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 تأثير تدريبات التحمل الخاص عمي بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية
 والمهارية للاعبي هوكي الميدان

 
 
 
 
 

 المقدمة ومشكمة البحث 0/0
السعي المستمر للإرتقاء بالمستويات الرياضية لموصوؿ إلى القمة في البطولات المحمية إف        

 .والدولية، يعتمد عمى التخطيط السميـ المعتمد عمى الأسموب العممي مف خلاؿ التدريب الرياضي
ف القدرات البدنية الخاصة مطمب أساسي لكؿ نشاط أ م(2777محمد أحمد عبدالله )ويشير 
أساس التقدـ فى التدريب لعدد معيف مف مكونات المياقة البدنيػة التػى يتطمبيػا النشػاط  رياضى لأنيا

الممارس، كما أننا نجد الفرد لايستطيع إتقاف الميارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الممارس فػي 
شػؿ حالة إفتقار القدرات البدنية الخاصػة، كمػا اف أي خطػة ميمػا بمرػت درجػة إختيارىػا يمكػف أف تف

 (102:  21إذا لـ توضع القدرات البدنية فى الإعتبار.)
عػف بقيػة الأنشػطة الرياضػية يختمػؼ كؿ نشاط رياضػى  أف  م(2707مفتي إبراهيم )ويذكر        

بيػا وعمػى ذلػؾ توجػد  يتميػزالأخرى فى النوع الذى يتطمبو مف صػفة التحمػؿ طبقػاً لمخصػالص التػى 
:  22) .كؿ منيا بنوع معيف مف أنواع الأنشطة الرياضية عدة أنواع خاصة مف صفة التحمؿ ترتبط

49) 
مرينات بفاعمية فى معظـ الت لاعب عمى أداء جيد بدنىلالتحمؿ الخاص ىو مقدرة او 

كما أنو  قدرة الفرد عمى تحقيؽ متطمبات أدالية مرتبطة بنوع  الخاصة والتى تتفؽ وتخصصو،
بفعالية وتحت ظروؼ المنافسة وضماف فاعمية النشاط الممارس دوف اليبوط فى مستوى الأداء و 

وثبات الأداء الفنى والتكتيكى للاعب بالقوة والسرعة المطموبة وتحت ظروؼ المعب المختمفة حتى 
نياية المباراة، كذلؾ والقدرة عمى سرعة العودة لمحالة الطبيعية سواء كاف ذلؾ فيما بيف الأشواط أو 

 ا بيف العديد مف المباريات. بعد إنتياء المباراة الواحدة أو فيم
عمى أبأف التحمؿ الخاص ىو قدرة الرياضي عمى الإستمرار ببذؿ م( 2772مايكل دويل) ويشير

جيد متعاقب ذي مقاومات خاصة والترمب عمييا عف طريؽ تقمص عضمي عالي السرعة لأطوؿ مدة 
رة بالذراع الضاربة أو واضح في الألعاب التي تحتاج الى حركات متكر  ممكنة في المنافسة، ويكوف

 ا.م.د. وسام عبد المنعم البنا
أستاذ مساعد بقسـ الرياضات الجماعية 
 –وألعاب المضرب بكمية التربية الرياضية 

 جامعة بني سويؼ.
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بطعنات القدميف ومقاومة التعب وتعتمد عمى تكرار الضربات والتحركات، وأف ىذه القدرات تحتاج الى 
، وعمية فإف تكرارات بأقصي قوة( 3: 2) قدرة لتوليد قوة وسرعة وتحمؿ، ىذا المكوف الذي يتطمب
مقاومة التعب خارج الجيد وبالطريقة نفسيا التكيفات الناتجة عف القدرة اللاىوالية تحسف أداء اللاعب ب

 (21:  10)المطموب لإنتاج حركات سريعة وقوية ولأطوؿ زمف ممكف. يمكف تقصير الوقت
أنػػو ينبرػػي عمػػي المػػدربيف أف  Resser & Baherم ( 2772ريسررر وبرراهر ) ويؤكػػد 

المراحػؿ الأخيػرة ييتموا بتنمية صفة التحمؿ الخػاص جيػداً وذلػؾ لأف اللاعبػيف يشػعروف بالتعػب فػي 
 ( 90: 12مف المباريات ومف ثـ تنخفض فعالية الأداء. ) 

أف التطور السريع فػي القػدرات البدنيػة وزيادتيػا ناتجػاً  م(2776) محمد أحمد عبدالله ويذكر
وأصػػػبح لزامػػػاً التعػػػرؼ عمػػػي الجديػػػد مػػػف ىػػػذه الصػػػفات وتركيباتيػػػا  مركبػػػةطبيعيػػػاً لإكتشػػػاؼ قػػػدرات 

مػف الألعػاب  ي تخصصػى، وتعػد لعبػة ىػوكي الميػدافوطبيعػة كػؿ نشػاط رياضػتمفة بما يػتلالـ خالم
التػػى تتطمػػب عػػدة صػػفات بدنيػػة مركبػػة بػػيف أجػػزاء الجسػػـ المختمفػػة فبينمػػا نجػػد اف الطػػرؼ السػػفمي 
يعتمد إعتماداً كمياً عمي عنصري تحمؿ القوة والرشاقة نجد أف الطرؼ العموي المتمثؿ في الػذراعيف 

ة فػػػي معظػػػـ أوقػػػات لأف الضػػػربات سػػػريعة وقويػػػ د عمػػػي تحمػػػؿ القػػػدرة نظػػػراً الضػػػاربة والحػػػرة يعتمػػػ
 (221:  29المباراة.)

أف كؿ رياضة يجب أف تحدد المقياس  م(2700جمال صبري فرج )  ويؤكد أيضاً 
ف نؤكد أف الكثير أالميـ  يذه الرياضة، ومفلي لالرياضي الخاص بيا طبقاً لمتطمبات التمثيؿ الرذا

فييا الى معدؿ زمني طويؿ بسبب  لخاصتحمؿ االتحتاج مطالب  ياضيةؽ الر مف الأفراد والفر 
ىي القدرة عمى أداء حركات قوية  لخاصتحمؿ االتكرارات الأداء أثناء المباراة، فمف خصالص 

والمباراة، وبذلؾ يستطيع الرياضي خلاؿ المباراة  وسريعة ولأطوؿ مدة زمنية ممكنة خلاؿ التدريب
 (  41 : 1) ات عالية لطوؿ مدة المباريات.أف يترمب عمى مقاوم

والتطور المستمر في ىذة المعبة يتتطمب أف  ىوكي الميدافأصبح  التنافس الكبير في لعبة 
ضرورة ممحة للاعبيف، وباتت  يكوف اللاعب متمتعاً بمياقة بدنية عالية، لذا أصبحت الصفات البدنية

فمعبة اليوكي تتصؼ  والأسبوعية، والشيرية، تعد أحد الجوانب اليامة لخطة التدريب اليومية
لبموغ  بالسرعة والقوة والتحمؿ في الممعب، والميارة في الأداء الفني والخططي، والقاعدة الأساسية

الأىداؼ ىو تنمية وتطوير الصفات والقدرات البدنية، وبذلؾ ترتبط المياقة البدنية للاعبي اليوكي 
ذا يجب أف يتحمى اللاعبيف بقدر كافي مف التحمؿ الخاص، بالأداء المياري والخططي لمعبة، ل

 ذلؾ بحسب متطمبات الأداء لديو والتي تحتـ عميو
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تعتبر لعبة ىوكي الميداف مف الألعاب التي تتميز بالسرعو في الأداء مع الضربات 
 سرعات المتكرره والتحرؾ السريع والتحوؿ مف الدفاع إلي اليجوـ مما ينبري عمي اللاعب أداء

بالكره وبدوف الكرة مما يسبب عبئ كبير عمي الأجيزه الحيوية لمجسـ مما تسبب  كبيره وتحملات
التعب الشديد نتيجة تراكـ حامض اللاكتيؾ، وىذا مادفع عمماء المعبة والإتحاد الدولي لتريير قانوف 

ربع ساعو عمؿ أربع أشوط لمعبة بدلًا مف شوطيف كؿ شوط مدتو المعبة نتيجة ىذه الأعباء وىي 
دقيقة حتي يتمكف اللاعبيف مف أخذ فترات راحو نتيجة  91بدلًا مف شوطيف كؿ شوط مدتة 

 .الشديد والتعب المجيود البدني
ف جعؿ تبديؿ اللاعبيف في ونتيجة ىذا المجيود والأعباء الفسيولوجية الواقعة عمي اللاعبي

ولعدد غير في المباراه في أي وقت  فتوح طواؿ فترة المباراة ويمكف لكؿ لاعب المشاركواليوكي م
مور حتي يتمكف اللاعبيف مف الإستراحو وأخذ قسط مف الراحو، كؿ ىذه الأمحدود لكؿ لاعب 

جعمت الباحث يأخذ عمي عاتقو التفكير في حؿ ليذه المشكمة التى تسبب صعوبات كبيره عمي 
 عاتؽ المدربيف ومخططي الأحماؿ لفرؽ ىوكي الميداف المختمفة.

