدددير الكدددرة تحدددت جميدددع 
الظددروف السددهله والصددعبة بسددبب التدددرج فددي التدددريبات مددن السددهل إلددي الصددعب ومددن البسدديط إلددي 

 المركب.
ــي ) ويؤكدددد         ــانبوين وكيبمبيرلـ ــان ) (2017سـ ــام إيبـ إلدددى أنددده يمكدددن تحسدددين ( 2012و وليـ

حيددث يسدداعد فددي  أسدداليب تدريبيددة مختلفددةمسددتوى الأداء المهددارى أثندداء فتددرات التدددريب عددن طريددق 
العضله ومع حركة المقدذوف ممدا يسداعد  إتجاهتنمية القدرة العضلية والقوة المميزة بالسرعة في نفس 

 النشاط الرياضي.علي تحسين المهارات الحركية الخاص بطبيعة 
( و 10) م(2007البنـا " )  عبـدالمنعم يوسـ   " وسـام  نتدائج  وتتفق نتائج هدذة الدراسدة مدع       

أشدارت إلدي أن البدرامج التدريبيدة التدى تسدتهدف التددريب البددني   والتدى  (2008أحمد خليفة حسن )
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ركيدددة الهجوميدددة بدددالربط مدددع التددددريب المهددداري أدي الدددى تحسدددين مسدددتوى سدددرعة ودقدددة الأداءات الح
المركبة قيد البحث حيث توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس 

 البعدى لصالح المجموعه التجريبية.
                            توجـد فـروق دالـة إحصـائيا  بـين والذى ينص علدى أنده "   يتحقق فرض البحث الثالث وبهذا  

فــى بعـن القـدرات المهاريـة قيـد البحـث ولصــالح القياسـين القبلـي والبعـدي للمجموعـة التجريبيـة 
 .القياس البعدي

 الإستنتاجات والتوصيات  0/ 5
 الإستنتاجات 5/1

 :من التوصل إلى الإستنتاجات  التالية انالباحث تمكن 
                                                           أثددرت تددأثيرا  إيحابيددا  علددي تطددوير المتغيددرات المورفولوجيددة قيددد  الأسدداليب التدريبيددة المختلفددة 5/1/1

 .كي الميدانالبحث للاعبي هو 
 إستخدام أسلوب تدريبي واحد أفضل من  تنوع الأساليب التدريبية المختلفة في فترات الإعداد   5/1/2

 .وخاصة القدرة العضلية أنواع القوة العضليةفي تنمية 
وخاصة بالأثقال تقاوم حدوث الإصدابات المتكدررة التدى يمكدن أن  هالمقنن الأساليب التدريبية  5/1/3

 فترات الموسم المختلفة .في تحدث للاعبين 

 علددددى تنميدددده المتغيددددرات البدنيدددده         يجابيددددا  إأثددددر بتنددددوع الأسدددداليب التدريبيددددة البرنددددامج التدددددريبى  5/1/4
 للاعبي هوكي الميدان.قيد البحث  والمهارية

 التوصيات  2/ 5
فدددي نفدددس إتجددداه العمدددل العضدددلي  بالأسددداليب التدريبيدددة المختلفدددةيجدددب أن تكدددون التددددريبات  5/2/1

 .مهارة وبنفس السرعةلل
ووضدعها فدى تددريبات متدرجدة  بتنوع الأساليب داخل فترات الإعداد هتمام المدربين  إ ضرورة    5/2/2

 .                                               الصعوبة من حيث التركيب بما يجعلها أكثر تشويقا  

رتقداء بالجواندب سترشاد بالأسدس العلميدة فدى بنداء وتصدميم البدرامج التدريبيدة الخاصدة بالإالإ  5/2/3
 .لهوكي الميدان وخاصة تدريبات الأثقال لتلاشي الإصابةمهارية لمراحل الناشئين  البدنية وال

 .الأساليب التدريبية المختلفةضرورة الإهتمام بتدريبات المرونة والإطالة قبل وبعد أداء  5/2/4
ريدة لتحديدد مسدتوى القددرات البدنيدة والمها انالباحثد بها التي قام إهتمام المدربين بالإختبارات   5/2/5

 .احل السنية المحتلفةللمر 
الإهتمام بالقياسات الموفولوجية كأساس يعتمد عليه لتوجية عملية التدريب وخاصة المتعلقة   5/2/6

 .بالقوة العضلية والإهتمام بهذه القياسات طول فترات الموسم
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 المراجع 
                        أولا :  المراجع العربية:

ي لتمنية القدرة العضلية والمرونة علدى سدرعة تأثير برنامج تدريب (2005إبراهيم حامد إبراهيم" ) (1
ودقدددة أداء بعدددض المهدددارات الهجوميدددة لناشدددئ الهدددوكي ك رسدددالة دكتدددوراه ك كليدددة التربيدددة الرياضدددية 

 للبنين بالزقازيق ك جامعة الزقازيق .
المشددترك( علددى  –الباليسددتى–تددأثير اسددتخدام التددريب )المركددب   م(2008أحمــد خليفــة حســن ") (2

البدنيدددة والمهاريدددة للاعبدددي كدددرة السدددلةك رسدددالة  دكتدددوراهك كليدددة التربيدددة الرياضدددية  بعدددض المتغيدددرات 
 جامعة المنيا.

ــزى")  (3 ــود عبــــدالفتاح الجميــ ــامة محمــ تددددأثير برنددددامج تدددددريبى بإسددددتخدام تدددددريبات  (:2004أســ
البليدددومترك علدددى تنميدددة القددددرة العضدددلية وفعاليدددة الأداء المهدددارى للاعبدددى هدددوكى الميدان،رسدددالة 

 ر، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا.ماجستي
فاعلية برنامج للتدريبات النوعية على بعض المكونات البدنية    م(2005أيمن أحمد الباسطى" ) (4

 والمهارية لناشئ الهوكي ككلية التربية الرياضية للبنين بالزقازيقك جامعة الزقازيق.
ــم") (5 ــد جاسـ ي التربيدددة الرياضدددية ، مركدددز أساسددديات القيددداس ولإختبدددار فددد (:2019عبـــدالمنعم أحمـ

 الكتاب للنشر، القاهرة . 
تددأثير التدددريب المتبدداين باسددتخدام الأثقددال والبليومتريددك علددى  م(:2004عــزت إبــراهيم الســيد" ) (6

بعددض القدددرات البدنيددة الخاصددة والمسددتوى الرقمددي للاعبددي الوثددب الطويددل ك رسددالة دكتددوراهك كليددة 
 التربية الرياضية ك جامعة طنطا.

الإعدددددداد الشدددددامل للاعبدددددى الهدددددوكى، مركدددددز آيدددددات للطباعدددددة  م(2006احمـــــد عبـــــدالله") محمـــــد (7
 والكمبيوتر، الزقازيق.

(  تدددأثير التددددريب الباليسدددتى علدددى القددددرة العضدددلية  م2011محمـــد أحمـــد محمـــود علـــى بـــدر ")  (8
القصوى وبعض الخصائص الميكانيكية للتصويب أثناء تنفيذ الضربة الركنية الجزائية في هدوكي 

 لميدان ك رسالة دكتوراه ك كلية التربية الرياضية للبنين ك جامعة الزقازيقا
الأسددس العلميددة للتدددريب الرياضددى  ( :2002وجــدى مصــطفى الفــاتح ومحمــد لطفــى الســيد ")  (9

 للاعب والمدرب ، دار الهدى للنشر والتوزيع، المنيا . 
لحركيدة الهجوميدة المركبدة تطوير بعدض الأداءات ا م(2007وسام عبد المنعم يوس  البنا" )  (10

 لدى ناشئ هوكي الميدان كرسالة دكتوراه ك كلية التربية الرياضية للبنين ك جامعة الزقازيق.
                          ثانيا :  المراجع الأجنبية:

11) Brad Me Gregor (2016): The application of complex training for the 

conditioning research ,14(3), pp :360. 
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12) Brandenburg,J.(2015)” : the acute effects of prior daynamic 

resistance exercise usaing different loads on subsequent upper – body 

explosive performance in resistance – trained men. Jurnal of strength 

and conditioning research19(2) p427 - 432. 

13) chip Sigmon(2013): 52 week Basket ball training , human Kinetics. 

USA.  

14) Clark Ra , Bryantal , Raeburmp (2016): The Acute effects of 

asingleset of contrast preloading on aloaded counter movement jump 

training session strength condres , fed : 20(1) : 162 -6. 

15) Donald A Chu (2016) : jumping exploseive power K human 

Kineticed, USA . 

16) Edmund R. Burk(2011): Ballistic Training for Explosive Results, 

Human Kinetics Publisher, Florida, U.S.A. 

17) Fleek, S. And Kramer, W.J (2014) : Desingningresistance training 

program .3rd ed .Human kinetics champain. New Yourk U.S.A .  

18) McNeely. Ed (2017) : In troductory to plyometrics: Converting Strenth 

to Power. NSCA S Performance training journal Vol. 6No.5-p12-22 . 

