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 الخاصة  البدنية  الصفات بعض على تطوير   المعدل بالسرعةالفترى تدريب التأثير 
 الميدان هوكىلناشئى   والسرعة الهوائية القصوى 

 

                                                                        ابراهيم  الله محمد أحمد عبدد/ .أ 
 

 المقدمة ومشكلة البحث:
أثير فعال  هوكى الميدان يعتمد على تطوير مكونات الحالة التدريبية لما لها من تى رياضة  التفوق ف

إلى تطوير هذه المكونات من    ، لذا يسعى المتخصصون على أداء اللاعبين خلال التنافس فى هذه الرياضة
التدري والأساليب  الطرق  استخدام  الحديثة  خلال  العبية  والنظريات  الأسس  على  تعتمد  المرتبطة  التى  لمية 

 مل على حل جميع المشكلات التى قد تواجه اللاعبين أثناء التدريب والمنافسة.بالمجال الرياضى والع

من    كلٌ  دنهام   جوشواو  مNicholas Gist et al.  (2014)  وآخرون جيست    نيكولاسويتفق 
  .Hashim Islam et al  وآخرون   اسلام  هاشمو  مJoshua Denham et al.  (2015)  وآخرون 

 Greg  وآخرون ماكي    جريج و  مNiels Vollaard et al.  (2017)  وآخرون   فولارد  نيلزو  م(2017)

McKie et al.   (2018)وآخرون   فلوريس  بينيتيز  ستيفانوو  م  Stefano Benítez-Flores et al. 
التدريب    مBenítez-Flores et al.  (2019 )  وآخرون   فلوريس  بينيتيزو  م(2018) أن  الفترى  على 

يعتبر أحد أنواع التدريب الفترى مرتفع الشدة، ويتضمن فترات عمل   Sprint Interval Trainingبالسرعة  
 30تكرارات تؤدى بأقصى جهد لمدة    6-4يتكون من    هأن، و ( منفصلة براحة نشطةشدة قصوى بأقصى جهد )

من الأداء   دقائق  3-2ريبية مع  فى الوحدة التد   دقيقة  23-14راحة نشطة بمجموع    دقائق  4منفصلة ب    ثانية
 . قصىالأتمرين بال الفعلى

(10  :270) (8   :2137) (12   :339) (24  :1147)  (16   :595)(9   :137) (5   :1338 ) 

خلال   اومن  بالسرعاطلاع  الفترى  بالتدريب  المرتبطة  العلمية  المراجع  على    ( 8()10)  ة لباحث 
 ى الأتى:متمثلة فالو  تم استخلاص تأثيراته   (24) (17()5)  (9()14)

 لتطوير اللياقة الدورية التنفسية وأداء التحمل. واقتصادية للوقت  ية ذات فعاليةيُعد استراتيج  •
مجموع • لتحسين  فعالة  وسيلة  المعايير  يمثل  من  متنوعة  الهامة  ة  الدم، الصحية  ضغط  مثل 

 الحساسية للأنسولين وتركيب الجسم.
 

  قازيقز الجامعة  -ين كلية التربية الرياضية للبن - نظريات وتطبيقات رياضات المضربقسم رياضات المضرب ورئيس  أستاذ . 
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لقدرة اللاهوائية باستخدام  كتات وابة اللاين وعتسج كستهلاك الأيستخدم لتحسين الحد الأقصى لا •
 أنماط حركية مختلفة. 

 مرية المختلفة.ئية حيوية ومورفولوجية ووظيفية للفئات العحدث تكيفات كيميايُ  •

عديدة ن  أإلى  مJerome Koral et al.  (2018  )  وآخرون كورال    جيروم  ويضيف فوائد  هناك 
 :تتمثل فىلعدو ( ت اناري خدام تماست) ب الفترى بالسرعة  للتدريب 

يمكن لك  لذ   لا يحتاج إلى مساحة كبيرةو   دوات خاصة لألا يحتاج إلى تكلفة مادية لأنه لا يتطلب   •
 .تنفيذه فى أى مكان أو ملعب 

يات الدوافع وفعالية يمكن تنفيذه لمجموعات من اللاعبين معاً ولذلك قد يساعد على زيادة مستو  •
 استخدام الوقت.

 Tapering( .14  :621-622)ريبى  لانخفاض الحمل التد   لةسيه كو ستخداميمكن ا •

ن تقليل  م( أ2018)  .Stefano Benítez-Flores et al  وآخرون   فلوريس  بينيتيز  ستيفانويرى  و 
العمل   لفترة  الزمنية  (  المدة  التكرار  الاست) زمن  واحدة من  تكون  أن  لتسهيل تطبيق    المثالية راتيجيات  يمكن 

 (138:  9) ة.ترى بالسرعالتدريب الف

ونة الأخيرة  فى الآ  هنأإلى  مBenítez-Flores et al.  (2019  )  وآخرون   فلوريس  بينيتيز  ويضيف
و  بفترات زمنية قصيرة  بسرعات  ليكون  بالسرعة  الفترى  التدريب  تعديل  ولذلك  تم  الفعالة،  النتائج  نفس  أحدث 

اقتراح   الوحد يمكن  باأن  التدريبية  أيضية ودو إلى    تؤدى  ثانية(  20  ≥)  ةد المرة  سرعات قصيلات  رية  تكيفات 
ى بالسرعة التقليدى، وأيضاً اظهرت بعض الدراسات العلمية الحديثة أن التدريب الفترى  مماثلة للتدريب الفتر 

جابة عضلية عصبية عالية ونشاط دورى  ثوانى( تؤدى إلى است  5ات القصيرة جداً )عر بالسرعة باستخدام الس
 ( 1338:  5. )ويمكن تحملهاعب للتاثاً د تكون أقل اح نهان أ ى فى حيس فنت

للتدريب الفترى بالسرعة  ن  أ إلى  مHashim Islam et al.  (2017  )  وآخرون   اسلام  هاشم  يشيرو 
بكبيرة  قدرة    Modified Sprint Interval Training  المعدل الأيض  عملية  تحفيز  ذو  أعلى  سلوب 

 ( 345:  12لى (. )الفعرين التمن  م دقيقة 2فعالية للوقت ) 

التدريب الفترى  ن  أإلى  مLogan Townsend et al.   (2017  )  وآخرون تاونسند    انجو ل  ويضيف
ينتجبالسرعة   ايجابية    المعدل  أكثر  نفسية  كل  تصورات  بواسطة  تفضيله  وتم  التمرين  تأثير  وبعد  خلال 

 ( 351:  23المشاركين. )



- 3  - 

 

التدريب   أنإلى  مBenítez-Flores et al.   (2019  )  وآخرون   سفلوري  بينيتيز  أيضاً   ويضيف
يعد  جداً  القصيرة  بالسرعات  المعدل  بالسرعة  الآدائية    الفترى  المؤشرات  من  كل  لتحسين  واعدة  استراتيجية 

 ( 1338:  5. )والصحية

طنطاوى ويرى   ومصطفى  نعيم  باأن    م(2020)  خالد  الفترى  المعدل  التدريب  ألسرعة   وب سليعتبر 
  وأن ضاً تصورات نفسية إيجابية،  ت هوائية، لاهوائية، صحية وأدائية وأيعالية للوقت لإحداث تكيفافى ذو  تدريب

 فيما يلى:   لتتمث الاختلافات بين التدريب الفترى بالسرعة مقابل التدريب الفترى بالسرعة المعدل

 تكرار (. 40:  4تكرارات ( مقابل )  7:  4: تتراوح ما بين ) عدد التكرارات •

 انية (.ث  15:   5( مقابل ) ثانية  30: يبلغ ) رارالتكزمن  •

 ( 188:  2)ثانية (.   120:   15دقيقة ( مقابل )   4.5:  4: تتراوح ما بين ) فترة الراحة •

هاماً وتعد من العوامل الرئيسية فى تحقيق التفوق والانجاز  جية دوراً  تغيرات البدنية والفسيولو تلعب الم
هوك ير الميدان  ى  للاعبى  الأحيث  المنافساداء  تبط  ويتنوع  ت  أثناء  المتغيرات  عوامل هذا  بتلك  وفق  الأداء 

تتنوع   ولذلك  بالمنافسة  المحيطة  والظروف  المنافس  المختلفة  متعددة كطبيعة  الخططية  الواجبات  تنفيذ  طرق 
راها  رامع تك   ات عاليةرعللدفاع والعكس وذلك بسالدفاعية أو الهجومية مع التحول السريع من الهجوم    سواء

 نظم انتاج الطاقة الهوائية واللاهوائية.  كفاءةفسة والتى تعتمد على مدى مستمر خلال المناال

القصوى    وتعد   الهوائية  المرتبطة   Maximum Aerobic Speedالسرعة  المؤشرات  من  مؤشر 
ين معاً فى  تمر صاد السجين واقتكبالأداء الهوائى، حيث يجمع هذا المؤشر كلًا من الحد الأقصى لاستهلاك الأ

ية  واثبتت العديد من الدراسات التى اجريت على الرياضيين ذوى المستوى العالى أن السرعة الهوائ عامل واحد،
الفردية فى   الفروق  لتوضيح  الهوائى وكذلك صلاحية مرتفعة  التدريب  لتاثيرات  ذات حساسية عالية  القصوى 

 ( 22-21:  15 الأداء الهوائى.  )