أف التعب العضمي مف أىـ المشكلات التي تؤثر عمى حالة لاعب ىوكي الميداف وىى كما 
ظاىرة مركبة ومتعددة الأوجو، تنتج عف تراكـ حامض اللاكتيؾ حيث أف زيادتو عف المعدؿ 

في العضلات والدـ يؤدى إلى حدوث التعب، مما يؤثر سمبياً ويعتبر عالقاً للأداء وعدـ  الطبيعي
 مى التكرار والعمؿ طواؿ فتة المباراة.مواصمة اللاعب ع

والتعب حالة فسيولوجية خاصة تنتج عف الحمؿ ويتضح في الإخلاؿ في التوافؽ الموجود 
بيف الأعضاء الداخمية وفي اليبوط المؤقت في مستوي الإنجاز، ويظير التعب بالنسبة للاعب 

الميارية والخططية،  المتطمباتىوكي الميداف في إنخفاض مستوى الأداء، خاصة عند القياـ بأداء 
حيث يفتقد اللاعب إلى الإتقاف والدقة بالإضافة إلى عدـ قدرتو عمى القياـ بتنفيذ المتطمبات 
، أو التصرؼ في المواقؼ المتريرة والمفاجلة التي تعرضيا  الخططية سواء أثناء الدفاع أو اليجوـ

ريبى للاعب يساعد عمى مقاومة التعب مجريات المعب بطريقة غير صحيحة، فإرتفاع المستوى التد
 لفتره أطوؿ.

أف التعب ىو نقص في القدرة عمي العمؿ البدني  م( 2772عصام عبد الخالق )يرى 
والإستعداد النفسي الناتج عمي بذؿ جيد كبير. ويرجع ذلؾ بيولوجيا إلي تراكـ مخمفات التمثيؿ 

مى فلا يستطيع الجسـ الإستمرار في وزيادة ديف الأكسجيف إلي حده الأع العضلاتالرذالي في 
العمؿ. ونعبر عف ىذه الحالة بالتعب كما أف التعب يرتبط إرتباطاً وثيقاً بالأداءات التي تتميز 

وىذه المشكمة مف الممكف أف  Chronicأو دالماً  Acuteىذا التعب مؤقتاً  كافبالتحمؿ سواء 
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ي موضعية أي أنيا تحدث في عضمة أو تكوف فسيولوجية أو نفسية أو طبية مف حيث طبيعتيا وى
 (211: 20مجموعة عضمية أوعامة أى أنيا تحدث فى الجسـ ككؿ. ) 

 
 هدف البحث 0/2

 التحمؿ الخاص عمي بعض المتريرات الفسيولوجية والبدنية  تطويرإلي ييدؼ ىذا البحث 
 :مف خلاؿ والميارية للاعبي ىوكي الميداف

بعػػػض المتريػػػرات الفسػػػيولوجية للاعبػػػي عمػػػي  الخػػػاصمػػػؿ تحالتطػػػوير التعػػػرؼ عمػػػي تػػػأثير  2/1/2
 .ىوكي الميداف

التعػػرؼ عمػػي تػػأثير تطػػوير التحمػػؿ الخػػاص عمػػي بعػػض المتريػػرات البدنيػػة للاعبػػي ىػػوكي  2/1/1
 الميداف.

التعرؼ عمػي تػأثير تطػوير التحمػؿ الخػاص عمػي بعػض المتريػرات المياريػة للاعبػي ىػوكي  2/1/9
 الميداف.

 فروض البحث 2/9
بعػػض توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػالياً بػػيف القيػػاس القبمػػى والبعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػى  2/9/2

 المتريرات الفسيولوجية للاعبي ىوكي الميداف.
بعػػض توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػالياً بػػيف القيػػاس القبمػػى والبعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػى  2/9/1

 المتريرات البدنية للاعبي ىوكي الميداف.
بعػػض فػػروؽ دالػػة إحصػػالياً بػػيف القيػػاس القبمػػى والبعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػى  توجػػد 2/9/9

 المتريرات الميارية للاعبي ىوكي الميداف.
 
 المصطمحات المستخدمة في البحث  2/4
 :خاصال تحملال  0/4/0

قدرة الفرد عمى تحقيؽ متطمبات الأداء في لعبة ىوكي الميداف دوف اليبوط فى مستوى ىي        
لأداء وبفعالية وتحت ظروؼ المنافسة وضماف فاعمية وثبات الأداء الفنى والتكتيكى للاعب بالقوة ا

والسرعة المطموبة وتحت ظروؼ المعب المختمفة حتى نياية المباراة، كذلؾ القدرة عمى سرعة العودة 
أو فيما بيف العديد لمحالة الطبيعية سواء كاف ذلؾ فيما بيف الأشواط أو بعد إنتياء المباراة الواحدة 

 .)تعريؼ إجرالي(مف المباريات
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 الدراسات السابقة 2/7
تأثير تزامف تدريبات القوة دراسة بعنواف "  (2()2720أجرى " أحمد محمد محمد موسي" ) 2/0

سنة خلاؿ  10والتحمؿ عمى بعض المتريرات البدنية والميارية للاعبي ىوكي الميداف تحت 
( لاعب واستخدـ الباحث المنيج التجريبى 13الدراسة عمى عينة قواميا ) " وأجريتالموسـ التدريبى

البرنامج التدريبى أثر إيجابياً عمى تنميو المتريرات لمجموعة تجريبية واحدة وكانت أىـ النتالج أف 
ة القو  –القوة المميزة بالسرعة   –البدنيو والميارية قيد البحث ) القوة العضمية بأنواعيا )تحمؿ القوة 

تحمؿ  –وتحمؿ السرعة القصوى  –الانفجارية ( والتحمؿ بأنواعو )  التحمؿ الدوري التنفسي 
السرعة أقؿ مف القصوى ( والسرعة والرشاقة و) قوة دفع الكرة بالوجة المسطح لممضرب و قوة 
ضرب الكرة بالوجو المسطح لممضرب و قوة الضربة الأفقية المسطحة بالوجو المسطح لممضرب  و 

 نطر الكرة بالوجة المسطح لممضرب(. قوة
تأثير تدريبات نوعية عمي دراسة بعنواف "  (8()2709" )سيد عبدالوهاب عبدالمعطيأجرى "  2/2

" وأجريت بعض المتريرات الفسيولوحية والبدنية ومستوي الأداء المياري للاعبي ىوكي الميداف
موعة تجريبية واحدة جنيج التجريبى لم( لاعب واستخدـ الباحث الم10الدراسة عمى عينة قواميا )

أثر تأثيراً إيحابياً عمي تطوير القدرات البدنية )  التدريبات بتقييد تدفؽ الدـوكانت أىـ النتالج 
المرونة، الرشاقة، تحمؿ السرعة، القدرة العضمية لمذراعيف والرجميف( للاعبي ىوكي الميداف، 

حابياً عمي تحسف المتريرات الفسيولوجية قيد البحث )النبض أثر تأثيراً إي التدريبات بتقييد تدفؽ الدـ
في الراحة وبعد المجيود، الحد الأقصي لإستيلاؾ الأكسجيف، التيوية الرلوية، معدؿ التنفس( 

  ..للاعبي ىوكي الميداف
دراسة بعنواف " تأثير برنامج تدريبى لمسرعة  (9()2709أجرى " طارق عز الدين إبراهيم" ) 2/2

ة عمي تنمية بعض القدرات البدنية والفسيولوجية لناشلى ىوكي الميداف" وأجريت الدراسة المتكرر 
( لاعب واستخدـ الباحث المنيج التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة وكانت 21عمى عينة قواميا )

أىـ النتالج وجود تحسف لممتريرات البدنية والخاصة وبعض المتريرات الفسيولوجية لناشئ اليوكي 
 يجة البرنامج التدريبي.نت
دراسة بعنواف " تأثير برنامج تدريبى لمسرعة ( 0()2708أجرى " إبراهيم حامد إبراهيم " ) 2/4

وبعض المتريرات الفسيولوجية أثناء المباراة  GPSعمي تحسف المسافات المقطوعة بتقنية  المتكررة
عب واستخدـ الباحث المنيج ( لا91للاعبي ىوكي الميداف" وأجريت الدراسة عمى عينة قواميا )

التجريبى بتصميمة لمجموعتيف أحدىما تجريبية والآخرى ضابطة وكانت أىـ النتالج أف تدريب 
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السرعة المتكررة أددت إلي تحسف المسافة الإجمالية المقطوعة والحد الأقصي لإستيلاؾ 
 الأكسجيف.

