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عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداءات  تأثير التدريب المختمط بحممين مختمفين
 لناشئ ىوكي الميدان الميارية المركبة

 إسلام فكري إسماعيل ربيع/  دكتور
 جامعة الإسكندرية –كمية التربية الرياضية لمبنيف  –بقسـ تدريب الألعاب الرياضية دكتور مدرس 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 المقدمة ومشكمة البحث:
خلاؿ المزيد  جماعية التنافسية التي يجب الإىتماـ بيا مفتعتبر رياضة اليوكي ىي إحدى الرياضات ال

مف الدراسات والبحوث في جميع متطمبات المعبة سواء كانت بدنية أو ميارية أو خططية أو نفسية أو 
عقمية وذلؾ لموصوؿ إلى أعمى مستوى رياضي ممكف وتعتبر رياضة اليوكي مف الرياضات التي تتطمب 

دقيقة( وأف اللاعبيف لف يكونوا  07يارى والخططي معاٌ بيف اللاعبيف خلاؿ )مستوى عالي مف التفاعؿ الم
 ( 521: 32ناجحيف ما لـ يفكروا ويعمموا معا لكي يحققوا الفوز )

وليذا يبذؿ القائموف بالتدريب جيود مستمرة لمتعرؼ عمى الإتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي حيث 
لو أىميتو والحاجة إليو، فالتنوع في أشكاؿ وأساليب التدريب يجب أف التنوع في طرؽ وأساليب التدريب 

وضعيا في الإعتبار عند إعداد برامج التدريب، كما أف حجـ وشدة التدريب المناسبة يؤدي إلى نتائج 
 (53: 15) (540: 22)( 33: 1)جيدة ومتقدمة في الإعداد البدني والمياري للاعب. 

بيف تدريبات الأثقاؿ وتدريبات البميومترؾ لموصوؿ إلى الأداء الأمثؿ ويعتبر التدريب المختمط ىو مزج 
حيث تمنح اللاعب أقصي نتائج في أقصر زمف ممكف، كما أنو يعتبر أحد أساليب التدريب الرئيسية 
الحديثة المستخدمة مف قبؿ الرياضييف وخبراء برامج التدريب والمدربيف في تطوير القدرات البدنية 

 ( 720:  12حركية والوظيفية المختمفة لدي اللاعب. )والميارية وال

ولذلؾ فإف إستخداـ أسموب التدريب بالأثقاؿ أو التدريب البميومتري كلًا عمى حده لو مزاياه وعيوبو في 
حيف أنو لو استخدمت مجموعات متنوعة مف الأساليب والطرؽ والتمرينات عف طريؽ الخمط بيف مميزات 

دريب بالأثقاؿ والتدريب البميومتري( قد يؤدي إلى نتائج أفضؿ في تطوير المستوي كلًا مف الأسموبيف )الت
  (44: 44( )147: 47( )07: 20البدني والمياري لمرياضييف، وىو ما يسمي بالتدريب المختمط.)

والتدريب بالأثقاؿ ظؿ لسنوات عديدة يرتبط ببعض المفاىيـ الخاطئة لإعتقاد الرياضيوف بأنو يؤدي إلى 
بس العضلات ونقص المرونة والتوافؽ العضمي العصبي والتأثير سمبياً عمى بعض الميارات الحركية، تي

ولكف كشفت الأبحاث العممية الحديثة عف عدـ صحة ىذه المفاىيـ وأصبح التدريب بالأثقاؿ يحتؿ دوراً 
مراعاة الشدات  ىاماً في برامج التدريب الموجية لإعداد اللاعبيف في مختمؼ الأنشطة الرياضية مع

 (44: 23والأحماؿ التدريبية المناسبة لقدرات اللاعبيف وكذلؾ نوع النشاط الرياضي الممارس. )
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مف ناحية تدريبات البميومترؾ فيي تمؾ التمرينات التي تكوف خلاليا العضمة قادرة عمى الوصوؿ إلى و 
اذبية الأرضية لتخزيف الطاقة في الحد الأقصى مف إنتاج القوة في أقؿ زمف ممكف، وىي تستخدـ قوة الج

العضلات وىذه الطاقة تستخدـ مباشرة في رد الفعؿ في الإتجاه المعاكس، وىذا النوع مف التدريب يستخدـ 
 42( )221: 17في الإطالة المنعكسة خلاؿ دورة الإطالة والتقصير لإنتاج عمؿ عضمي إنقباضي قوي.)