أن السرعة الهوائية    إلىمet al.  Pallares Jesus  (2019  )  وآخرون  ريس بالا   وسجيسويضيف   
لتحد  قيمة مرجعية  وأنها  الأكسجين  الأقصى لاستهلاك  الحد  تُحدث  أقل سرعة  التمرين  يالقصوى هى  د شدة 

 ( 1216:  18 على حدود الأداء الهوائى. )رياضات التحمل بناءً وتوزيع الحمل فى 

-جونزاليس   فرناندوو  مClint Bellenger et al.   (2015)ون وآخر   لينجريب   كلينت  نم يتفق كلٌ  و 
وآخرون  الهوائية  لى  ع  مFernando Gonzalez-Mohino et al.    (2016)  موهينو  السرعة  أن 
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ا المؤشرات  التحملالقصوى تعتبر من  اللياقة  و   لجيدة للأداء فى منافسات  التغير فى  لتقييم  تستخدم كمقياس 
 (  1059:  11 )( 2594:   4)  .البدنية

إلى أن السرعة الهوائية القصوى تم  مet al.  Rick Swaby  (2016  )  وآخرون   يريك سواب ويشير  
المسافة    مع  ى قو   ارتباط   ترتبط  انها وسيلة عملية وصادقة لتقييم الأداء الهوائى للألعاب الجماعية وأنهأ الإفادة ب

   (2792:  21. )خلال الموسم فريقح النجا فى مهماً  دوراً المقطوعة خلال المباريات والتى تلعب 

 اسلام   هاشمومLogan Townsend et al.   (2017  )  وآخرون تاونسند    لوجانكلٌ من    ويشير
تأثيرات طويلة  التختبر  أن  ن الدراسات المستقبلية يجب  أ   إلىمHashim Islam et al.  (2017  )  وآخرون 

 لتقليدى.  دريب الفترى بالسرعة اتللل ي بد ك كفاءته ملتقيي لتدريب الفترى بالسرعة المعدل لالمدة 
(23  :352) (12  :345 ) 

  وآخرون ماكي    جريجومNiels Vollaard et al.  (2017  )  وآخرون   فولارد   نيلزكلٌ من    ويوصى
Greg McKie et al.   (2018 أ إلى  ن  م(  حاجة  باستخدام  هناك  مستقبلية  بحوث  الفترى إجراء  التدريب 

   (599  : 16) (1153 : 24ى. )وائالهداء الأ تطوير   علىبالسرعة المعدل 

أخرى  ات  سبأن درا  مBenítez-Flores et al.  (2019 )  وآخرون   فلوريس  بينيتيز  ويوصى أيضاً 
أو عدم دمجه مع تمرينات  عند دمجه    لتدريب الفترى بالسرعة المعدلالتأثيرات طويلة المدى ل  أن تختبر يجب  

 ( 1349:  5أخرى. )

في  بالسرعة المعدلالتدريب الفترى ستخدام با م(2020) صطفى طنطاوى م وم نعي خالد اً أيض ىويوص
التطوير   والفسيولوجيةمتغيرات  بعض  السنية    البدنية  وللمراحل  الرياضية  الأنشطة  مختلف  في  للرياضيين 

 (210:  2. )المختلفة خلال فترات الموسم المختلفة

السابق لأهمية   العرض  االتد ومن خلال  الملسر با  لفترى ريب  تكيفات عة  احداث  فسيولوجية،    عدل فى 
الوقت وأيضاً كنبدنية و  اقتصادية فى  يعد استراتيجية ذات  القانونية مثل  يجة  ت صحية وأنه  التعديلات  لبعض 

(Self-Pass  الخططية الأداءات  بين  التحول  زيادة  خلال  من  اللعب  ايقاع  سرعة  زيادة  إلى  أدت  والتى   )
وا و لهجو الدفاعية  التنافس ال  رات فت  تقليلمية  أثناء  أثناء    مما  توقف  والفسيولوجية  البدنية  المتطلبات  من  يزيد 

م اة،  المبار  كل  به  وصى  ما  خلال  من    .Hashim Islam et al  وآخرون   اسلام  هاشم  نوأيضاً 
  فولارد   نيلزو   (23)مLogan Townsend et al.  (2017)  وآخرون تاونسند    لوجانو  (12)م(2017)

 .Greg McKie et al  وآخرون كي  ام  جريجو  (24)مNiels Vollaard et al.  (2017  )  ون وآخر 
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نعيم  و  (5)مBenítez-Flores et al.   (2019)  وآخرون   فلوريس  بينيتيز و  (16)  م(2018) خالد 
طنطاوى وم ل   (2)   م(2020)  صطفى  أخرى  دراسات  إجراء  بابضرورة  الفترى  التدريب  تأثيرات  ة  لسرع تحديد 
و الم فعتقيي عدل  سبق  وانطلاقاً   اليته،م  مما  اختبار    ت تمثل  فى  البحث  بالسرعة  ثير  أتمشكلة  الفترى  التدريب 

السرعة الهوائية القصوى لناشئى  المتغيرات الفسيولوجية كو   الخاصةالبدنية    الصفات بعض  على تطوير  المعدل  
 . هوكى الميدان

 

 البحث: هدف

البدنيدددة  الصدددفات بعدددض علدددى تطدددوير  معددددلة العبالسدددر تدددرى التددددريب الفإلدددى دراسدددة تدددأثير يهددددف البحدددث 
 من خلال التعرف على :  وذلك هوكى الميدان ىلناشئ خاصة والسرعة الهوائية القصوى ال
 .لناشئى هوكى الميدانالصفات البدنية الخاصة بعض على تطوير رى بالسرعة المعدل فتالالتدريب تأثير  -1

   .هوكى الميدان ىلناشئ السرعة الهوائية القصوى  ويرطتعلى معدل الفترى بالسرعة الالتدريب تأثير  -2
 

 فروض البحـث:
البدنية الخاصة لناشئى    لصفات بعض اعلى تطوير  تأثيراً إيجابياً  الفترى بالسرعة المعدل    التدريب يؤثر    -1

 . هوكى الميدان
السددرعة يولوجية كالفسدد غيددرات المتبعددض علددى تطددوير  تددأثيراً إيجابيدداً التدددريب الفتددرى بالسددرعة المعدددل يددؤثر  -2

 .لميدانقصوى لناشئى هوكى اة الالهوائي
 

 مصطلحات البحث:

 :    Modified Sprint Interval Trainingالمعدل  بالسرعةالتدريب الفترى  •

( 8:  1مدة بأقصى جهد مع فترات راحة بينيدة طويلدة بنسدبة عمدل : راحدة )ت قصيرة التكرار سرعا  هو         
  (200:  2.) تدريبية ل وحدةل كلاخ دقيقة( 3-2المؤدى بين )لكلى عمل اح التراو ي، و 

 : Maximum Aerobic Speed السرعة الهوائية القصوى  •
      ( 1059:  11) . الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين هى السرعة المرتبطة بتحقيق
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 رتبطة: اسات المدر ال

تأثير التدريب الفترى بالسرعة المعدل لاختبار  دراسة  م(  2020وى )طنطا  خالد نعيم ومصطفىأجرى  
المنهج    ن االباحثواستخدم    ،سنة   13ة والفسيولوجية لناشئى الاسكواش تحت على تطوير بعض المتغيرات البدني

)العينة    اشتملت و   ،التجريبي عدد  اسكواش(  12على  بالسرعة  :    ائجالنت  أهمن  وم  ،  ناشئ  الفترى  التدريب 
القدرة العضلية والقدرة    –التسارع    –تطوير بعض المتغيرات البدنية ) السرعة  ل يؤثر تأثيراً إيجابياً على  المعد 

تكرا (على  الاتجاه  تغيير  سرعة  الأكسجين  لاو   ر  لاستهلاك  الأقصى  الحد   ( الهوائية    –فسيولوجية  السرعة 
وجدت فروق دالة نه  أ، و ى الاسكواشلناشئ  عة اللاهوائية الخاصة (الس  –ق  الارها  ىحت حد الوقت    –القصوى  

والفسيولوجية   البدنية  المتغيرات  لبعض  البعدى  القياس  فى  والضابطة  التجريبية  المجموعتين  بين  احصائياً 
  (2)المجموعة التجريبية.  حلصال

 ثيرات أ تاللمقارنة  دراسة  مBenítez-Flores et al.   (2019  )  وآخرون   فلوريس  بينيتيزو   ى أجر 
( جداً  قصيرة  عمل  بفترات  والسرعة  المقاومة  لتدريب  واللاهوائى   5المجمعة  الهوائى  الأداء  على   ثوانى( 

للبالغيوالمؤشرات   القلب  بصحة  العينة    تملت داشو   ،التجريبيالمنهج    ن و الباحثواستخدم    ،الأصحاء  ن المتعلقة 
( عدد  الحد    :النتائج  مأه  ومن  ،نياً بد ط  نشي(  30على  فى  الأكسجينلاسته  الأقصىزيادة  فى مجموعة    لاك 

ومجموعة  ال المعدل  بالسرعة  الفترى  والق  تدريب التدريب  فى   وةالمتزامن،  تحسنت  السفلى  للطرف  العضلية 
 (  5) .المقاومة والتدريب المتزامن ب مجموعة تدري