تأثير استخداـ التدريب دراسة بعنواف "( 4( ) 2708أجرى "أحمد محمد محمد موسي " ) 2/5
المتبايف عمى بعض المتريرات البدنية والميارية لناشلي ىوكي الميداف" وأجريت الدراسة عمى عينة 

( لاعب واستخدـ الباحث المنيج التجريبي لمجموعة تجربيو واحدة وكانت أىـ النتالج 23قواميا )
البدنية والميارية لدى ناشلي ىوكي البرنامج التدريبي المقترح أظير نسب تحسف لكؿ مف المتريرات 

 الميداف لممجموعة.
دراسة بعنواف " تأثير التدريب المركب عمى  (7(  )2706أجرى " سامح حسين عبدالعال) 2/6

وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي  "تطوير بعض القدرات البدنية والميارية للاعبي ىوكي الميداف
( لاعب وكانت أىـ النتالج وجود فروؽ 10عمى عينة قواميا )بالتصميـ التجريبي لمجموعة واحدة، 

دالة احصاليا ولصالح المجموعة التجريبية عمى بعض القدرات البدنية والميارية قيد البحث للاعبي 
 ىوكي الميداف.

دراسة بعنواف " تأثير التدريب الباليستى ( 04()2700أجرى "محمد أحمد محمود عمى بدر" ) 2/7
عضمية القصوى وبعض الخصالص الميكانيكية لمتصويب أثناء تنفيذ الضربة الركنية عمى القدرة ال

( لاعب 21الجزالية في ىوكي الميداف " استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة قواميا )
وكانت أىـ النتالج برنامج التدريب البالستى المقترح أثر إيجابيا بدلالة معنوية عمى القدرة العضمية 

 .hitوبميارة الضرب  drog flickى للاعبيف المصوبيف لمضربة الركنية الجزالية ميارة النظرالقصو 
 
 إجراءات البحث 2/7
 منهج البحث 2/0

إسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي وذلػػػؾ لمناسػػػبتو لنػػػوع وطبيعػػػة ىػػػذا البحػػػث مػػػف خػػػلاؿ التصػػػميـ 
 ة واحدة.التجريبي بإستخداـ القياسيف القبمي والبعدي لمجموعة تجريبي

 مجتمع وعينة البحث 2/2
( سػػػنة وعػػػدد 22يمثػػػؿ مجتمػػػع البحػػػث أنديػػػة ىػػػوكي الميػػػداف بجميوريػػػة مصػػػر العربيػػػة تحػػػت سػػػف )

( نػػػػادي وعػػػػدد اللاعبػػػػيف 21الأنديػػػػة المسػػػػجمة بالإتحػػػػاد المصػػػػري لميػػػػوكي ليػػػػذه المرحمػػػػة السػػػػنية )
 سػػػػجؿ لمموسػػػػـ( لاعػػػػب م910لاعػػػػب لكػػػػؿ نػػػػادى أي ) 11المسػػػػجميف بالإتحػػػػاد المصػػػػري لميػػػػوكي 

عينػػة البحػػث بالطريقػػة العمديػػة مػػف لاعبػػى ىػػوكي الميػػداف  تػػـ إختيػػار(، 1011- 1012الرياضػػى )
( سنة مػف قطػاع الشػباب والناشػليف حيػث بمػ  عػدد 22لممرحمة السنية تحت ) بنادي الشرقية لميوكي
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لاعبػػػػيف  (07)لاعػػػػب كمجموعػػػػة تجريبيػػػػة أساسػػػػية ، و (25لاعػػػػب، قسػػػػمت إلػػػػى ) (25)العينػػػػة  
مجموعة إسػتطلاعية مػف نػادي بػور فػؤاد الرياضػي وىػـ مػف نفػس عينػة البحػث المسػجميف بالإتحػاد ك

 (.9ـ( كما ىو موضح بجدوؿ رقـ ) 1011 – 1012المصرى لميوكي فى الموسـ التدريبى )
. 

 (0جدول )
 تصنيف عينة البحث

 عينة الدراسة الاستطلاعية عينة الدراسة الأساسية عينة البحث الكمية
 % العدد % العدد % دالعد
35 011 55 30.13 01 55.53 

 الأساسية العينة نسبة بمرت حيث الكمية البحث عينة تصنيؼ( 2) جدوؿ مف يتضح
 .%13.12 الاستطلاعية العينة نسبة وبمرت ،22.19%
 

 تجانس عينة البحث  2/2
 ( 2جدول ) 

والمتغيرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية لتدريبي إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في متغيرات النمو والعمر ا
 قيد البحث والمهارية

المتوسط  وحدة القياس القياسات م
 الوسيط الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

0 
مو
 الن
رات
تغي
 1.30 1.30 05.41 05.51 سنة العمر الزمني م

رتفاع الجسمإ 2  0.10 0.05 022.23 023.10 سم 

الجسم وزن 2  0.03 0.04 20.11 20.55 كجم 

 1.00 0.11 5 5.20 سنة العمر التدريبي 4

5 

جية
ولو
سي
 الف
رات
تغي
الم

 

 1.55 0.34 52.11 52.41 نبضة/ق النبض في الراحة

 0.35 2.04 048.11 040.01 نبضة/ق النبض بعد المجهود 6

1.43 -  1.05 3.24 3.03 لتر السعة الحيوية 07  

لرئويةالتهوية ا 05  1.00 2.18 82.11 82.00 لتر/ق 

 1.51 0.00 00 00.12 درجة القدرة الهوائية 06

الحد الأقصي لإستهلاك  07
 1.50 0.03 41.11 41.31 مميمتر/كجم/ق الأكسجين

08 

ت 
غيرا
لمت
ا

نية
لبد
0.12 - 0.33 22.11 25.20 كجم قوة قبضة الذراع الضاربة ا  

 0.25 1.85 22.41 23.81 كجمقوة قبضة الذراع الغير  09

 35ن = 
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بةالضار   
 1.12 0.31 2.11 2.00 سم المرونة 27

 0.11 1.30 00.31 00.51 ثانية الرشاقة 20

  0.01- 0.41 102.11 105.33 سم الوثب العريض من الثبات 22

 1.01 1.22 13.11 13.11 سم الوثب العمودي من الثبات 22

 1.52 1.10 5.01 5.01 ثانية السرعه 24

25 

رية
مها
ت ال

غيرا
لمت
 ا

قوة دفع الكرة بالوجة المسطح 
 1.38 3.10 30.12 30.21 متر لممضرب

26 
قوة ضرب الكرة بالوجة 
 1.41 2.11 51.54 52.08 متر المسطح لممضرب

قوة الضربة الأفقية المسطحة  27
1.50 -  3.30 30.04 38.14 متر بالوجة المسطح لممضرب  

المسطح  قوة نطر الكرة بالوجة 28
1.20 - 3.34 22.13 21.08 متر لممضرب  

أي  (2.11:  2.12 -)( أف قػػيـ معػػاملات الإلتػػواء قػػد تراوحػػت بػػيف 1يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
 والمياريػة  والمتريػرات الفسػيولوجية( في متريرات النمػو والعمػر التػدريبى 9)± أنيا إنحصرت ما بيف 

 في ىذه المتريرات.قيد البحث وىذا يدؿ عمى تجانس أفراد عينة البحث 
 

 أدوات وأجهزة جمع البيانات 2/4
 .العينة قيد بحث ختبارات والقياسات المطبقةالإ 2/4/0

 ( 2القياسات الفسيولوجية . مرفق ) 
 النبض في الراحو. .2
 النبض بعد المجيود.  .1
 (.V.Cالسعو الحيوية ) .9
 التيوية الرلوية. .1
 القدرة اليوالية )اختبار منحنى التعب لكارلسوف(. .1
 . Vo2maxالحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف  .1
 ( 2. مرفق )  البدنيةختبارات الإ

 . ( قوةال)  قوة القبضة ختبارإ .2

 . المرونةختبار إ .1
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  الرشاقة.ختبار إ .9
 الوثب العريض مف الثبات.إختبار  .1