19) RahmanRahimi ,NaserBehpur (2015): The Effect plyometric weigh 

and plyometric – weight training on anaerobic and muscular strength , 

physical  Education and sport vol . 3no 1,pp. 81 -91. 

20) Sanboen. Kimberly (2017): DEVELOPMENT OF Explosive Power: 

Plyometric training Olympic Coach USA vOL. 20No.2p12-13. 

21) SmiliosLLias, at  all (2015) : Short – tearm effects of selected exercise 

and load in contrast training on vertical Jump performance strength , 

con dress. (1) Greece. 

22) thomas .R . beachle ,rpger w.earle.(2020) : essentials of steenth 

trainng and conditiom ing association, human kinetics champaing 

united states. 

23) William .p. Ebben (2013) : Kinetic analysis of complex training 

Training Rest interval Effect on vertical  jump performance , Journal of 

strength and conditioning  research , vol 17 Bo2 PP. 345- 349 . 

24) William .p. Ebben” (2012): complex Training: abrief review, journal 

of science and medicinel, 42- 46. 

25) William. P. Ebbwn(2017): Praactical Guidelines for Plyometric 

Intensity NSCA S Performance training Journal Vol. 6No.5-p12-16.  
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 ملخص البحث 
   المورفولوجيةتأثير أساليب تدريبيه مختلفه علي بعن المتغيرات 
 والبدنية والمهارية للاعبي هوكي الميدان

 أ.م.د/ إيهاب صابر إسماعيل إسماعيل 
 م.د/ سيد عبد الوهاب عبدالمعطى شلبي 

 المتغيدددرات  بعدددض  علدددي التعدددرف علدددي تدددأثير أسددداليب تدريبيدددة مختلفدددةيهددددف البحدددث إلدددي 
التجريبدددي وذلدددك المدددنهج  انسدددتخدم الباحثدددالمورفولجيدددة والبدنيدددة والمهاريدددة للاعبدددي هدددوكي الميددددان، إ

سدتخدام القياسدين القبلدي والبعددي إمدن خدلال التصدميم التجريبدي ب  لمناسبته لنوع وطبيعدة هدذا البحدث 
الفريددق  لاعبددينمددن ختيددار عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة إوقددام الباحددث ب، واحدددةتجريبيددة  لمجموعددة

ستطلاعية من دراسات الإبالإضافة إلى عينة ال  ( لاعب 28الأول بنادي الزمالك الرياضي وعددهم )
( 38، ليصدددبح إجمدددالي العيندددة الكليدددة )لاعبدددين( 10وعدددددهم )الشدددرقية للددددخان ندددادي الفريدددق الأول ب

، وإسددددتخدم الباحدددددث القياسددددات المورفولوجيدددددة والإختبددددارات البدنيددددة المهاريدددددة كوسدددديلة لجمدددددع لاعددددب 
علددى          يجابيددا  إ    ا  ر يأثب التدريبيددة تددالبيانددات، وكانددت أهددم النتددائج يددؤثر البرنددامج التدددريبي بتنددوع الأسددالي

للاعبددي هدددوكي الميدددان، الأسدداليب التدريبيددة المقننددده قيددد البحددث  والمهاريدددة تنميدده المتغيددرات البدنيدده
وخاصة بالأثقال تقاوم حدوث الإصابات المتكررة التدى يمكدن أن تحددث للاعبدين فدي فتدرات الموسدم 

فتددرات الإعددداد أفضددل مددن إسددتخدام أسددلوب تدددريبي  تنددوع الأسدداليب التدريبيددة المختلفددة فدديالمختلفددة، 
             أثدرت تدأثيرا   الأساليب التدريبية المختلفدةواحد في تنمية أنواع القوة العضلية وخاصة القدرة العضلية، 

 .                                                                       إيحابيا  علي تطوير المتغيرات المورفولوجية قيد البحث للاعبي هوكي الميدان
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The research aims to identify the effect of different training methods on some 

morphological, physical and skill variables for field hockey players. The first team in 

Zamalek Sports Club numbered (28) players, in addition to a sample of survey studies 

from the first team of the Sharkia Tobacco Club, numbering (10) players, bringing the 

total sample to (38) players. The researcher used morphological measurements and 

physical skill tests as a means of data collection, and the most important results were 

The training program with a diversity of training methods has a positive impact on the 

development of the physical and skill variables under discussion for field hockey 

players. The training methods are codified, especially with weights, that resist the 

occurrence of repeated injuries that can occur to players in different season periods, the 

diversity of different training methods in the preparation periods is better than using a 

training method One in developing types of muscle strength, especially ability 

Muscularity, different training methods had a positive impact on the development of the 

morphological variables under consideration for field hockey players. 
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