زمنين  سة  درامRobert Olek et al.   (2018  )  وآخرون أوليك    روبرت  ىأجر تطبيق  لمقارنة 
ث على القدرات الهوائية واللاهوائية    10لفترى بالسرعة لمدة  عادة الاستشفاء فى وحدة التدريب اين لاستمختلف

شتملت عينة البحث على  وا  المنهج التجريبي،  ون باحثال  مد واستخ  ،وكذلك أنشطة انزيمات العضلات الهيكلية
أهم  و   ،رياضى(  14)عدد   الأكسجالح  تحسن  :ائجنت المن  لاستهلاك  الأقصى  بشكلد  كلا   ين  فى  كبير 

، زيادة العمل الكلى والقدرة المنتجة القمية والمتوسطة مع عدم  ن المجموعتينالمجموعتين بدون أى فروق بي
 (  17.)  وعتينمجوجود اختلافات بين الم

إذ دراسة  مQingde Shi et al.  (2018  )  وآخرون   شى  كنجدى  أجرى  الاختبار  كان  ما  قت  و لا 
ال  المعدلات  على  لاالمستغرق  تكرار  عالية  بزمن  بالسرعة  الفترى  للتمرين  الأكسجين  ه  6ستهلاك  دور  ث  و 

،  لاعب تحمل (  13على عدد )عينة  لا  اشتملت و   ،التجريبيالمنهج    ن و الباحثواستخدم    ،المدة الزمنية بفترة الراحة
بالسرعة بز خلال    :جالنتائ من أهم  و  الفترى  التراكم   ث   6من تكرار  التمرين  ل  ى على ككان الوقت المستغرق 

لا الأقصى  للحد  المرتفعة  انخفض  المعدلات  حين  فى   ، الراحة  فترة  انخفاض  مع  يزداد  الأكسجين  ستهلاك 
 ( 20.)معدل العمل للتمرين الفترى بالسرعة
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النفسية دراسة  مGreg McKie et al.  (2018  )  وآخرون ماكي    جريجى  ر جأ التأثيرات    لتحديد 
موالفسيولوج لتقليل  للت  دةية  العمل  الفترة  والتمرين  دريب  الاستشفاء  زمن  على  المحافظة  مع  بالسرعة  فترى 

الباحث،  الكلى التجريبي،  ون واستخدم  ) العينة    اشتملت و   المنهج  عدد  الترويحيةضايللر ممارسين  (  43على    ، ة 
الرقمى، مع  اء المستوى  كسجين ، أد التدريب أدى إلى تحسين الحد الأقصى لاستهلاك الأ  :النتائج  من أهمو 

بين المجموعات فى  اختلافات  لى زمن السرعة القمية والنسبة المئوية لدهون الجسم، عدم وجود  رئيسى عتأثير  
 ( 16.)يةالمتغيرات النفس 

وجون   تاكاكي  ىأجر    Takaki Yamagishi And John Babraj بابراج  ياماجيشي 

لفترى بالسرعة  تلفين بالتدريب افات التدريبية لبرنامجين مخ كيالزمنية للتتحديد الدورة ستهدفت دراسة ام( 2017)
  ( الراحة   : العمل  نسبة  مخ   8:    1بنفس  التكرار  زمن  ولكن  الباحث   ،تلف(  التجريبي،   ني واستخدم    المنهج 

عوا على  البحث  عينة  جرى (  25)  د د شتملت  أهم  و   ،  لاعب  الأقصى    :النتائجمن  الحد  فى  تحسن  وجود 
اً حد الوقت حتى الارهاق مع عدم  أسابيع وأيض  9عد  تين ب عتين التجريب كلا المجمو   الأكسجين فىلاستهلاك  

متغيرات   فى  تغيرات  أى  تحدث  ولم  المجموعتين،  بين  اختلاف  بعد  وجود  الضابطة  بالمجموعة    9الأداء 
  (25.)أسابيع

يبى  ر رات مدخل تد لاختبار تأثي دراسة مMolly Jones et al.  (2017  ) وآخرون جونز   مولي  أجرت 
نظا ق باستخدام  المدة  المتكصير  للسرعة  ونسبةمين  الكلى  السرعة  مدة  فى  متطابقين  الراحة  ررة   :   ، العمل 

)العينة    اشتملت و   ،التجريبيالمنهج    ون الباحثواستخدم   عدد  أهم  ،   رياضى(  30على  أداء    :  النتائج  ومن 
بنسبة   ملحوظ  بشكل  زاد  الرقمى  ال  %5.1المستوى  مجموعة  بزمن  فى  و    6تمرين  مجموعة    %6.2ث  فى 

مقارن   30بزمن    التمرين اختلافات  ث  عدم وجود  مع  القبلى  بالقياس  عدم  ة  وأيضاً  الضابطة  المجموعة  فى 
أدت إلى تحسن فى القدرة القمية    ث   6وجود اختلافات بين المجموعتين التجريبتين، مجموعة التمرين بزمن  

   (13.) %9المنتجة بنسبة  

تأثير سة  درامHashim Islam et al.   (2017  )  وآخرون   اسلام  هاشم  ى أجر  تعديل  لاختبار  ات 
ة الاستشفاء على الطاقة المستهلكة خلال وبعد التمرين وكذلك تدريبية للتدريب الفترى بالسرعة ومدة فتر   وحدة

بع الدهون  أكسدة  عدد  العينة    تملت داشو   ،التجريبيالمنهج    ن و الباحثواستخدم    ،التدريب   د معدلات  ( 9)على 
أهم  ،نرياضيي بروتوك  :النتائج   ومن  التد كل  الفولات  اظهرت  ريب  المعدل  بالسرعة  الطاقة  ترى  فى  زيادة 

تكرار    24الطاقة المستهلكة خلال التمرين أكبر مع بروتوكول التدريب الفترى بالسرعة المعدل )  المستهلكة ،  
 (  12)  .الأخرى  بروتوكولات ثانية ( مقارنة بال  40ثوانى مع فترة راحة بينية   5لتمرين بزمن  

 



- 8  - 

 

 حث : إجراءات الب

 :   منهج البحث
القياسين القبلي    باستخدام   ة واحدةلمجموعبي بإتباع التصميم التجريبي  المنهج التجري  استخدم الباحث  

 . وذلك لمناسبته لنوع وطبيعة هذا البحث  يد والبع
 عينة البحث: مجتمع و 

تحت   الميدان  هوكى  ناشئى  فى  البحث  مجتمع  للهوكى (  ةسن  18)يتمثل  الشرقية  منطقة   بأندية 
لل المصرى  بالاتحاد  للموسم  والمسجلون  العمدية  و   ،  م2020/2021هوكى  بالطريقة  البحث  عينة  اختيرت 

المصرى    والمسجلين بالاتحاد الرياضى    الشرقيةسنة بنادى    18تحت    هوكى  ناشئ(  30واشتملت على عدد )
ينة استطلاعية للبحث  كعن  ( ناشئي 10وعدد )  التجريبية  البحث   نةكعي  ( ناشئ  18)    إلى  وتم تقسيمهم  للهوكى

العلميةلإ والمعاملات  الاستطلاعية  الدراسة  )  جراء  استبعاد عدد  الانتظام فى  2وتم  ناشئين للإصابة وعدم   )
 .التدريب 

ت  تباراوالاخ  عمر التدريبى، العدلات النموراد عينة البحث في مة التوزيع لأفاليعتد بإيجاد ا  وقام الباحث 
 لك.وضح ذ ي( 1والجدول ) ،بحث د اليق

 

 ( 1جدول )
 العمر التدريبى، دلات النموفي مع ثحعينة الب أفرادإعتدالية توزيع 

   والاختبارات قيد البحث 
 وحدة   البيان 

 القياس 
المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
راف  الانح

 لمعياري ا
مل  معا

 الالتواء 

 0.1 - 0.3 17 16.99 سنة السن

 0.68 - 5.52 171 169.75 سم امةارتفاع الق

 0.17 4.42 66.5 66.75 كجم الوزن 
 0.57 - 0.74 9.25 9.11 سنة العمر التدريبى

نية 
لبد

ت ا
غيرا

لمت
 ا

 0.67 0.09 2.11 2.13 ثانية متر 10عدو 

 0.5 0.06 3.61 3.62 ثانية متر  20عدو 

 0.3 - 0.1 3.57 3.56 ثانية متر زجزاج  20عدو 

 0.5 0.06 2.26 2.27 متر ات بض من الث الوثب العري 

 0.03 - 0.96 31.51 31.5 سم الوثب العمودى

 1 0.06 4.8 4.82 ثانية السرعة  القدرة على تكرارل اختبار أفضل زمن خلا 
  خلال اختبار القدرة على تكرار متوسط الأزمنة

 0.55 - 0.11 5.16 5.14 ثانية السرعة 
ر  اختبا خلالب( ع معدل انخفاض السرعة )مؤشر الت

 0.75 0.12 4.27 4.3 % رعة الس القدرة على تكرار

 28ن = 
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 ( 1جدول )تابع 

 العمر التدريبى، دلات النموفي مع ثحعينة الب أفرادإعتدالية توزيع 
   والاختبارات قيد البحث 

 وحدة   البيان 
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
راف  الانح

 لمعياري ا
مل  معا

 الالتواء 

ت 
غيرا

لمت
ا

الف
سيو 

جية
لو

 

عة خلال اختبار يو يو المتقطع المسافة المقطو 
 0.1 143.6 1440 1445 متر بالراحة المستوى الأول 
 0.27 - 0.22 15.04 15.02 كم/س السرعة الهوائية القصوى 