 الوثب العمودي مف الثبات.إختبار  .1

 السرعة. .1
 ( 4مرفق )  مهاريال اختبار الإ

 . لاعبي اليوكيالتحمؿ الخاص بإختبار 
 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة  2/4/2
 .أقماع وأطواؽ وادوات اليوكي - ر لقياس الطوؿ )سـ(.تجياز رستامي -
 .ممعب ىوكي - ثانية. 0.02ساعة إيقاؼ لقياس الزمف لأقرب  -
 .ىوكي وكرات مضارب - ميزاف طبي لقياس الوزف )كجـ(. -
 يتر.جياز ديناموم - مسطرة )سـ( مدرجة لقياس المرونة. -
  شريط قياس الأطواؿ )سـ(. -

  

 ديد المتغيرات قيد البحثتح 2/4/2
مد أحمد محمد مح مف خلاؿ إطلاع الباحث عمي الدراسات السابقو والكتب المرجعية مثؿ       
سامح ، م(2709) إبراهيم حامد إبراهيمم(، 2709) طارق عز الدين إبراهيم، م(2720) موسي

بلاعبي البدنية الخاصة و  تريرات الفسيولوجيةمالتحديد أىـ وتـ  م(2706) حسين عبدالعال
 ، وتـ التوصؿ إلي المتريرات قيد الحث الأتيو:اليوكي

(، التيويػػة الرلويػػة، القػػدرة اليواليػػة V.Cالنػػبض فػػي الراحػػو، النػػبض بعػػد المجيػػود، السػػعو الحيويػػة )
، إختبػػػار قػػػوة Vo2max)اختبػػػار منحنػػػى التعػػػب لكارلسػػػوف(، الحػػػد الأقصػػػى لاسػػػتيلاؾ الأكسػػػجيف 

القبضػػػة ) القػػػوة (، إختبػػػار المرونػػػة، إختبػػػار الرشػػػاقة، إختبػػػار الوثػػػب العػػػريض مػػػف الثبػػػات، إختبػػػار 
 الوثب العمودي مف الثبات، إختبار التحمؿ الخاص بلاعبي اليوكي.

 
 الدراسات الاستطلاعية 2/5
 الدراسة الاستطلاعية الأولى : 0/ 2/5

إلى ( ـ1/1/1011) الموافؽ سبتليوـ امف ستطلاعية الأولى لإقاـ الباحث بإجراء الدراسة ا
كتشاؼ نواحي إ -تدريب المساعديف ) وتيدؼ الدراسة الي، (ـ2/1/1011) الموافؽ ثنيفيوـ الأ
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تحديد الزمف اللازـ لعممية القياس في تنفيذ  -القصور والضعؼ والعمؿ عمى تلاشى الأخطاء 
 .ختبارات(ترتيب سير الإ -ختبارات والقياسات الإ
 الدراسة الاستطلاعية الثانية : 2/ 2/5

( ـ21/1/1011) الموافؽ ثنيفالأمف يوـ ستطلاعية الثانية قاـ الباحث بإجراء الدراسة الإ
ختبارات ، وكاف اليدؼ منيا حساب المعاملات العممية للإ(ـ21/1/1011) الموافؽ الأربعإلى يوـ 
 .والمياريةالبدنية ختبارات لإللمعاملات العممية ( ا1، )(1الثبات( وتوضح جداوؿ ) - )الصدؽ

 ختبارات .الإصدق  2/5/2/0
ستخداـ طريقة صدؽ التمايز بيف مجموعتيف إب ختباراتقاـ الباحث بحساب صدؽ الإ

( 20) وعددىـ (22تحت ) نادي بور فؤاد الرياضي الرياضيلاعبيف فريؽ وىـ حداىما مميزة إ
والمجموعة الأخرى غير المميزة ، عينة البحث الأساسية وخارج نفس مجتمع البحث مف لاعبيف
( يوضح دلالة الفروؽ 9جدوؿ )، لاعبيف ( 20وعددىـ ) ( سنة22تحت ) ديرب نجـفريؽ  وىي

 .القدرات البدنية قيد البحث ختبارات إبيف المجموعتيف المميزة والرير المميزة في 
 

 (2جدول )
 ير المميزة فيدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغ

 قيد البحث والمهاريةختبارات البدنية الإ
 

وحدة  الإختبارات م
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 4.11 1.03 21.11 1.02 25.41 كجم قوة قبضة الذراع الضاربة 0

 5.21 1.20 10.22 1.00 23.02 كجم  قوة قبضة الذراع الغير ضاربة 2

 8.31 1.82 0.82 1.88 4.14 سم المرونة 2

 5.31 0.18 12.11 1.31 00.51 ثانية الرشاقة 4

 4.51 3.20 114.54 0.31 102.11 سم الوثب العريض من الثبات 5

 2.01 0.00 11.00 1.53 13.20 سم الوثب العمودي من الثبات 6

 5.03 1.45 8.23 1.15 5.12 ثانية السرعه 7

 3.51 0.02 03.01 0.12 00.01 درجة القدرة الهوائية 8

كسجينالحد الأقصي لإستهلاك الأ  9 مميمتر/كجم/ 
 ق

41.14 0.24 34.22 1.20 4.23 

   01 = 1= ن0ن
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07 

ري
مها
ء ال

لأدا
ي ا
ستو

 م

 2.51 1.25 1.13 1.13 0.52 دقيقة مجموع الأزمنة بدون الضرب

 5.13 1.23 1.05 1.43 1.14 دقيقة مجموع الأزمنة مع الضرب 00

0 قوة دفع الكرة 02  4.52 0.03 24.03 0.05 20.01 متر 

2قوة دفع الكرة  02  4.32 0.32 13.01 0.54 21.01 متر 

0قوة ضرب الكرة  04  5.23 0.31 42.53 0.31 48.03 متر 

2قوة ضرب الكرة  05  2.81 0.02 33.42 0.01 30.41 متر 

0قوة الضربة الأفقية  06  4.32 0.11 31.02 0.04 32.02 متر 

2قوة الضربة الأفقية  07  2.58 0.42 18.25 0.51 20.43 متر 

0قوة نطر الكرة  08  5.82 1.38 14.23 1.54 21.11 متر 

2قوة نطر الكرة  09  5.23 1.41 05.83 1.52 11.00 متر 

 2.291=  23ودرجات حرية  0.01د مستوى قيمة "ت" الجدولية عن
والجمػػػؿ ختبػػػارات البدنيػػػة د فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػالية  فػػػي الإوجػػػو  (9يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )       
، ممػا مميزة لصالح المجموعة المميزةالغير و قيد البحث بيف المجموعة المميزة والمجموعة  الخططية

  . ختباراتي دلالة مباشرة عمي صدؽ تمؾ الإيعط
 ختباراتالإثبات  2/5/2/2

ستخداـ طريقة تطبيؽ إب قيد البحث والمياريةختبارات البدنية الإبحساب ثبات قاـ الباحث 
ستطلاعية، بفاصؿ زمني ثلاثة أياـ يا مرة أخرى عمى عينة الدراسة الإختبارات ثـ إعادة تطبيقالإ
عادة ساعة( بيف نتالج التطبيؽ و 21) ستقرار بيف التطبيؽ لإاوضح معامؿ ي( 1وؿ )التطبيؽ، وجدا 

 .قيد البحث والميارية القدرات البدنية ختباراتإستطلاعية في الأوؿ والثاني لمعينة الإ
 

 (4جدول )
عادة التطبيق لمعينة الإستطلاعية  معامل الإرتباط بين التطبيق وا 

 قيد البحث مهاريةفي الإختبارات البدنية وال
 

وحدة  الإختبارات م
 القياس

 ة التطبيقإعاد التطبيق 
 قيمة )ر(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 *1.808 1.03 25.42 1.02 25.41 كجم قوة قبضة الذراع الضاربة 0

 *1.080 1.20 23.35 1.00 23.02 كجم  قوة قبضة الذراع الغير ضاربة 2

*1.025 1.82 4.21 1.88 4.14 سم المرونة 2  

*1.001 0.18 00.44 1.31 00.51 ثانية الرشاقة 4  

 01 =ن 
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 *1.028 3.20 108.01 0.31 102.11 سم الوثب العريض من الثبات 5