:34) 

ولقد اتفؽ عمماء التدريب الرياضي عمى أف القدرات البدنية الخاصة تعتبر إحدى العوامؿ التي يتأسس 
عمييا نجاح الأداء لموصوؿ إلى أعمى المستويات الرياضية، وأف ترقية ىذه القدرات البدنية الخاصة ترتبط 

الرياضي إتقاف الأداءات الميارية إرتباطاً وثيقاً بعممية تنمية الأداءات الميارية، إذ لا يستطيع الفرد 
فتقاده لمقدرات البدنية الضرورية ليذا إالأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو في حالة 

 ( 5: 53النشاط. )

والأداءات الميارية المركبة في مجاؿ ىوكي الميداف يستخدميا المدرب لكي يثبت دقة أداء اللاعب 
تخدـ منيا في المباريات بكثرة( ويربط ذلؾ بتعمـ الخطط مع العمؿ عمى لمميارات الأساسية )خاصة المس

تنمية الصفات البدنية للاعب، وىذه التمرينات ىي الأساس في بناء الفترة الأساسية في وحدة التدريب 
 35اليومية ويمكف تحديد مساحة وزمف أداء التدريبات ومف ثـ يمكف الحكـ عمي قدرة اللاعب وميارتو. )

:387)  

ثقاؿ والبميومتري عمى العديد مف الأبحاث والدراسات الخاصة بتدريبات الأ ومن خلال إطلاع الباحث
( 8003(، محمد أشرف كامل )53( )8002مقروني جمال )والتدريب المختمط مثؿ دراسة كؿ مف: 

 (، دينا صلاح الدين50( )8002(، مريم السيد إبراىيم )4( )8003(، إيياب محمد الصادق )88)
Ronaldo Kobal, et.,al., (8002( )32 ،)(، رونالدو كوبال وآخرون 2( )8002محمد )

والتي منيا مف اتجو إلى  Harbach Brahim, et.,al., (8002( )42)وىاربك براىيم وآخرون 
ثقاؿ ومنيا مف اتجو إلى تفضيؿ تدريبات البميومتري لتحسيف مستوي بعض القدرات تفضيؿ تدريبات الأ

لخاصة والأداءات الميارية، ولكف لـ تتناوؿ أي مف الدراسات وضع إستراتيجية واضحة لإستخداـ البدنية ا
في مجال ىوكي تدريبات الأثقاؿ وتدريبات البميومتري معاً )التدريب المختمط( خلاؿ الموسـ التدريبي 

ومتري أـ العكس ىو ، فيؿ يكوف مف الإتجاه الأفضؿ ىو زيادة تدريبات الأثقاؿ عف تدريبات البميالميدان
 الصحيح أـ يكوف الإثناف بنفس المقدار.

إلى أف المدربيف والباحثيف الذيف استخدموا تدريبات الأثقاؿ وتدريبات  وفي حدود عمم الباحث أشار
والبميومتري في برامجيـ التدريبية وأبحاثيـ العممية قد تناولوىا بصورة منفصمة تماماً حيث يستخدمونيا إما 

ما بوضع تدريبات الأثقاؿ لبناء قاعدة مف القوة العضمية تمكنيـ مف بالتناوب  بيف الوحدات التدريبية وا 
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إستخداـ تدريبات البميومتري فيما بعد أو في فترة الإعداد الخاص، ولكنيـ لـ يقوموا بإستخداميا بأسموب 
 في مجال ىوكي الميدان.التدريب المختمط 

التي تواجو قطاع الناشئيف في ىوكي الميداف في التدريب ومف خلاؿ متابعة الباحث لممشكلات 
والمباريات بمنطقة الأسكندرية، وأيضاً مف خلاؿ عمؿ الباحث في مجاؿ تدريب ناشئي ىوكي الميداف 

( سنة بمدارس زىراف وطمعت حرب بمنطقة الأسكندرية لاحظ إفتقار بعض الناشئيف إلي بعض 50تحت )
التحمؿ  –الرشاقة  –السرعة الإنتقالية  –رة العضمية لمرجميف والذراعيف القدرات البدنية الخاصة )القد

القدرة العضمية لعضلات الظير والبطف(، كما أنيـ  -مرونة الجذع والفخذ  –التوافؽ  –الدوري التنفسي 
 لا يمتمكوف القدرة عمي أداء القدر الكافي مف الأداءات الميارية المركبة المتنوعة.