 1.09 - 1.21 48.49 48.53 مليلتر/كجم/ق  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
 0.3 - 0.99 75.1 75 نيةثا السعة اللاهوائية 

معدلات النمو، العمر التدريبى والاختبارات قيد ( أن جميع قيم معاملات الالتواء  1)  من جدوليتضح  
( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة  3ى أنها تنحصر ما بين )أ(  1.09  - :1ن )ما بي   تراوحت البحث  

 ات.المتغير  البحث في هذه
 بيانات: أدوات جمع ال
 مستخدمة فى البحث:ال توالأدوا أولًا: الأجهزة

 لجسم بالسنتيمتر.ارتفاع قامة اجهاز الرستاميتر لقياس  -
    . مجموعة من الأقماع -    . شريط قياس -.  ن بالكيلو جرامز و ميزان طبي معاير لقياس ال -
المتقطدددع بالراحددددة المسددددتوى  يدددو يددددو لاختبددددار الملدددف الصددددوتى  ،إيقدددداف ات سددداع علامدددات لاصددددقة،-

 ت.و ماعة صس ، CDمشغل  ،  Yo-Yo intermittent recovery test (level 1)الأول
 (                              1ق)لحمختبارات البدنية قيد البحث: ثانياً: الا

 .  متر لقياس التسارع 10العدو اختبار  -1
 متر لقياس السرعة الانتقالية.  20اختبار العدو  -2
 ة تغيير الاتجاه. متر زجزاج لقياس سرع 20اختبار عدو   -3
 رجلين. لأفقية لللعضلية االقدرة ا سبات لقيا اختبار الوثب العريض من الث -4
 ياس القدرة العضلية الرأسية للرجلين.العمودى لق ب ثاختبار الو  -5
 . (ى السرعةالانخفاض فمعدل  –الأزمنة  متوسط  –)أفضل زمن  القدرة على تكرار السرعةر اختبا -6
لقياس  Yo-Yo intermittent recovery test (level 1)    لراحة المستوى الأولمتقطع بايو يو الاختبار    -7

 .الأقصى لاستهلاك الأكسجين(الحد  –ى السرعة الهوائية القصو ) ةوجيلالفسيو ت متغيرابعض ال
    ية.متر ارتدادية لقياس السعة اللاهوائ 300اختبار عدو   -8

 28ن = 
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 الدراسة الاستطلاعية:: ثالثاً  

الا  الدراسة  بإجراء  الباحث  الفترة  سقام  في  على    م30/7/2020وحتى    م2020/ 21/7من  تطلاعية 
الا البحث  )  ستطلاعيةعينة  مجتمع    ناشئين(  10وقوامها  نفس  المن  وخارج  الأساسية،عيالبحث  وذلك   نة 

 : لتاليةلتحقيق الأهداف ا
 نتحديد الزمن اللازم لعملية القياس ، وكذلك الزمو   حية الأجهزة والأدوات المستخدمةالتأكد من صلا •

رات  تبانفيذ الاخ تغرقة في  لك لتحديد المدة المستى حده، وذ عب لكل اختبار علالذي يستغرقه كل لا 
 والقياسات.

وتوضيح المساعتدريب   • المكلفي  دين  الأدوار  بهاطبيعة  الاختبارات  أثناء    ن  ترتيب سير  وكذلك  قياس 
 الاختبارات قيد البحث لعينة البحث.

 لعينة البحث.الفترى بالسرعة المعدل ريب التد باستخدام  ث بحلاقيد تمرينات ال ملائمة  التعرف على •

أثناء إجراء الدراسة   ء المحتمل ظهورهار والضعف والعمل على تلاشى الأخطاو صواحي القاكتشاف ن •
 .الأساسية

 الثبات( . –اء المعاملات العلمية ) الصدق إجر  •

 ( 2ملحق )  :التدريب الفترى بالسرعة المعدلبرنامج : رابعاً 
 :ريبيالتدامج نداد البر عإ ❖

 المختلفددددددددددةالبحددددددددددث بمتغيددددددددددرات  المرتبطددددددددددةم تحليددددددددددل محتددددددددددوى المراجددددددددددع العلميددددددددددة والدراسددددددددددات تدددددددددد
تصددميم  فددي ءالبددد مددن  ليددتمكن ث الباحددحدددود قدددرة  فددي (17()25()5()2()1()20()16()13()12()23()3)

 التدريبي.امج نإعداد البر  فيوذلك بتحديد الجوانب الرئيسية  ،لتدريب الفترى بالسرعة المعدلل البرنامج التدريبي
 :التدريبي جامنالبر  هدف ❖

) السدرعة  الفسديولوجيةالمتغيرات و  ةالخاصية البدن  الصفات بعض    تطوير  إلى  التدريبي  امجنالبر   هدفي
 .هوكى الميدان ىلناشئ اللاهوائية (السعة  –الأقصى لاستهلاك الأكسجين الحد  –الهوائية القصوى 

 أسس ومعايير البرنامج التدريبي: ❖
بعدض المراجددع المتخصصدة فددى الإطدلاع علددي مددن خدلال تدم تحديدد أسددس ومعدايير البرنددامج التددريبى 

مدع والاسدتعانة بهدا بمدا يتفدق  الرياضدى تناولدت أسدس التددريب  والتدياضدة هدوكى الميددان ير و  الرياضي  التدريب 
 النقاط التالية: فيمثلت ت والتي، هدفهوتحقيق  ىالتدريبامج نوضع البر 

 .البرنامج التدريبىتحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذ  •
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 .وصلاحيته للتطبيق العملى البرنامج وقابليته للتعديل نةمرو بى مع تحديد فترة تطبيق البرنامج التدري •

دريب من حيث الشدة وتناسب درجة الحمل فى التتحديد أهم واجبات التدريب وترتيب اسبقيتها وتدرجها  •
 والحجم والكثافة.

 .بىمج التدرية والانتظام فى تنفيد البرنافى الاستمراري الالتزاممع ضرورة  المستخدمة ت الإمكانياتوفير  •
مددع مراعدداة مبدددأ التخصصددية  لمرحلددة السددنية وخصددائو النمددو لعينددة البحددث ل التدددريبيملائمددة البرنددامج  •

 .نوع النشاط الممارسو 
 .لكل فرد داخل العينةفردية وذلك بتحديد المستوى ال ات مراعاة الفروق الفردية والاستجاب •
حمددددال التدريبيددددة المحددددددة لأل يددددهوالتوججى التمددددو لتدددددرج فددددى زيددددادة الحمددددل والتقدددددم المناسددددب والشددددكل ا •

 وديناميكية الأحمال التدريبية.

أن تتناسددددب و  الاهتمددددام بقواعددددد الاحمدددداء والتهدئددددة ومراعدددداة عدددددم الوصددددول إلددددى ظدددداهرة التدددددريب الزائددددد  •
 التمرينات المختارة مع طبيعة وهدف البحث.

 

 :ىمج التدريبخطوات وضع البرنا ❖

 ىللتعددرف علددوذلددك  المرتبطددة بموضددوع البحددث علميددة الالبحددوث و  لدراسددات لمسددح بددإجراء  قددام الباحددث  •
(  2، والجددددول ) ومددددة البرندددامج التددددريبى لتددددريب الفتدددرى بالسدددرعة المعددددلل خصدددائو حمدددل التددددريب 

 :وضح ذلكي

 ( 2جدول ) 
 المسح المرجعى لخصائص الحمل للتدريب الفترى بالسرعة المعدل

سنة   المؤلف م
 النشر

 لالحم خصائص مدة البرنامج

عدد 
 الأسابيع

عدد 
 الوحدات
فى 

 سبوع  الأ

 الشدة 
 الراحة  الحجم 

زمن  
 التمرين
 " ث "

 تكرار مجموعة  تكرار
 مجموعة  " ث "

خالد نعيم ومصطفى  1
-24 5 قصوى  3 8 م 2020 طنطاوى 

36 
1 40 - 

2 Stefano Benítez-

Flores et al. 2019 6 5 قصوى  3 2 م-
12 1 24 - 

3  Qingde Shi et al. 2018 60-15 1 40 6 قصوى  1 - م 
 

- 
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 ( 2جدول ) تابع 
 المسح المرجعى لخصائص الحمل للتدريب الفترى بالسرعة المعدل

 المؤلف م
سنة  
 النشر

 خصائص الحمل مدة البرنامج

عدد 
 الأسابيع

عدد 
 الوحدات
فى 

 سبوع  الأ

 الشدة 
 الراحة  الحجم 

زمن  
 التمرين
 " ث "

 تكرار ة مجموع تكرار
 مجموعة  " ث "

4 Greg McKie et al. 2018 40 1 24 5 قصوى  3 4 م - 
5 Robert Olek et al. 2018 4 10 قصوى  3 2 م-

6 
1 60 - 

6 Molly Jones et al. 2017 48 1 20 6 قصوى  3 2 م - 
7 Logan Townsend et al. 2017 40 1 24 5 قصوى  1 - م - 
8 Hashim Islam et al. 