 *1.080 0.00 14.00 1.53 13.20 سم الوثب العمودي من الثبات 6

*1.002 1.45 5.14 1.15 5.12 ثانية السرعه 7  

 *1.048 0.02 00.04 0.12 00.01 درجة القدرة الهوائية 8

كسجينالحد الأقصي لإستهلاك الأ  9 مميمتر/كجم/ 
 ق

41.14 0.24 41.51 1.20 1.002* 

07 

ري
مها
ء ال

لأدا
ي ا
ستو

 م

*1.052 1.15 0.51 1.13 0.52 دقيقة مجموع الأزمنة بدون الضرب  

*1.082 1.83 1.12 1.43 1.14 دقيقة مجموع الأزمنة مع الضرب 00  

0 قوة دفع الكرة 02 *1.003 0.01 20.04 0.05 20.01 متر   

2قوة دفع الكرة  02 *1.004 0.21 21.21 0.54 21.01 متر   

0قوة ضرب الكرة  04 *1.045 0.34 48.31 0.31 48.03 متر   

2قوة ضرب الكرة  05 *1.083 0.15 30.23 0.01 30.41 متر   

0قوة الضربة الأفقية  06 *1.002 0.03 32.32 0.04 32.02 متر   

2قوة الضربة الأفقية  07 *1.002 0.42 20.51 0.51 20.43 متر   

0قوة نطر الكرة  08 *1.005 1.24 21.51 1.54 21.11 متر   

2قوة نطر الكرة  09 *1.025 1.34 10.15 1.52 11.00 متر   

 0.191( = 3ودرجات حرية ) 0.01قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
طيػػػة ذات دلالػػػة إحصػػػالية عنػػػد مسػػػتوى معنويػػػة ( وجػػػود علاقػػػة إرتبا1يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )

عادة التطبيؽ في الاختبارات البدنيػة  3ودرجات حرية  0.01 ، قيػد البحػث والخططيػةبيف التطبيؽ وا 
 ختبارات .طي دلالة مباشرة عمي ثبات تمؾ الإمما يع

 
 

  البرنامج التدريبي المقترح 6/ 2
 الأسس العممية لوضع البرنامج التدريبي :

 .أسابيع(  20)  وىى المقترح التدريبي البرنامج تنفيذ مدة يدتحد تـ -
  .تدريبية وحدات(  1) بواقع الأسبوع خلاؿ اليومية التدريبية الوحدات عدد تحديد تـ -
 الإحمػاء بػدوف  ؽ 221:  13   مابيف زمنيا متوسط بم  حيث التدريبية الوحدات زمف تحديد تـ -

 .دقالؽ(  1)  بػ والختاـ ؽ(  21) بػ الإحماء زمف تحديد وتـ ، والختاـ
  .البحث في للاستخداـ والمرتفع المنخفض بنوعية الفترى التدريب طريقة تحديد تـ -
 يميػػػو متوسػػػط حمػػػؿ أسػػػبوع بمعنػػػى(  1: 2)  بتشػػػكيؿ والفتريػػػة الأسػػػبوعية الحمػػػؿ دورة تحديػػػد تػػػـ -

 .مرتفع حمؿ أسبوعيف
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 : التالي النحو عمى رنامجالب خلاؿ التدريبي الحمؿ بشدة التدرج تـ -
 ( . ؽ 110) اللاعبيف مستوى مف%  10 الأوؿ الأسبوع
 ( . ؽ 111) الأوؿ الأسبوع زمف عف%  20 زيادة الثاني الأسبوع
 ( . ؽ 140) الثاني الأسبوع زمف عف%  20 زيادة الثالث الأسبوع
 ( . ؽ 111) الثاني الأسبوع لزمف مساوي الرابع الأسبوع
 ( . ؽ 140) الثالث الأسبوع لزمف مساوي الخامس الأسبوع
 ( . ؽ 924) الخامس الأسبوع زمف عف%  20 زيادة السادس الأسبوع
 ( . ؽ 140) الخامس الأسبوع لزمف مساوي السابع الأسبوع
 ( . ؽ 924) السادس الأسبوع لزمف مساوي الثامف الأسبوع
 ( . ؽ 912) الثامف الأسبوع عف% 20 بنسبة يزيد التاسع الأسبوع
 ( 219:1)      ( .  ؽ 924) الثامف الأسبوع لزمف مساوي العاشر الأسبوع

 البػدني لمجػزء دقيقػة 111 بواقػع  دقيقػة 1411 بمػ  حيث التدريبي لمبرنامج الكمى الزمف تحديد تـ -
الجػػػػزء  لتنميػػػػة دقيقػػػػة 2092 ،%  91 بنسػػػػبة الأداءتحمػػػػؿ  لتنميػػػػة دقيقػػػػة 2092 ،%  21 بنسػػػػبة
 .% 21 بنسبة الخططي الأداء بمستوى للارتقاء دقيقة 111و%  91 المياري

 الخػاص، إلػي العػاـ ومػف المركػب إلػي البسػيط ومػف الصػعب إلي السيؿ مف التمرينات في التدرج -
 . البرنامج في التقدـ أثناء التمرينات حمؿ زيادة في التدرج وكذلؾ

 وزمنيػا التمرينػات واخػتلاؼ اختيػار مراعػاة ،مػع الأسػبوع خػلاؿ  التدريبيػة الوحػدة تمرينػات تجميع -
 عمػي التمرينػات أداء وتثبيػت لتسػييؿ وذلػؾ الأسػبوع خلاؿ أخرى تدريبية وحدة إلي تدريبية وحدة مف
 .البحث عينة

 خطوات إجراء التجربة 
 

 تـ تحديد خطوات إجراء التجربة عمى النحو التالى:
 . ضيعب اليوكي بنادي الشرقية الريامكاف تطبيؽ البرنامج ىو مم -

 ـ(. 1011 -ـ 1012تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح خلاؿ الموسـ التدريبي ) -

الإختبػػػػارات والقياسػػػػات وكػػػػذلؾ الأدوات والأجيػػػػزة اللازمػػػػة لمبحػػػػث  تحديػػػػدقػػػػاـ الباحػػػػث بعػػػػد  -
ختيػػار العينػػة بعمػػػؿ بعػػض  والإجػػراءات لمبحػػث والتػػى تسػػػاعد عػػػمى سػػير تجربػػة  الخطػػواتوا 

 ميمة وصحيحة وكانت تمؾ الإجراءات كما يمى : البحث بطريقة عممية س
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 القياس القبمي 
،  24الموافؽوالأحد  اس القبمي لعينة البحث يوـ السبتبإجراء القيقاـ الباحث 

 .ممعب اليوكي بنادي الشرقية الرياضيـ عمي 10/1/1011
 برنامجتطبيؽ ال

ـ 11/1/1011الموافؽ  تعمي عينة البحث وذلؾ مف يوـ السب البرنامج التدريبيتـ تطبيؽ 
 . عمي ممعب اليوكي بنادي الشرقية الرياضيـ وذلؾ 1/1/1011الموافؽ  جمعةإلي يوـ ال

  القياس البعدي
س البعدي لعينة البحث يوـ الأثنيف قاـ الباحث بإجراء القيا البرنامجبعد الإنتياء مف تطبيؽ 

 . نادي الشرقية الرياضيوذلؾ عمي ممعب اليوكي بـ 20/1/1011،  4الموافؽ  والثلاثاء
 المعالجات الإحصائية 

قػػاـ الباحػػث بعػػد جمػػع البيانػػات وتسػػجيؿ القياسػػات المختمفػػة لممتريػػرات التػػي اسػػتخدمت فػػي 
ىػػذا البحػػث بػػإجراء المعالجػػات الإحصػػالية المناسػػبة لتحقيػػؽ الأىػػػداؼ والػتػػػأكد مػػػف صػحػػػة الػفػػػروض 

وتػػـ  ”SPSS“الآلػػي باسػػتخداـ البرنػػامج الإحصػػالي  باستػخػػػداـ القػػوانيف الإحصػػالية وكػػذلؾ الحاسػػب
حسػػاب مػػا يمػػي : المتوسػػط الحسػػابي، الإنحػػراؼ المعيػػاري، الوسػػيط، معامػػؿ الإلتػػواء، إختبػػار دلالػػة 

 الفروؽ )ت(، معامؿ الإرتباط البسيط )بيرسوف(، حساب أقؿ فرؽ معنوي، نسب التحسف.
 