عمؿ الباحث عمى وضع إستراتيجية مقترحة لمتدريب المختمط بحمميف مختمفيف  ومن خلال ما سبق
تدريبات البميومتري( بيدؼ تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية  –)تدريبات الأثقاؿ 
ع مرونة الجذ –التوافؽ  –التحمؿ الدوري التنفسي  –الرشاقة  –السرعة الإنتقالية  –لمرجميف والذراعيف 

القدرة العضمية لعضلات الظير والبطف( ومستوي بعض الأداءات الميارية المركبة لناشئ  -والفخذ 
 ىوكي الميداف.
 أىداف البحث:

 -ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى: 
% بميومترى( في القدرات البدنية 31 –% أثقاؿ 01تأثير إستخداـ أسموب التدريب المختمط ) -0

 –التحمؿ الدوري التنفسي  –الرشاقة  –السرعة الإنتقالية  –الخاصة )القدرة العضمية لمرجميف والذراعيف 
ض الأداءات القدرة العضمية لعضلات الظير والبطف( ومستوي بع -مرونة الجذع والفخذ  –التوافؽ 

 الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميداف.
% بميومترى( في القدرات البدنية 01 –% أثقاؿ 31تأثير إستخداـ أسموب التدريب المختمط ) -8

 –التحمؿ الدوري التنفسي  –الرشاقة  –السرعة الإنتقالية  –الخاصة )القدرة العضمية لمرجميف والذراعيف 
القدرة العضمية لعضلات الظير والبطف( ومستوي بعض الأداءات  -خذ مرونة الجذع والف –التوافؽ 

 الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميداف.
% بميومترى( 31 –% أثقاؿ 01الفروؽ بيف تأثير إستخداـ كؿ مف أسموبي التدريب المختمط ) -5

البحث ومستوي % بميومترى( في القدرات البدنية الخاصة قيد 01 –% أثقاؿ 31والتدريب المختمط )
 بعض الأداءات الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميداف.
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 فروض البحث:
 في ضوء أىداف البحث وواجباتو توصل الباحث إلى الفروض التالية:

توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعتيف التجريبيتيف المجموعة التجريبية  -0
% بميومترى( والمجموعة التجريبية الثانية أسموب 31 –% أثقاؿ 01المختمط )الأولي أسموب التدريب 

% بميومترى( في القدرات البدنية الخاصة ومستوي بعض الأداءات 01 –% أثقاؿ 31التدريب المختمط )
 الميارية المركبة في ىوكي الميداف لصالح القياس البعدي.

دييف لممجموعتيف التجريبيتيف المجموعة التجريبية الأولي توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف البع -8
والمجموعة التجريبية الثانية في القدرات البدنية الخاصة ومستوي بعض الأداءات الميارية المركبة في 

 ىوكي الميداف لصالح المجموعة التجريبية الثانية.

 مصطمحات البحث:
 التدريب المختمط Mixed training" تنفيذ مجموعة مف تدريبات الأثقاؿ يتبعيا عبارة عف : ىو

تدريبات البميومتري بيدؼ تحسيف بعض القدرات البدنية، وتؤدي فييا مجموعات الأثقاؿ أولًا ثـ مجموعات 
البميومترؾ لنفس المجموعة العضمية داخؿ سمسمة تدريبية متشابية ميكانيكياً بحيث يتـ المزج ما بيف فوائد 

 (534: 55. )"يب البميومتريالتدريب بالأثقاؿ والتدر 
  تدريبات البميومتركplyometric exercises" نوع مف تماريف القوة المستخدمة عمى نطاؽ  : ىي

واسع في الرياضات الجماعية والفردية لتحسيف الأداء الخاص بعدد مف الصفات البدنية مثؿ القوة وارتفاع 
القفز والإقتصاد في الجري والرشاقة والسرعة والتحمؿ وكذلؾ التدريبات التي تتميز بانفجار تمدد وانقباض 

 (45( )18( )11( )13( )45( )47) ."العضلات

 إجراءات البحث:
 أولًا: منيج البحث:

تحقيقاً لأىداؼ الدراسة إستخدـ الباحث المنيج التجريبي نظراً لملائمتو لطبيعة البحث، وقد تـ إستخداـ 
 البعدي لمجموعتيف تجريبيتيف وذلؾ لمناسبتيـ لطبيعة الدراسة.و القياسيف القبمي 

 ثانياً: مجالات البحث: 
 البشري: المجال -0

قاـ الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف ناشئي ىوكي الميداف مف نادي الكنوز الرياضي 
لمنطقة الأسكندرية والمسجميف بالإتحاد المصري  عيفالتاب( سنة و 50تحت )نادي جامعة الإسكندرية و 

( ناشئ، وتـ إستبعاد 34، وبمغ حجـ عينة البحث الكمية )3757/3737لميوكي في الموسـ التدريبي 
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( ناشئ تـ 54( ناشئيف ىوكي كعينة لمدراسة الإستطلاعية، وبذلؾ تصبح عينة البحث الأساسية )57)
 تقسيميـ إلى مجموعتيف كالآتي:

 أثقاؿ 01استخدمت أسموب التدريب المختمط ) ( ناشئيف:8وعددىا ) ة التجريبية الأولىالمجموع %– 
 % بميومترى(31

 أثقاؿ 31استخدمت أسموب التدريب المختمط )( ناشئيف: 8وعددىا ) المجموعة التجريبية الثانية %– 
 % بميومترى(01

 المجال الزمني: -8
 طبقا لما يمي: 2/8088إلى  4/8088تم تنفيذ إجراءات البحث في الفترة من  -
ـ إلى 51/4/3733تحديد المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث خلاؿ الفترة الزمنية مف  -أ

 ـ.37/4/3733
 ـ.34/4/3733ـ إلى 35/4/3733الدراسة الإستطلاعية خلاؿ الفترة الزمنية مف  -ب
التجريبيتيف خلاؿ الفترة الزمنية مف القياسات القبمية للإختبارات البدنية والميارية لممجموعتيف  -ت

 ـ.27/4/3733ـ إلى 30/4/3733
تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى عينة البحث )المجموعتيف التجريبيتيف( في الفترة مف  -ث

 ـ.8/0/3733ـ إلى 2/1/3733
منية مف القياسات البعدية للإختبارات البدنية والميارية لممجموعتيف التجريبيتيف خلاؿ الفترة الز  -ج

 ـ 52/0/3733ـ إلى 57/0/3733

 المجال المكاني: -8
 تـ تطبيؽ البحث بكمية التربية الرياضية بنات جامعة الأسكندرية.

 :حساب إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث 
تـ حساب إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في معدلات النمو والقدرات البدنية الخاصة ومستوي بعض  

 (.0بمرفق )الأداءات الميارية المركبة في ىوكي الميداف وذلؾ موضح 

 :تكافؤ مجموعتي البحث 
المجموعة التجريبية  –قاـ الباحث بإجراء التكافؤ بيف مجموعتي البحث )المجموعة التجريبية الأولي  

القدرات البدنية الخاصة ومستوي بعض الأداءات الميارية المركبة في ىوكي معدلات النمو و الثانية( في 
 (.0بمرفق )الميداف وذلؾ موضح 

 أدوات ووسائل جمع البيانات: -ثالثا 
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محمد  الباحث بالإطلاع عمى العديد مف المراجع العممية المتخصصة في ىوكي الميداف مثؿ كؿ مف:قاـ 
 Anders , E (8002 )(52)(،5( )8002(، ايمين وديع فرج )80( )8002أحمد عبد الله )

،Cristina, L., Gomez, M., Martin Casado, L., & Navarro, E( ،.8008 )(52، ) 
Bruno Ruscello, )2016) (52 ، )Johnson, P., Raju, G. P., Hymavathi, V., & 

Sarah, G. S. (8004( )30) وذلؾ لمتعرؼ عمى القدرات البدنية الخاصة والمرتبطة بالأداءات ،
تحديد الإختبارات البدنية والميارية المناسبة لموضوع البحث الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميداف، و 

  :توصؿ الباحث إلى الإختبارات التاليةوبناءاً عمي ذلؾ 
 (5أولًا: الإختبارات البدنية قيد البحث: مرفق )