 
 
 

 

 - 40 1 24 5 قصوى  1 - م 2017
 

 ما يلى: ( 2 جدول رقم )يتضح من ال
وحدددة تدريبيددة واحدددة  تراوحددت مددا بددين التدددريب الفتددرى بالسددرعة المعدددلاسددتخدمت ج التدريبيددة التددي أن البددرام -
 الشددة تفدعمر التددريب الفتدرى أخرى من ليب اأسومقارنتها ب والكيميائية الحيوية  ت الفسيولوجيةستجابالالدراسة ا)

 أسبوع./( وحدات تدريبية 3:  2لها ) ات التدريبية خلاتراوحت عدد الوحد حيث أسابيع ( 8ى )لإ (... الخ
 .) بأقصى جهد (قصوى التدريب الفترى بالسرعة المعدل بة أن الشدة الخاص -
حددة را مددع ( تكددرار 40 : 4ثانيددة ( وبعدددد تكددرارات يتددراوح مددا بددين )  10:  5 ) مددا بددينالتكددرار تددراوح زمددن  -
 .فى مجموعة واحدة تمثلعات ( أما عدد المجمو  ثانية 60:  15) تراوحت ما بين  يةبين
علدي دراسدات لتددريب الفتدرى بالسدرعة المعددل الخداص باتددريبي للبرندامج ال يمهفي تصم  د الباحث وقد اعتم •

 وآخــرون  اســلام هاشــم،  (23)مLogan Townsend et al. (2017 ) ون ر خــوآتاونســند  لوجــان

Hashim Islam et al. (2017 )ون وآخر جونز  مولي،  (12)م Molly Jones et al. (2017 )م
 وآخــرون  شــى كنجــدى( ، 16)مGreg McKie et al. (2018 ) ون وآخــر مــاكي  جــريج،  (13)

Qingde Shi et al. (2018)وآخــرون  فلــوريس بينيتيــزو،  (20) م Benítez-Flores et al. 
 .(2) م(2020وى )طنطا صطفىومم خالد نعي( ، 5) م(2019)
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وذلدك للبرنامج التدريبي للتدريب الفترى بالسدرعة المعددل لزمنية للبرنامج التدريبي ديد الفترة احتب قام الباحث  •
الموافددق  الخمدديسوتنتهددي يددوم  م6/8/2020الموافددق  الخمدديسة مددن يددوم وتبدددأ هددذه الفتددر  ( أسددابيع8بواقددع )

 .اد رة الاعد تفوذلك خلال  م1/10/2020

 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع ثلاثة وحدات تدريبية.بتحديد  قام الباحث  •

( 3:  1،  2:  1بطريقددة ) لأسددبوعية لحمددل ادورة او متوسددطة ( تددم تشددكيل دورة الحمددل الفتريددة ) الدددورة ال •
 .بيريالتد نامج لك خلال البر وذ أقصي (  –عالي  –تقسيم درجات الحمل إلي ثلاث درجات ) متوسط و 

والدذى بلدغ  لعيندة البحدث  الأساسدىالتددريبى لبرندامج كجدزء مدن التددريب الفتدرى بالسدرعة المعددل اتم إضافة   •
 .دقيقة بدون زمن الاحماء والختام( 3900حجمه )

البرندامج التددريبى الأساسدى والدذى تضدمن التددريب بالنسبة المئويدة والددقائق لجواندب  وتمثل التوزيع الزمنى   •
 (3وفق الجدول )معدل الة رى بالسرعالفت

وتدم  مدن الحجدم الكلدى للاعدداد البددنى ( %30بلغت النسبة المئوية لحجم التدريب الفترى بالسرعة المعددل ) •
 مايلى: توزيع الحجم التدريبى الخاص بالتدريب الفترى بالسرعة المعدل وفق

 ( أسابيع.8) لعد لسرعة المالتدريب الفترى بامدة البرنامج التدريبى الأساسى والذى تضمن  ▪

     فددى الأسددبوع وحدددات تدريبيددة ( 3) علددى  لتدددريب الفتددرى بالسددرعة المعدددلتددم توزيددع الحجددم التدددريبى ل ▪
زمدددن الجدددزء الخددداص  يتدددراوحو  ( وحددددة تدريبيدددة 24، بإجمدددالي )  (الخمددديس – الثلاثددداء – الأحدددد أيدددام  )
 ق (. 30:  20) ن ما بيبية خلال الوحدات التدري التدريب الفترى بالسرعة المعدلب

 ق ( 75:  65يتدراوح مدا بدين )  الأسدبوعخدلال  التددريب الفتدرى بالسدرعة المعددلزمن الجزء الخداص ب ▪
 .دقيقة( 526.5)بلغ ى الأساسى البرنامج التدريبخلال و 

 ( 3جدول ) 
 الأساسى  ة والدقائق لجوانب البرنامج التدريبىالتوزيع الزمنى بالنسبة المئوي

 الإجمالى  الزمن  ية ئو نسبة الملا جوانب الاعداد 
 ق  1755 %45 الاعداد البدنى

 ق 975 %25 الاعداد المهارى  ق  3900
 ق  1170 %30 عداد الخططىالا
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 حث:ت قيد البللاختبارا الثبات( –المعاملات العلمية )الصدق 
 معامل الصدق:  :أولاً 

  ، ناشئين(  10)  زةمي إحداهما مالتمايز بين مجموعتين    دقص  ق استخدم الباحث لحساب معامل الصد  
وقد تم حساب    ،سنة  14تحت    لشرقية الرياضىابنادى    هوكى الميدان  ىمن ناشئ (  10والأخرى غير مميزة )

 يوضح ذلك. (4البحث وجدول ) الاختبارات قيد دلالة الفروق بين المجموعتين فى 
 

 ( 4جــدول )
 د البحث يق  ختباراتلاامميزة وغير المميزة فى لا  وق بين المجموعتيندلالة الفر 

 
 

 وحدة   البيان 
 القياس 

المجموعة الغير  ةز يالمجموعة المم
 قيمة  مميزة

 ع س ع س "ت" 

نية 
لبد

ت ا
غيرا

لمت
 ا

 8.32 0.04 2.38 0.09 2.13 ثانية متر 10عدو 

 12.57 0.03 3.87 0.06 3.61 ثانية متر  20عدو 

 7.61 0.08 3.86 0.11 3.53 ثانية متر زجزاج  20عدو 

 7.71 0.1 2.01 0.06 2.26 متر من الثبات  الوثب العريض

 9.91 1.5 26 0.9 31.45 سم الوثب العمودى
 7.94 0.09 5.07 0.07 4.8 ثانية السرعة  القدرة على تكرارل اختبار أفضل زمن خلا 

  خلال اختبار القدرة على تكرار متوسط الأزمنة
 14.74 0.15 6 0.11 5.14 ثانية السرعة 

خلال  ب( انخفاض السرعة )مؤشر التع  دلعم
 السرعة  اختبار القدرة على تكرار

% 4.26 0.12 5.8 0.25 17.86 

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو

سي
الف

 

عة خلال اختبار يو يو المتقطع المسافة المقطو 
 8.73 132.6 924 133.9 1444 متر بالراحة المستوى الأول 

 6.16 0.24 14.33 0.23 14.98 كم/س قصوى السرعة الهوائية ال

 7.38 1.35 44.8 1.13 48.53 مليلتر/كجم/ق  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 12.1 1.11 80.65 1.1 74.73 نيةثا السعة اللاهوائية 

 2.101= 18ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند 
ميزة وغير  المبين المجموعتين    0.05توى  لة إحصائياً عند مسفروق دا( وجود  4)  ن جدوليتضح م 

 رات فيما تقيس.  هذه الاختبا قد مما يشير إلى ص قيد البحث لصالح المجموعة المميزة، ختبارات الا مميزة فىال
   ثانياً: معامل الثبات:

لاعية  نة البحث الاستطوإعادته على عي   رالاختبالحساب معامل الثبات طريقة تطبيق    استخدم الباحث  
الف قدره    م7/2020/ 30وحتى    7/ 21ترة من  في  أيام5)بفاصل زمني  الأول،  (  التطبيق  حساب  تم  ثم    من 

 ( يوضح ذلك.5) وجدول ،الأول والثاني نتائج التطبيقين  نمعامل الإرتباط البسيط بي

 10=2= ن 1ن
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 ( 5) جــدول
 10ن=                                قيد البحث اتبار ختفى الاات الثب  معامل                                      

 وحدة   يان الب
 القياس 

معامل   ثانى لاالتطبيق  التطبيق الأول 
 ع س ع س الارتباط

نية 
لبد

ت ا
غيرا

لمت
 ا

 0.93 0.07 2.11 0.09 2.13 ثانية متر 10عدو 

 0.86 0.05 3.6 0.06 3.61 ثانية متر  20عدو 

 0.9 0.09 3.52 0.11 3.53 ثانية متر زجزاج  20عدو 

 0.88 0.07 2.27 0.06 2.26 رمت وثب العريض من الثبات لا

 0.89 1.02 31.6 0.9 31.45 سم الوثب العمودى
 0.86 0.06 4.78 0.07 4.8 ثانية السرعة  القدرة على تكرارل اختبار أفضل زمن خلا 

  خلال اختبار القدرة على تكرار متوسط الأزمنة
 0.92 0.09 5.12 0.11 5.14 ثانية السرعة 

خلال  ب( لتع ر امعدل انخفاض السرعة )مؤش 
 السرعة  اختبار القدرة على تكرار

% 4.26 0.12 4.24 0.09 0.86 

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو

سي
الف

 