 عرض ومناقشة النتائج 4/7
 عرض النتائج 4/0
 ررض نتررائج الفرض الأول :ع 4/0/0

 (5جدول )
 دلالة الفروق بين متوسط نتائج القياسين القبمي والبعدي لممجموعة

  قيد البحث الفسيولوجيةقياسات الالتجريبية في   

وحدة  القياسات م
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة )ت(
 المحسوبة

نسبة 
التحسن
% 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 1.05 1.15 5.31 30.15 3.33 31.03 نبضة/ق النبض في الراحة 0

 3.15 5.51 1.53 053.51 3.10 030.35 نبضة/ق النبض بعد المجهود 2

 53.14 1.35 0.50 5.31 0.55 1.04 لتر السعة الحيوية 2

 5.43 3.03 5.31 45.50 1.31 53.31 لتر/ق التهوية الرئوية 4

   25ن = 
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 03.13 5.13 1.40 4.13 0.33 00.54 درجة القدرة الهوائية 5

الحد الأقصي لإستهلاك  6
كسجينالأ   

مميمتر/كجم
 /ق

51.33 3.51 53.51 0.03 3.15 3.55 

 2.222=  11 ودرجات حرية 0.01قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
نتػالج القياسػيف القبمػي متوسػط ف ( وجود فروؽ ذات دلالػة إحصػالية بػي1يتضح مف جدوؿ )

 قيد البحث. المتريرات الفسيولوجية فيوالبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي 
 

 : نيعررض نتررائج الفرض الثا 4/0/2
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين متوسط نتائج القياسين القبمي والبعدي 
 قيد البحث لممجموعة التجريبية في الإختبارات البدنية   

وحدة  الإختبارات م
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

 المحسوبة

نسبة 
التحسن
% 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 3.5 3.55 5.33 11.51 0.31 33.51 كجم قوة قبضة الذراع الضاربة 0

 01.30 3.35 1.44 35.33 0.53 31.54 كجم  ضاربةقوة قبضة الذراع الغير  2

 33.35 5.13 0.53 1.03 0.30 5.31 سم المرونة 2

 03.11 1.33 0.01 04.51 1.45 04.51 ثانية  الرشاقة 4

 54.41 5.03 5.14 551.01 5.15 503.31 سم الوثب العريض من الثبات 5

 55.55 3.50 5.00 55.03 0.55 55.45 سم الوثب العمودي من الثبات 6

 1.35 3.45 1.53 3.55 1.11 3.51 متر السرعة 2

 2.222=  11 ودرجات حرية 0.01قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
نتػالج القياسػيف القبمػي متوسػط ( وجود فروؽ ذات دلالػة إحصػالية بػيف 1يتضح مف جدوؿ )

 .ية قيد البحثختبارات البدنالإ فيوالبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي 
 

 

 

 

 

 

   25ن = 
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 عررض نتررائج الفرض الثالث : 4/0/2
 

 (2جدول )
  ين القبلي والبعديمتوسط نتائج القياسدلالة الفروق بين 

 قيد البحث  مهاريةالختبارات الإ في التجريبية للمجموعة  

 ختباراا الإ م
وحدة 

 القياس

 الاعديالقيرس  القيرس القالي
 قيمة ) (

 المحسوبة

وساة 

البحسه

% 
المبوسط 

 الحسربي

الاوحراف 

 المعيراي

المبوسط 

 الحسربي

الاوحراف 

 المعيراي

 05.33 5.35 0.33 0.34 0.15 0.35 دقيقه مجموع أزمنة الأختبار بدون الضرب 1

 1.33 5.31 1.40 5.51 1.53 5.30 دقيقة مجموع أزمنة الأختبار مع الضرب 2

3 
 دفع الكرة

ضربة الأوليال  03.55 00.31 0.31 13.05 0.31 34.55 متر 

 55.15 01.51 0.53 35.11 0.35 30.33 متر  الضربة الثانية 4

5 
 ضرب الكرة

ضربة الأوليال  04.53 05.33 0.15 34.34 0.54 55.51 متر 

 03.51 4.33 1.33 55.53 1.34 14.31 متر  الضربة الثانية 6

7 
 الضربة الأفقية

ضربة الأوليال  50.15 5.13 0.13 55.51 0.15 13.53 متر 

 53.15 00.35 0.33 11.54 0.33 30.35 متر  الضربة الثانية 8

9 
 نطر الكرة

ضربة الأوليال  53.51 01.53 1.34 35.33 1.43 31.55 متر 

 10.34 01.11 0.50 54.54 0.03 50.01 متر  الضربة الثانية 01

 2.222=  11ودرجات حرية  0.01قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود فروؽ ذات دلالػة إحصػالية بػيف متوسػط نتػالج القياسػيف القبمػي 2يتضح مف جدوؿ )

 قيد البحث. المياريةوالبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في الإختبارات 
 

 مناقشة النتائج 3/2
  مناقشة نتائج الفرض الأول  4/2/0

ف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدى ( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػالية بػػي1يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
المجيػػود، السػػعة  بعػػدلممجموعػػة التجريبيػػة فػػي القياسػػات الفسػػيولوجية )النػػبض فػػي الراحػػة، النػػبض 

الحيويػػة، التيويػػة الرلويػػة،  القػػدرة اليواليػػة،  الحػػد الأقصػػي لإسػػتيلاؾ الأكسػػجيف( ولصػػالح القيػػاس 
قبمى والبعػدى فػى القياسػات الفسػيولوجية قيػد البعدى،  كما يتضح وجود نسب تحسف بيف القياسيف ال

نحصػػرت نسػػبة التحسػػف مػػابيف ) ( ، حيػػث كانػػت أعمػػى نسػػبة تحسػػف فػػى 11.14:  1.23البحػػث، وا 
( وكانػػت أقػػؿ نسػػبة تحسػػف فػػى قيػػاس )النػػبض فػػي الراحػػة( 11.14قيػػاس )السػػعة الحيويػػة( وبمرػػت )

 (.1.23وبمرت )
لوجية قيػد البحػث بسػبب البرنػامج التػدريبى ىذا التحسف فى المتريػرات الفسػيو  الباحثويرجع 
والتػػي مػف خلاليػػا تػػـ الػتحكـ فػػي عمػػؿ اللاعػب البػػدني والميػػاري سػواء أثنػػاء العمػػؿ لمتحمػؿ الخػػاص 
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بأقصي مجيود أو وقت الراحة سوا بيف التكرارات او بيف المجموعات أثناء المجيود البػدني أو أثنػاء 
 ي مما أثر إيجابياً عمى تحسف قياسات البحث الفسيولوجية.التدريبات المياريو داخؿ البرنامج التدريب

أمػا عػػف نتػػالج القياسػػات التػػي تػػتـ عػػف طريػؽ جيػػاز الأسػػبيروميتر تػػـ إدخػػاؿ بعػػض البيانػػات        
وىػػي عمػػر اللاعػػب وطولػػو ووزنػػو وجنسػػو وىػػؿ ىػػو مػػدخف أـ لا لكػػي يقػػوـ بعمػػؿ معػػادلات خاصػػة 

 ة والتيوية الرلوية.داخؿ الجياز وذلؾ لإستخراج السعة الحيوي
ويرجػػع الباحػػث تحسػػف المجموعػػة التجريبيػػة والتػػى إسػػتخدمت تػػدريبات التحمػػؿ الخػػاص إلػػى        

فوالػد فسػيولوجية حيػػث أنػو فػي الظػػروؼ الطبيعيػة يػتـ تجنيػػد الأليػاؼ البطيلػة أولًا، ومػػع زيػادة الشػػدة 
ص الترويػة الأليػاؼ السػريعة الأليػاؼ السػريعة وفػؽ الحاجػة إلييػا، بينمػا تحػت ظػروؼ نقػ يػتـ تجنيػد

تتجند حتى لػو كانػت الشػدة المنخفضػة، كمػا أف دمػج التػدريب البػدني مػع تقنيػات فريػدة فػي التػدريب 
، بالإضػػافة إلػػى دمػػج تػػدريبات القػػدرة العضػػمية شػػتى الرياضػػات فػػي التحمػػؿ الخػػاصالرياضػػي مثػػؿ 

والػػػذى يعتبػػػر أسػػػموب  صالتحمػػػؿ الخػػػاذات الأحمػػػاؿ الخفيفػػػة أو الشػػػدات المنخفضػػػة مػػػع تػػػدريبات 
حديث لطريقة التدريب بصورة فردية يستطيع أي فرد رياضػي دداليػا بمفػرده والتػي تمكنػو مػف تحقيػؽ 
فوالد كبيرة جداً في المتريرات الفسيولوجية مثؿ الحد الأقصػي لإسػتيلاؾ الأكسػجيف والتيويػة الرلويػة 

 كسجيف.والسعة الجيوية والسرعة المقترنة بالحد الأقصي لإستيلاؾ الأ
 أف م(2706ريسرران خررربيط وأبررو العررلا عبرردالفتاح )  وتتفػػؽ ىػػذه النتػػالج مػػع مػػا أشػػار إليػػو       
تؤدى إلى ردود أفعاؿ حيوية بالجسـ مثػؿ ) إرتفػاع معػدلات النػبض، زيػادة  التحمؿ الخاصتدريبات 