 إختبار الوثب العريض مف الثبات                     )القدرة العضمية لمرجميف في الوثب للأماـ( -5
 (كجـ باليديف                    )القدرة العضمية لمذراعيف 2إختبار دفع كرة طبية  -3
 (ـ مف البدء العالي بالمضرب /ث.      )السرعة الإنتقالية بالمضرب 27بار عدو إخت -2
 ()الرشاقة     Tإختبار الجري متعدد الإتجاىات عمى شكؿ حرؼ  -4
 (إختبار التحركات بالمواجية والظير                    )التحمؿ الدوري التنفسي -1
 ()التوافؽ      إختبار الدوائر المرقمة                            -4
 (إختبار ثني الجذع مف الوقوؼ                          )مرونة الجذع والفخذ -0
 ()القدرة العضمية لعضلات الظير        )رفع الجذع مف الإنبطاح(ثانية  27إختبار ظير  -8
 ()القدرة العضمية لعضلات البطف         )رفع الجذع مف الرقود(  ثانية  27إختبار بطف  -7

 (4ثانياً: الإختبارات الميارية قيد البحث: مرفق )
 (The push) إختبار الإستلاـ ثـ التمرير                 )بميارة الدفع بالوجو المسطح( -5
 (The Hit) إختبار الإستلاـ ثـ الجري ثـ التمرير       )بميارة الضرب بالوجو المسطح( -3
 (The Slap Hit) )بميارة الضرب مف مسكة الدفع( إختبار الإستلاـ ثـ المراوغة ثـ التمرير     -2
 The Sweep) بميارة كنس الكرة بالوجو المسطح()إختبار الإستلاـ ثـ المراوغة ثـ التمرير  -4

Shot) 
 (The push) )بميارة الدفع بالوجو المسطح(   إختبار الإستلاـ ثـ التصويب                   -1
 (The Hit) )بميارة الضرب بالوجو المسطح(       إختبار الإستلاـ ثـ الجري ثـ التصويب  -4
 (The Slap Hit) إختبار الإستلاـ ثـ المراوغة ثـ التصويب    )بميارة الضرب مف مسكة الدفع( -0
 The Edge Shot)إختبار الإستلاـ ثـ المراوغة ثـ التصويب)الضرب بالحد المعكوس( -8

Reverse) 



 د/ إسلام ربيع               جامعة الإسكندرية                   –أبو قير  –كلية التربية الرياضية لا
 (2022 ربمسيد– يناثلا ءزجلارشع ةعبرأو ةئام ددعلا)      مجلة تطبيقات علوم الرياضة                                

----------------------------------------------------------------------------------------------- 

20 

 

 ثالثاً: الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث: 
 تم جمع البيانات اللازمة لمبحث بالوسائل التالية: 
 ميزاف طبي معتمد لقياس الوزف. -3     جياز معتمد لقياس الطوؿ )رستا ميتر( لأقرب سنتيمتر. -5
 وكرات ىوكي.مضارب -4                                           ( كاميرا.3عدد ) -2
 شريط قياس. -4                                      ساعة إيقاؼ وصافرة. -1
 كرات طبية. -8                                            جياز كمبيوتر. -0
 .ودامبمز صناديؽ خشبية -57                                           مقاعد سويدية. -7
 ية للإختبارات قيد البحث المعاملات العمم 
 صدق الإختبارات    - أ
تـ حساب معامؿ الصدؽ عف طريؽ المقارنة بيف الأرباع الأعمى والأرباع الأدنى بيف المتغيرات البدنية  -

( ناشئيف ىوكي مف مجتمع البحث 57والميارية قيد البحث عمى أفراد العينة الإستطلاعية وعددىا )
ختبارات لمتطبيؽ عمى وخارج عينة البحث الأساسية وقد أسفرت نتائج ىذه الدراسة عمى صلاحية ىذه الإ

 .(8) مرفقالبعينو البحث الأساسية وذلؾ موضح 
 معامل الثبات    - ب
عادة تطبيقو  - عمى العينة  Test Re-Testقاـ الباحث بإستخداـ طريقة تطبيؽ الإختبار وا 

وذلؾ ( ناشئيف ىوكي مف مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية، 57الإستطلاعية وقواميا )
، وقد تـ إعادة التطبيؽ بفاصؿ زمني قدره ـ37/4/3733ـ إلى 51/4/3733الزمنية مف خلاؿ الفترة 