عة خلال اختبار يو يو المتقطع المسافة المقطو 
 0.91 153.4 1464 133.9 1444 متر بالراحة المستوى الأول 

 0.85 0.18 14.94 0.23 14.98 كم/س السرعة الهوائية القصوى 

 0.92 1.1 48.66 1.13 48.53 مليلتر/كجم/ق  لاستهلاك الأكسجين صى لأقالحد ا 

 0.94 1.09 74.61 1.1 74.73 نيةثا السعة اللاهوائية 

 0.632= 8ودرجات حرية  0.05" الجدولية عند رقيمة "
ائج التطبيقين  نت  بين   0.05  د مستوى ية دالة إحصائياً عنط( وجود علاقة إرتبا5يتضح من جدول )

 ختبارات قيد البحث مما يشير إلى ثبات هذه الاختبارات قيد البحث عند القياس.  الااني في الثالأول و 
 القياسات القبلية:

القبلية    الباحث   ماق  القياسات  والفسيولوجيةمتغيرات    لبعض بإجراء  البحث    البدنية  عينة  خلال  لأفراد 
 .م8/2020/ 3-2  والأثنين الأحد يومى 

 بي: تطبيق البرنامج التدري 
  م 1/10/2020وحتى    م 8/2020/ 6فى الفترة من ث  عينة البحعلى أفراد   م تطبيق البرنامج التدريبيت

 ( مرات تدريب فى الأسبوع. 3أسابيع بواقع ) (8لمدة )
  القياسات البعدية:

ا  لبعض  البعدية  القياسات  إجراء  علأفر والفسيولوجية  البدنية    ات ر يلمتغتم  البحث  اد  يومى ينة  خلال 
 ت القبلية. بنفس ترتيب وشروط القياسا م2020/ 10/ 5-4  ثنينلأوا الأحد 
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 ت الإحصائية:الجاالمع
 بمعالجة البيانات إحصائياً باستخدام أساليب التحليل الإحصائي التالية: قام الباحث 

      معامل الإلتواء -            الوسيط  -          الإنحراف المعياري  -      المتوسط الحسابي -
 ) % (  نسب التحسن -           (     ت) اختبار  -         الإرتباط البسيطامل مع -
 (. 0.8 ≤ير كبير ، تأث 0.5 ≤، تأثير متوسط  0.2 ≤) تأثير منخفض  اختبار كوهين ) د ( لقياس حجم التأثير -
 

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولًا: عرض النتائج:

 ( 6جدول )
 الاختبارات قيد البحث في ىي والبعدلقبل ن ادلالة الفروق بين القياسي
                 جريبيةالتعة جمو للم 

 وحدة   البيان 
 القياس 

 قيمة  القياس البعدى  القياس القبلى 
 ع س ع س "ت" 

نية 
لبد

ت ا
غيرا

لمت
 ا

 13.45 0.04 1.89 0.08 2.13 ثانية متر 10عدو 

 9.13 0.04 3.44 0.06 3.61 ثانية متر  20عدو 

 7.98 0.03 3.34 0.11 3.55 ثانية زجزاج  متر 20 عدو

 9.81 0.07 2.44 0.06 2.26 متر الوثب العريض من الثبات 

 12.41 0.96 35.7 0.92 31.47 سم الوثب العمودى
  القدرة على تكرارل اختبار أفضل زمن خلا 

 16.3 0.06 4.52 1.11 4.79 ثانية السرعة 
  كرارلى تة عخلال اختبار القدر  متوسط الأزمنة

 11.2 0.05 4.82 0.11 5.14 ثانية السرعة 
خلال  ب( معدل انخفاض السرعة )مؤشر التع 

 السرعة  اختبار القدرة على تكرار
% 4.3 0.12 3.3 0.27 14.6 

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو

سي
الف

 

عة خلال اختبار يو يو  المسافة المقطو 
 6.75 233.7 1975.6 137.1 1444.4 متر المتقطع بالراحة المستوى الأول 

 8.75 0.36 15.92 0.23 14.99 كم/س قصوى السرعة الهوائية ال

 6.96 1.91 53.1 1.15 48.53 مليلتر/كجم/ق  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 16.92 1.31 68.7 1.04 74.85 نيةثا السعة اللاهوائية 

 2.11= 17ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند 

)ي دالة إحصائياً عند مستوي  جود  ( و 6تضح من جدول  القبلي  0.05فروق  القياسين  والبعدى    بين 
 . قيد البحث  البدنية والفسيولوجيةمتغيرات ال يعمجفى   التجريبيةللمجموعة 
 

 
 

 18 ن =
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 ( 7جدول )

 التجريبية   للمجموعةلقياس البعدي عن القبلي وحجم التأثير ل تحسن النسب 
  الاختبارات قيد البحثفي 

 وحدة   البيان 
 ياس الق

نسب  المتوسط الحسابى 
 التحسن 
)%( 

   قيمة
 " د "

حجم  ل
 التأثير 

 مقدار
حجم 
 قبلى  قبلى  التاثير 

نية 
لبد

ت ا
غيرا

لمت
 ا

 كبير  3.17 11.3 1.89 2.13 ثانية متر 10عدو 

 كبير  2.15 4.71 3.44 3.61 ثانية متر  20عدو 

 كبير  1.88 5.92 3.34 3.55 ثانية متر زجزاج  20عدو 

 كبير  2.31 7.96 2.44 2.26 متر ريض من الثبات الع بوثال

 كبير  2.92 13.44 35.7 31.47 سم الوثب العمودى
  القدرة على تكرارل اختبار أفضل زمن خلا 

 كبير  3.83 5.64 4.52 4.79 ثانية السرعة 
خلال اختبار القدرة على   متوسط الأزمنة

 كبير  2.63 6.23 4.82 5.14 ثانية السرعة  تكرار
خلال  ب( انخفاض السرعة )مؤشر التع  معدل

 السرعة  اختبار القدرة على تكرار
 كبير  3.43 23.3 3.3 4.3 %

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو

سي
الف

 

عة خلال اختبار يو يو  المسافة المقطو 
 كبير  1.59 36.8 1975.6 1444.4 متر المتقطع بالراحة المستوى الأول 

 كبير  2.06 6.2 15.92 14.99 كم/س قصوى السرعة الهوائية ال

 كبير  1.64 9.42 53.1 48.53 مليلتر/كجم/ق  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 كبير  3.98 8.22 68.7 74.85 نيةثا السعة اللاهوائية 

التسارع ،  )  البدنيةمتغيرات  الفي  وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي    (7يتضح من جدول )
ة( والمتغيرات الفسيولوجية  غيير الاتجاه ، القدرة العضلية ، القدرة على تكرار السرع، سرعة ت  اليةنتقالسرعة الا 

تراوحت ما  قيد البحث   ) السرعة الهوائية القصوى ، الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ، السعة اللاهوائية(
 .(3.98 : 1.59تراوحت ما بين ) وأيضاً قيم حجم التأثير  ( %36.8:  %4.71) بين 

 : ثانياً: مناقشة النتائج
نتائج   )أشارت  إحصائي  (6جدول  دالة  فروق  وجود  مستوي  إلى  عند  القي  0.05اً  القبلي  بين  اسين 

وجود نسب   (7أظهرت نتائج جدول )كما  لصالح القياس البعدى ،    قيد البحث   الصفات البدنية   فىوالبعدى  
القبليتحسن للقيا   تراوحت ما بين   حيث قيد البحث  الصفات البدنية  في  التجريبية    ةجموعللم  س البعدى عن 

 (. 3.83:  1.88) ما بينقيم حجم التأثير  تراوحت  وأيضاً  (23.3%:   4.71%)



- 18  - 

 

إلى البرنامج التدريبى الرئيسى  قيد البحث    البدنية  الصفات   على   لإيجابى ذلك التأثير ا   ويعزى الباحث 
وكذلك  عة وسرعة تغيير الاتجاه ... الخ  أنواعها المختلفة وتمرينات سر ة ب يوما يحتويه من تدريبات قوة عضل

بالسرعة   الفترى  التدريب  وفق خصائو حمل  المقننه  تطوير  المعدل  التمرينات  فى  فعالية  لها  ،  السرعة وما 
قنن لهذه الم  تخطيط والتطبيقال  وكذلك،  سرعةال  القدرة العضلية ) الأفقية والرأسية ( والقدرة على تكرارالتسارع،  

 . ئين فى التدريب التدريبات هذا بالإضافة إلى انتظام جميع الناش 

القدرة    -التسارع    -السرعة  فات البدنية )الص  فى التحسن لدى أفراد عينة البحث  ذلك    ويعزى الباحث 
:    5ة ) عتمد على الأداء بالسرعات القصوى قصيرة المد والذى يالمعدل    الفترى بالسرعةإلى التدريب  (  العضلية  

ى ... الخ ( والتى لها دور فى تحسين الصفات ارتداد   –) زجزاج    فات والاتجاهات ثانية( متنوعة المسا  10
ال الميدانالبدنية  ذكره  خاصة بهوكى  ما  يتفق مع   .Jerome Koral et al  وآخرون كورال    جيروم، وهذا 

 التى تتطلب قوة ، قدرة وسرعة شطة ى بالسرعة يؤدى إلى إحداث تحسينات فى الأنن التدريب الفتر م( أ2018)
   (617:  14م. )30 –  10مثل الوثب العمودى وعدو 