حيويػػة تعمػػؿ نسػػبة اللاكتيػػؾ فػػى الػػدـ، زيػػادة الػػديف الأكسػػجينى( ممػػا يػػؤدى إلػػى حػػدوث ردود أفعػػاؿ 
مكانيػة الأداء مػػع  عمػى تعػويض الػػنقص فػى الأكسػجيف، وتػػؤدى ىػذه التػػدريبات إلػى التكيػؼ عمييػػا وا 
نخفػاض معػدؿ ضػربات القمػب،  نقص الأكسػجيف بكفػاءة أفضػؿ، وزيػادة حجػـ الييموجمػوبيف بالػدـ، وا 

 (129:    1وزيادة فى المخزوف مف الجميكوجيف فى العضلات.) 
 فرض الثاني مناقشة نتالج ال 1/1/1

( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػالية بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدى 1يتضػػح مػػف جػػدوؿ )       
لممجموعة التجريبية في المتريرات البدنية )قوة القبضػة لمػذراعيف، المرونػة، الرشػاقة، الوثػب العػريض 

ا يتضػح وجػود نسػب مف الثبات، الوثب العمودي مف الثبات، السرعة( ولصالح القياس البعػدى،  كمػ
نحصػػرت نسػػبة التحسػػف  تحسػػف بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى فػػى المتريػػرات البدنيػػة قيػػد البحػػث، وا 

( وكانت 22.23( ، حيث كانت أعمى نسبة تحسف فى مترير )المرونة( وبمرت )22.23:  1.13)
متريػرات ىػذا التحسػف فػى ال الباحرث(، ويرجػع 1.13أقؿ نسػبة تحسػف فػى متريػر )السػرعة( وبمرػت )

البدنية قيد البحث بسبب البرنامج التدريبى التي استخدـ الباحث فييا تدريبات مشابيو لنفس تدريبات 
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المنافسة وقاـ بالتخطيط والتقنيف العميمي السميـ طبقاً لمدراسات السابقة والكتب والمراجع التى تكممت 
سػموب التنافسػي حتػي يقػؿ مػف عف التحمؿ الخاص وأستخدـ الباحػث تػدريبات نوعيػة كثيػره بػنفس الأ

ستخدـ الباحػث تػدريبات التحركػات سػواء بػالكرة أو بػدوف الكػرة عػف طريػؽ جمػؿ  الممؿ في التدريب وا 
سػػػتخدـ الباحػػػث تػػػدريبات الطعنػػػات  حركيػػػة مسػػػتمرة ىػػػدفيا تطػػػوير التحمػػػؿ الخػػػاص وتحمػػػؿ الأداء وا 

لبسػيط أدت ىػذه التػدريبات إلػي سواء بمقاومة أو بدوف مقاومػة حتػي يػتـ عمميػة التػأقمـ عمػي الحمػؿ ا
التحسف في المكونػات البدنيػة حيػث تميػزت تػدريبات التحمػؿ الخػاص بجميػع الشػدات سػواء القصػوي 
أو أقؿ مف القصوي مما يؤثر بالإيجاب عمي إرتفاع القدرة العضمية لمذراعيف وتنويع شػدات التػدريب 

 لتديبية لعينة البحث.كما يحدث في مجمؿ المباراة بطريقة عممية مناسبة لممرحمة ا
كمػػا إىػػتـ الباحػػث بإدخػػاؿ جميػػع المتريػػرات البدنيػػة الخاصػػة برياضػػة اليػػوكي داخػػؿ البرنػػامج        

داراج العناصر جميعيا فػي تػدريبات مركبػة سػواء بدنيػة  التدريبي، والاىتماـ بكؿ عنصر عمي حدة وا 
الطاقػػة الخاصػػة بالمنافسػػة أو مياريػػة عػػف طريػػؽ الجمػػؿ حتػػي تحػػاكي نظػػاـ المنافسػػة ونظػػـ إنتػػاج 

وكانت العناصر البدنية ىي المرونة والرشاقة والسرعة الإنتقالية وتحمؿ القػوة والقػوة المميػزة بالسػرعة 
والقػػػوة الإنفجاريػػػػة والتحمػػػؿ الػػػػدوري التنفسػػػي وتحمػػػػؿ السػػػػرعة الأقػػػؿ مػػػػف القصػػػوى وتحمػػػػؿ السػػػػرعة 

 القصوى.
يػػوالى أو اللاىػػوالى( بالتػػدريبات فػػي نفػػس الوحػػدة كمػػا إىػػتـ الباحػػث بمػػزج تػػدريبات التحمػػؿ) ال      

التدريبية وذلؾ لإظيار أعمي نتيجة في المتريػرييف فبػدأ الباحػث بالتػدريبات اللاىواليػة حتػي لايحػدث 
التعػػػب فػػػي أوؿ الوحػػػدة وأف مػػػف أىػػػداؼ التحمػػػؿ ىػػػو ظيػػػور التعػػػب وتػػػراكـ حػػػامض اللاكتيػػػؾ عمػػػي 

أثناء تقنيف البرنامج أف يبدأ بتدريبات اللاىوالية أولًا ثـ  الكميتيف والعضلات فكاف لازماً عمي الباحث
 تدريبات التحمؿ.

أف " التػدريب الرياضػي  المتعػارؼ عميػو فػي أنو مػف م (2775دروش رشيد )  عمار يذكرو        
نطلاقػاً  اللاعػب" لجسػـ للأجيػزة الوظيفيػة تكيػؼ حػدوث أي تمريف يؤدي إلى تكرار المبػدأ  ىػذا مػف وا 
 ومقننػو محسوبة ومنظمػو تدريبية بجرعات تعطى ومعقدة مركبة الأداء تمرينات تحمؿ صفة تتطمب
مػف التريػرات  نػوع الأداء يرافقػو تحمػؿ عمػى فالتػدريب التعػب، حالػة الػى وقريبػو الإرتجػاؿ عػف بعيػدة

 (  11: 22الجسـ. ) واعضاء لاجيزة والمورفولوجية الفسيولوجية
إلي أف الإستمرار في التدريب يزيد قػدرة الرياضػي عمػي  م (2702أبو العلا عبدالفتاح ) كما يشير 

 (91: 1الأداء وتحمؿ التعب بالرغـ مف ظروؼ نقص الأكسجيف )
  لثمناقشة نتالج الفرض الثا 1/1/9
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( وجود فروؽ دالة إحصالية بيف متوسطي القياسيف القبمي والبعدى 2كما يتضح مف جدوؿ )       
ار الميارى ولصالح القياس البعدى، و كانت أعمي نسبة تحسف في لممجموعة التجريبية في الإختب

%( وكانت أقؿ نسبة تحسف لمترير مجموع 12.94مترير الضربة الثانية لمخارة نطر الكرة بنسبة )
 %(.1.21أزمنة الإختبار مع الضرب بنسبة تحسف بمرت )

يبات التحمؿ الخاص المقننة ويرجع الباحث ىذا التحسف فى المتريرات الميارية إلى أف تدر        
مف حيث زيادة قوة وسرعة وتحمؿ  يوكيعممياً والتى تؤدى إلى تحسف فى مستوى أداء ميارات ال

ودقة الأداء وىو الأمر الذى إعتمد عميو الباحث فى تصميـ البرنامج التدريبى المقترح للإرتقاء 
اخؿ البرنامج التدريبى لتكرار بمستوى الأداء الميارى حيث قاـ الباحث بتوفير مساحة محددة د

الأداء وأيضاً توفير ظروؼ متكررة ثابتة لتكرار الأداء بحيث تؤدى إلى تحسيف وتطوير فعالية 
 . اليوكيالأداء الميارى للاعبى 

والتى تـ أداليا في جميع أنحاء الممعب وضعت اللاعب في جميع  الخاصتحمؿ الكما أف تدريبات 
يختار اللاعب الضربات والأداءات الميارية المناسبة لطبيعة  مواقؼ المعب المختمفة بحيث

الموقؼ، وبسبب شدة الأداءات الميارية في المباراة ونتيجة تكرار ىذه الأداءات عمي مدار المباراة 
ط التحرؾ بالكرة أو بدوف الكره ثـ الإستلاـ بدوف ضركانت تدريبات  اللاعبوالتى تمثؿ عبئ عمي 
وبشدات مختمفة ومقاومة وزف المضرب  ضرط وتحت ضرط  أيضاً بدوف وتحت ضرط ثـ التمرير

وسرعة أدت إلي تحسف بشكؿ كبير في الأداءات الميارية، كما ترتبط بعض الضربات إلي قوة 
وفي أماكف محددة في الممعب مما يصعب عمي  قوية وسريعةالضرب حتي تكوف الضربات 