 الفتددرى بالسددرعة المعدددل يددؤثرتدددريب الن أ (م2020) اوى خالــد نعــيم ومصــطفى طنطــويؤكددد مددا سددبق 
ار رة علددى تكددر د القددرة العضددلية والقد –التسددارع  –البدنيددة ) السدرعة متغيددرات بعدض التطددوير علدى تدأثيراً إيجابيدداً 

 (210:  2) .لناشئى الاسكواش سرعة تغيير الاتجاه (

إلددى البرنددامج السددرعة ، التسددارع والقدددرة العضددلية ذلددك التددأثير الإيجددابى علددى متغيددرات  ويعددزى الباحددث 
والدددذى يتميدددز بإحدددداث  لتددددريب الفتدددرى بالسدددرعة المعددددلبابدددادل العلميدددة وفدددق الأسدددس والمالتددددريبى المُصدددمم 

، ة الممارسدين للاسدتمرارية والالتدزام فدى التددريب ممارسة الرياضة وكذلك زيادة رغبد ة عنسية ايجابيتصورات نف
التددريب  ن نظدامم( أ2017) .Logan Townsend et al وآخـرون تاونسـند  لوجـانوهدذا يتفدق مدع مدا ذكدره 

مدرين وتدم الت وبعدد تدأثيرويُحددث ايجابيدة أفضدل خدلال  من التدريب التقليددى أكثر متعة لالمعد ى بالسرعة الفتر 
 (351:  23ركين. )تفضيله بواسطة كل المشا

إلددي سددرعة الاختبددار القدددرة علددى تكددرار  ات متغيددر فددراد عينددة البحددث فددى التحسددن لدددى أ رجددع الباحددث يُ و 
فعالدة فدى تطدوير كدل مدن مدة التدريبيدة الى يعدد مدن الأنظوالدذ بالسدرعة المعددل    تدريب الفتدرى التأثير الإيجابى لل

-Stefano Benítez وآخـرون  فلـوريس بينيتيـز سـتيفانوة واللاهوائية وهذا يتفق مع مدا ذكدره ات الهوائيالقدر 

Flores et al. (2018أ )فعدالالسرعات القصيرة لها تأثير التدريب الفترى بأن  أظهرت ن الدراسات السابقة م 
 (138:  9) ة.ات المتكرر درة اللاهوائية وأداء السرعالق ك الأكسجين،الأقصى لاستهلاالحد  لتحسين
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تقليددل مدددة التكددرار بالتدددريب ن م( أ2018) .Greg McKie et al ن وآخــرومــاكي  جــريجويضدديف 
تحفيدز الفترى بالسرعة مازال كافياً لتحسين استجابة التكيف الهوائى مما يقترح بأن انتاج السدرعة القميدة كدافى ل

 (598:  16. )لهوائية واللاهوائية للتدريب وراء التكيفات االأليات 

والددزمن الكلددى ومعدددل انخفدداض جددابى علددى متغيددرات متوسددط الأزمنددة ذلددك التددأثير الإي ويعددزى الباحددث 
ال لمددا لدده مددن تددأثير فعدد المعدددلبالسددرعة إلددى التدددريب الفتددرى سددرعة الالسددرعة خددلال اختبددار القدددرة علددى تكددرار 

الطويلدة وجمديعهم مؤشدرات ت المتوسدطة و هلاك الأكسدجين وأداء جدرى المسدافالحدد الأقصدى لاسدتاتطدوير  على  
السدددرعات ل كبيدددر فدددى مواجهدددة التعدددب وانخفددداض السدددرعة خدددلال بالتحمدددل الهدددوائى والدددذى يسددداهم بشدددكخاصدددة 
 Francois Billaut And Martin يـتخمـارتن بو و فرانسـوا بيلـوت  ذكدرهوهدذا يتفدق مدع مدا  ، المتكدررة

Buchheit    (2013 أن العديد من الدراسات أشارت ) الحد الأقصدى لاسدتهلاك الأكسدجين و  إلي أن زيادةم
نسدددبة مئويدددة لانخفددداض القددددرة أو ض التعدددب  ) أقدددل تدددرتبط مدددع انخفددداأو تحسدددين إمكانيدددة الأكسددددة العضدددلية  /

 ( 185:  6كررة .) تالسرعة ( خلال السرعات القصوى الم

ثيراً تدأ يؤثر 30-20-10التدريب الفترى ن أ (م2017) اوى خالد نعيم ومصطفى طنطويؤكد ما سبق 
خددلال اختبددار )مؤشددر التعددب( متغيددرات متوسددط الأزمنددة والددزمن الكلددى ومعدددل انخفدداض السددرعة علددى إيجابيدداً 

وذلدك لوجدود ارتبداط قدوى بدين تطدوير اللياقدة الهوائيدة  لناشدئى الاسدكواشسرعة تغييدر الاتجداه القدرة على تكرار  
اعد فددى استشددفاء مخددازن فوسددفات الكريدداتين العاليددة تسدد  ةولددذلك لأن اللياقددة الهوائيدد وبددين تلددك المتغيددرات 

 (81:  1) .والتخلو من الأحماض المرتبطة بالتعب العضلى

ن التدددريب الفتددرى م( أ2018) .Robert Olek et al وآخــرون أوليــك  روبــرتويؤكددد مددا سددبق 
نزيمددات ئيددة وأنشددطة ابوعين أنددتج تحسددنات فددى القدددرات الهوائيددة واللاهواث لمدددة أسدد 10ار لسددرعة بددزمن تكددر با

أقل خلال اختبار ) معدل انخفاض فى السرعة ( ة أحدثت مؤشر تعب ت الهيكلية ، فترة الراحة القصير العضلا
 ( 4:  17وينجات للقدرة اللاهوائية. )

دراو  نتائج  مع  النتيجة  هذه  :تتفق  مHashim Islam et al.   (2017  )  وآخرون   ماسلا  هاشم  سة 
(12  ،  Greg  وآخرون ماكي    جريج ،    (13)  مMolly Jones et al.  (2017)  وآخرون جونز    مولي( 

McKie et al.  (2018 )وآخرون   شى  كنجدى( ،  16)م  Qingde Shi et al.   (2018)روبرت ،    (20)  م  
 Benítez-Flores  وآخرون   فلوريس  بينيتيز و  ،  (17) مRobert Olek et al.  (2018  )  وآخرون أوليك  
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et al.  (2019)5)   م  ، نع(  )طنطا   يم ومصطفىخالد  استخأ ب  ،(2)   م(2020وى  ترى  الفتدريب  الدام  همية 
 . هوكى الميدانلناشئى البدنية الخاصة  الصفات بعض  تطوير   على بالسرعة المعدل

 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول" 

نتائج   )أشارت  إحصائي  (6جدول  دالة  فروق  وجود  مستوي  إلى  عند  القي  0.05اً  ابين  لقبلي  اسين 
أظهرت نتائج  كما  لصالح القياس البعدى ،    الفسيولوجية قيد البحث متغيرات  ال  فى  التجريبية   ةللمجموعى  والبعد 

المتغيرات الفسيولوجية قيد في  التجريبية    ةللمجموعس البعدى عن القبلي  وجود نسب تحسن للقيا   (7جدول )
بين  حيث البحث   ما  التأثيقيتراوحت    وأيضاً   (%36.8:    %6.2)  تراوحت  حجم  بينر  م  :    1.59)   ما 
3.98 .) 

الباحث  إ  ويعزى  التحسن  الناشئين    نفذ المُ ى  التدريبامج  البرنلى  ذلك  قبل  أنه  من  وفق حيث  مقنن 
ل التدريب ومنها مبدأ حم  ه تطبيقو   همراعاة مبادل حمل التدريب خلال تصميموتم  بادل العلمية  ملالأسس وا

، بالإضافة  الحالة التدريبيةق  وف  التدريبيةمال  حجم الأحشدة و وكذلك مبدأ التدرج والذى يختو بزيادة  الفردى  
طوير المستوى، هذا بالإضافة  تأن يؤدى إلى  من شأنه    وهذاومبدأ التكيف  بادل أخرى مثل مبدأ التموج  إلى م

 .على البطولةوالمنافسة  ة والناشئين فى تحقيق نتائج مرتفع  الجهاز الفنى منرغبة كل ل

الباحث  الفروق    ويعزى  التدريبيالبر   إلىضاً  أيهذه  وال  نامج  علمياً المخطط  الفترى    مُقنن  للتدريب 
عتمد والذى ي  الأساسى  إلى البرنامج التدريبى  وتم إضافته  لأفراد عينة البحث   تم تطبيقهالذى  دل  بالسرعة المع

والتى ة  واع التدريب الفترى مرتفع الشد أحد أنوأنه يعد  تمرينات سرعة بأقصى جهد مع فترات راحة كبيرة  على  
ا ذكره  وهذا يتفق مع م،    الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجينلتطوير    فى الوقت اقتصادية  أنها  و يتها  فعال ب  زيتتم 

أStefano Benítez-Flores et al.  (2018  وآخرون   فلوريس  بينيتيز  ستيفانو لدراسات انتائج  ن  م( 
له  أظهرت السابقة   القصيرة  السرعات  تأثير  أن  الأ  فعالا  الحد  لاستهلالتحسين  عتبة    كقصى  الأكسجين، 

 ( 138:  9. )وقت حتى الارهاق ومستوى الأداءكتات ، القدرة الحرجة، حد الاللا

 الفتددرى بالسددرعة المعدددل يددؤثرتدددريب الن أ (م2020) اوى خالــد نعــيم ومصــطفى طنطــويؤكددد مددا سددبق 
السدددرعة  – لاك الأكسدددجينقصدددى لاسدددتهوجية ) الحدددد الأتغيدددرات الفسددديولعلدددى تطدددوير بعدددض المتدددأثيراً إيجابيددداً 

 (210:  2. )ى الاسكواشالسعة اللاهوائية الخاصة ( لناشئ –حد الوقت حت الارهاق  –الهوائية القصوى 
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 هددددوكى الميدددددانلناشددددئى المتغيددددرات الفسدددديولوجية قيددددد البحدددث  التحسددددن فدددي حددددثكمدددا يُرجددددع البا
خددلال البرنددامج  تددم تطبيقهددا ى( والتدد  8:  1نسددبة عمددل : راحددة ) والمُصصددمة وفددق لتمرينددات المددؤداه ل

فددى تطددوير  وأيضدداً انخفدداض الفتددرة الزمنيددة لهددا فعاليتهدداالتدريبى الذى تم إضددافته إلددى البرنددامج الرئيسددى 
 Molly Jones et وآخـرون جـونز  مـولي تددههذا يتفق مع مددا ذكر و  لاك الأكسجين د الأقصى لاستهالح

al. (2017أ )مقارنددة بطدددرق ريب الفتددرى بالسدددرعة بالتدددد تمددرين لى الدددرغم مددن انخفددداض إجمددالى وقدددت اندده علددم
كفداءة الأكسددة تدريب التحمدل التقليديدة ، تدم ملاحظدة زيدادة متشدابهه فدى الحدد الأقصدى لاسدتهلاك الأكسدجين، 

 (1034:  13الرياضى. ) العضلية والأداء

  Takaki Yamagishi And John Babraj بـابراج ياماجيشـي وجـون  تاكاكيويؤكد ما سدبق 

رئيسدى فدى د تصميم برنامج التدريب الفترى بالسدرعة ، طدول فتدرة الراحدة يعتبدر العامدل العننه أإلى  م(  2017)
 (1670:  25ات الهوائية. )فنفسى والتكيتحديد الحمل الدورى الت

الباحث  القصوى ر السالتحسن فى    ويعزى  الهوائية  الميدانلناشئى    عة  الخاصة  تمرينات  ال  إلى  هوكى 
وفق خصاوا التدر لمقننة  ايب  ئو حمل  أنواع  الفترى لأحد  المعدل(  لتدريب  بالسرعة  الفترى  يعتبر  و   )التدريب 

الفترى   تدريب  التدريب  طريقة  القصوى  أفضل  الهوائية  السرعة  ذكره  لتطوير  ما  مع  يتفق    فرناندو وهذا 

الفترى  مFernando Gonzalez-Mohino et al.   (2016  موهينو وآخرون -جونزاليس التدريب  ( أن 
  اوى خالد نعيم ومصطفى طنط، وأيضاً ما ذكره  السرعة الهوائية القصوى للاعبين  ل لتطوير بشكل فعا  خدم يست

)الحد    التحمل الهوائىمتغيرات  على تطوير  تأثيراً إيجابياً    يؤثر  30-20-10الفترى  تدريب  الم( أن  2017)
 كواش.لناشئى الاس السعة اللاهوائيةو ، ( الأقصى لاستهلاك الأكسجين والسرعة الهوائية القصوى 

 (11  :1059 )  (1  :82) 

للتدددريب الفتددرى بالسددرعة هددوكى الميدددان لناشددئى هوائيددة السددعة اللا ن فدديالتحسدد  الباحددثيُرجددع و 
 جوشـوا هوهددذا يتفددق مددع مددا ذكددر  صدديرة المدددةببددذل أقصددى جهددد خددلال فتددرات عمددل ق  والذى يتميز  المعدل
ى تدرى بالسدرعة ميدزة إضدافية تتمثدل فدللتددريب الف نم( أ2015) .Joshua Denham et al وآخـرون دنهـام 
 وآخــرون كــورال  جيــروم، وأيضدداً مددا ذكددره وقددت واحددد فددى الرياضددات الجماعيددة اللاهوائيددة فددى ت القدددرا تحسددين

Jerome Koral et al. (2018أ )يب الفتدرى بالسدرعة يُزيدد بشدكل ملحدوظ الأداء اللاهدوائى لكدل ن التددر م
 (617:  14) (2141:  8)لمدربين. من الأشخاص المدربين وغير ا
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 8ئيددة الخاصددة إلددى الفتددرة الزمنيددة للبرنددامج التدددريبى )ى السددعة اللاهواذلددك التحسددن فدد ويعددزى الباحددث 
جميددع التمرينددات تددم تنفيددذها لقدددرات اللاهوائيددة وأيضدداً يبيددة كافيددة لإحددداث التغيددرات فددى اأسددابيع( وهددى فتددرة تدر 

 (م2020) اوى خالـد نعـيم ومصـطفى طنطـ تفدق مدع مدا ذكدرهمناسبة وهذا ي بأقصى سرعة مع فترات راحة بينية
السعة  مثل:التدريب الفترى بالسرعة المعدل يؤثر تأثيراً إيجابياً على تطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية ) أن 

 ( 210:  2. )( لناشئى الاسكواشاللاهوائية

:و  دراسة  نتائج  مع  النتيجة  هذه  مHashim Islam et al.   (2017  )  ن وآخرو  اسلام  هاشم  تتفق 
(12  ،  Greg  وآخرون ماكي    جريج ،    (13)(  م2017)  .Molly Jones et al  رون وآخجونز    مولي( 

McKie et al.  (2018 )ون وآخر   شى  كنجدى( ،  16)م  Qingde Shi et al.   (2018)روبرت ،    (20)  م  
 Benítez-Flores  وآخرون   فلوريس  بينيتيز و( ،  17) مRobert Olek et al.  (2018  )  وآخرون أوليك  

et al.  (2019)الفترى  تدريب  الهمية استخدام  أب،    (2)  م(2020وى )طنطا  خالد نعيم ومصطفى( ،  5)  م
المعدل ال  تطوير  على  بالسرعة  الحد الأ  الفسيولوجيةت  متغيرابعض  السرعة    –قصى لاستهلاك الأكسجين  ) 

 .ميدانهوكى اللناشئى  (  السعة اللاهوائية –الهوائية القصوى 

 بحث الثاني""وبذلك يتحقق صحة فرض ال
 

 : الإستخلاصات 
للباحث  أمكن  ونتائجها  الدراسة  حدود  وفى  وفروضه  وأهدافه  البحث  عينة  حدود  التوصل    في 

 ية: للاستخلاصات التال
  ، ) السرعة لخاصة  االبدنية    الصفات بعض  على تطوير  تأثيراً إيجابياً    يؤثر  المعدل  بالسرعة الفترى    تدريب ال  -1

 . هوكى الميدانلناشئى   (سرعةالدرة على تكرار القدرة العضلية والق ، سرعة تغيير الاتجاه،التسارع
يؤثرتدريب  ال  -2 المعدل  بالسرعة  إيجابياً    الفترى  المتأثيراً  بعض  تطوير  الفسيولعلى  الحد تغيرات   ( وجية 

 . هوكى الميدانى ( لناشئ وائيةالسعة اللاه – السرعة الهوائية القصوى  –قصى لاستهلاك الأكسجين الأ
تراوحت    حيث   قيد البحث   الاختبارات وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي لأفراد عينة البحث في    -3

 (. 3.98:  1.59( وأيضاً قيم حجم التأثير تراوحت ما بين )  % 36.8:  %4.71ما بين ) 
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 التوصيات: 
 بما يلي:  احث صى البنتائج يو   يه منا توصل إلفي حدود عينة البحث وم 

رياضيين في  لل  البدنية والفسيولوجيةمتغيرات  بعض الفي تطوير    بالسرعة المعدلالتدريب الفترى  استخدام    -1
 . مختلف الأنشطة الرياضية وللمراحل السنية المختلفة خلال فترات الموسم المختلفة

 خدرى مدن التددريب الفتدرى مرتفدع الشددةندواع أوأ المعدلسرعة باللفترى التدريب اإجراء مقارنات بين تأثيرات    -2
 .ضية المختلفةالأنشطة الريايات البدنية والمهارية فى والمستو اللياقة الهوائية واللاهوائية تطوير علي 

الاسددتفادة مددن الاختبددارات المسددتخدمة فددى هددذا البحددث عنددد تقيدديم المتغيددرات الفسدديولوجية والبدنيددة للاعبددى  -3
 مراحل السنية المختلفة.لميدان خلال الهوكى ا

 أنشطة رياضية مختلفة.تطبيقها فى فى هذا البحث ومحاولة الاستفادة من التمرينات المستخدمة  -4
العلمية فى بناء وتصميم البرامج التدريبية الخاصدة بالارتقداء بجواندب الاعدداد والمبادل الاسترشاد بالأسس   -5

 .انالمختلفة لناشئى هوكى الميد 
 

 :عــلمراجا

 أولًا: المراجع العربية:
الســرعة  الخــاع علــى تطــوير 30-20-10تــأثير التــدريب الفتــرى م(: 2017مصددطفى طنطدداوى )، خالددد نعدديم  -1
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