ونتيجة تكرار ىذه  في لعبة ىوكي الميدافالميمة جداً مع تدريبات المرونة والرشاقة قطعيا المنافس 
أدي إلي تحسف واضح نراه في نتالج الإختبار المياري، كما  خاصتحمؿ الالالضربات في تدريبات 

الحوض والجذع حتي تكوف الضربات الكتؼ و الضربات تحتاج إلي مرونة في مفصؿ جميع أف 
التحرؾ بالكرة أو بدوف الكرة لاؿ ربط تدريبات مف المنافس وىذا ماتـ مف خ قطعيامؤثره ويصعب 

بالمرونو وتدريبات تكرار الوثب وتدريبات القدرة اللاىوالية لمرجميف والتى  وتدريبات الاستلاـ والتسميـ
 .جميع الضربات بصورة ممحوظةوالتى أدت إلي تطوير  خاصتحمؿ الالتدخؿ مع تدريبات 

عمي تدريبات التحمؿ اليوالي وتحمؿ السرعة التى تؤدي في وكذلؾ إحتواء البرنامج التدريبي        
نفس المسارات الحركية للأداءات الميارية المختمفة في ىوكي الميداف، حيث أف ىذه التمرينات قد 
تـ وضعيا بما يتناسب مع متطمبات الاداء أثناء المباريات والمنافسات، كما أف إستخداـ الوسالؿ 

ريب كاف ليا أثر كبير في تحسيف مستوى القدرات الميارية  والخططية والأدوات المساعدة في التد
بالإضافة إلى طرؽ التدريب المستخدمة ومناسبتيا لتنمية وتطوير المتريرات البدنية والميارية قيد 
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البحث أثناء عممية التدريب، دوف ىبوط في مستوى قوة أو سرعة الأداء إضافة إلى مراعاة إلى 
 يب ومراعاة الفروؽ الفردية بيف اللاعبيف.التدرج بحمؿ التدر 

كما تـ إستخداـ جميع ميارات اليوكي داخؿ البرنامج التدريبي كي يحقؽ البرنامج الأىداؼ        
المرجوه منو وكانت عناصر الجزء المياري ىي التصويب والتمرير والسيطرات والميارات الفردية 

ف البرنامج كامؿ بصورة كبيرة أدرج الباحث أيضاً جزء والجري بالكرة والمراوغة والمياجمة حتي يكو 
خططي داخؿ البرنامج التدريبي حتي يكوف ىناؾ جمؿ خططية تحاكي طبيعة وأداء المنافسة 

 فيكتمؿ بيا الجزء البدني والمياري في جممة واحدة.
ف في أم( 2778جوين شينساسيكوت )وأتفقت نتالج الدراسة الحالية مع نتالج دراسة        

تدريبات التحمؿ الخاص تعمؿ عمي تطوير جميع الصفات البدنية الخاصة وبالتالي تعمؿ عمي 
ف كاف اللاعب تحت ضرط المنافس تكوف  تطوير الأداء المياري والخططي ودقة الضربات حتي وا 
ف كاف تحت تأثير نقص الأكسجيف أو التعب يعمؿ بكفاءة ويحاوؿ أف تكوف  ضرباتة مؤثرة وا 

ه مما يقتصد في الجيد المبذوؿ عميو مف تكرار الضرب الواقع عمي الطرؼ العموي أو ضرباتة مؤثر 
 (11: 24تكرار الطعنات الواقعو عمي الرجميف.)

إلي أف اللاعب الذي يحصؿ عمي  Resser & Baherم ( 2772ريسر وباهر ) ويري        
ي الإستمرار في الأداء لفترة طويمة نتالج أكبر في الإختبارات التي تقيس تحمؿ الأداء يكوف قادراً عم

 (10: 12مع قمة الأخطاء الفنية والأخطاء القانونية لمعبة.)
 
 الإستنتاجات والتوصيات 5/7
 الإستنتاجات 5/0

 تمكف الباحث مف التوصؿ إلى الإستنتاجات  التالية:
ات أسػػػابيع إلػػي تطػػػوير ممحػػػوظ فػػػي بعػػػض القػػػدر  20تػػؤدي تػػػدريبات التحمػػػؿ الخػػػاص لمػػػدة  1/2/2

 البدنية الخاصة مثؿ )المرونة والرشاقة والقدرة العضمية والقوة العضمية والسرعة(.
 تؤدي تدريبات التحمؿ الخاص إلي تحسف قوة وسرعة ودقة الضربات الميارية. 1/2/1
تدريبات التحمؿ الخاص أثرت إيجابياً عمي المتريرات الفسيولوجية قيد البحث وىي )النػبض  1/2/9

د المجيػػود ، الحػػد الأقصػػي لإسػػتيلاؾ الأكسػػجيف ، السػػعة الحيويػػة، التيويػػة فػػي الراحػػة وبعػػ
 الرلوية، القدرة اليوالية( للاعبى ىوكي الميداف لمعينة قيد البحث.

 وجود علاقة طردية بيف التحمؿ الخاص والمستوي البدني المياري والفسيولوجي. 1/2/1
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 التوصيات 5/2
دراجيا فػي الإعػداد الخػاص والميػاري توعية المدربيف واللاعبيف بتد 1/1/2 ريبات التحمؿ الخاص وا 

 .والخططي
الإىتمػاـ تطبيؽ الإختبار المياري ليتعرؼ المػدرب عمػي الحالػة البدنيػة والمياريػة للاعبػيف و   1/1/1

بإسػتخداـ إختبػارات دخػري لتقيػيـ الأداءات المياريػة لناشػلي ىػوكي الميػداف والتػى تعتمػد فػي 
 رات بدنية خاصة أثناء الأداء المياري.محتواىا عمي قياس قد

فػػػي المجػػػاؿ الرياضػػػي بصػػػفة عامػػػة ومجػػػاؿ التحمػػػؿ الخػػػاص ضػػػرورة تفعيػػػؿ دور تػػػدريبات  1/1/9
 ىوكي الميداف بصفة خاصة.

عمػػػي عينػػػات دخػػػري وأعمػػػار بالتحمػػػؿ الخػػػاص إجػػػراء المزيػػػد مػػػف البحػػػوث التػػػى ليػػػا علاقػػػة  1/1/1
 مختمفة مف لاعبي ىوكي الميداف.
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 :المراجع 
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، وبعض المتغيرات الفسيولوجية أثناء المباراة للاعبي هوكي الميدان GPSبتقنية 
ة حمواف المجمة العممية لعموـ وفنوف الرياضة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامع

                                                                                   ـ.1024( ، 23( العدد )23،مجمد )
 ـ.1021،  ، دار الفكر العربي، القاىرةالتدريب الرياضى المعاصرأبو العلا أحمد عبد الفتاح :  -1
والتحمل عمى بعض المتغيرات البدنية  تأثير تزامن تدريبات القوة : أحمد محمد محمد موسي -9

، رسالة  سنة خلال الموسم التدريبى 27والمهارية للاعبي هوكي الميدان تحت 
 .1012دكتوراة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة الزقازيؽ، 
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 .1023جامعة الزقازيؽ، 
 ـ.1022،  ، دار دجمة، عماف: القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديثجماؿ صبري فرج -1
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 ـ.1021
تأثير التدريب المركب عمى تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية سامح حسيف عبدالعاؿ:  -2

 .1021، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيا، للاعبي هوكي الميدان
: تأثير تدريبات نوعية عمي بعض المتغيرات الفسيولوحية والبدنية سيد عبدالوىاب عبدالمعطي -3

، مجمة عموـ الرياضة، كمية التربية داء المهاري للاعبي هوكي الميدان ومستوي الأ
  ـ.1024( ، 91( العدد )11الرياضية ، جامعة المنيا، مجمد )

: تأثير برنامج تدريبى لمسرعة المتكررة عمي تنمية بعض القدرات البدنية طارؽ عز الديف إبراىيـ -4
التربية الرياضية، كمية التربية ، مجمة بحوث والفسيولوجية لناشئى هوكي الميدان 
                                                                                                                                                                    ـ.1024( ، 221( العدد )11الرياضية لمبنيف جامعة الزقازيؽ ،مجمد )
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 ـ.1001منشأة المعارؼ، جامعة الإسكندرية ، 
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، رسػػالة دكتػػوراه، كميػػة فرري دقررة أداء بعررض المهررارات الأساسررية لرردى لاعبرري كرررة اليررد

 ـ.1001التربية الرياضية، جامعة برداد، العراؽ، 
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