( أياـ بيف التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ الثاني عمى نفس العينة وفي نفس الظروؼ والشروط وذلؾ 1)
 .(8بمرفق )موضح 

 الدراسة الإستطلاعية:
ـ عمى العينة 34/4/3733ـ إلى 35/4/3733بإجراء الدراسة الإستطلاعية في الفترة مف قام الباحث 

عينة الأساسية، وذلؾ بيدؼ ما ال( ناشئيف ىوكي مف مجتمع البحث وخارج 57الإستطلاعية وقواميا )
 يمي:
 التأكد مف صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة في القياس. -5
 التدريبية.مناسبة عدد مرات التكرار والمجموعات وفترات الراحة لمتمرينات المستخدمة بالوحدات  -3
 تحديد إرتفاعات الصناديؽ الخشبية المستخدمة في تدريبات البميومترؾ. -2
 تحديد أوزاف الكرات الطبية والدامبمز والأثقاؿ في تدريبات البميومترؾ والأثقاؿ. -4

 وقد أسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعية عما يمي:
 .صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث 
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  مرات التكرار والمجموعات وفترات الراحة لمتمرينات المستخدمة بالوحدات التدريبية.مناسبة عدد 
 ( 27تـ تحديد بداية الإرتفاعات لمصناديؽ الخشبية بػ.)سـ 
 ( 2تـ تحديد بداية أوزاف الكرات الطبية والدامبمز بػ.)كجـ 

 برنامج التدريب المختمط المقترح:
 أولًا: أىداف البرنامج:

 –السرعة الإنتقالية  –القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية لمرجميف والذراعيف تطوير بعض  -1
القدرة العضمية لعضلات  -مرونة الجذع والفخذ  –التوافؽ  –التحمؿ الدوري التنفسي  –الرشاقة 

 الظير والبطف( لناشئ ىوكي الميداف.
 يداف.تطوير مستوي بعض الأداءات الميارية المركبة لناشئ ىوكي الم -2

 اً: خطوات وضع البرنامج:نيثا
  المسح المرجعي لممراجع والأبحاث والدراسات السابقة والمرتبطة برياضة ىوكي الميداف مثؿ دراسة كؿ

محمد محمد (، 82( )8002(، محمد محمد الشحات )82( )8005محمد محمد الشحات )مف 
 Michael Stöckl and Stuart(،5( )8002(، ايمين وديع فرج )80( )8000) الشحات

Morgan  (8005( )34 ،)Till-Martin Theilen, Wiebke Mueller-Eising (8003 )
(20،) Habib Ullah, et.,al (8080 )(42)  لتحديد أىـ المتغيرات البدنية والميارية في رياضة

 اليوكي.
 لتحديد أكثرىا  (00)مرفق  عرض المتغيرات البدنية والميارية في رياضة اليوكي عمى السادة الخبراء

 أىمية بالنسبة للاعبي اليوكي.
  عرض البرنامج التدريبي المقترح عمى مجموعة مف السادة الخبراء لمتعرؼ عمى صدؽ محتوي

البرنامج، وكذلؾ تحديد الزمف الكمي لمبرنامج وزمف الوحدة التدريبية اليومية وعدد مرات التدريب في 
 الأسبوع. 

 اً: محتوي البرنامج:ثالث
 شدة الحمل: -أ 

تدريبية بإستخداـ التدريب المختمط البرامج القاـ الباحث بإجراء مسح مرجعي لمدراسات المرتبطة بإعداد 
وفي ضوء ذلؾ حدد شدة حمؿ التدريب عند البداية ( 32(، )42(، )50) (،2) (،2(، )4)مثؿ دراسة 

مف أقصي ما يتحممو ناشئ اليوكي، ولا تتعدي شدة الحمؿ في البرنامج التدريبي المقترح عف  %20بـ 
20.% 
 المجموعات(: –حجم الحمل )التكرارات  -ب 
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أف حجـ تدريبات الأثقاؿ والبميومتري يجب أف ( 8005أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين )يذكر 
( 4- 2الواحدة، وأف تتراوح المجموعات ما بيف ) ( تكرار في المجموعة31 – 57يتراوح ما بيف )

 ( 554 :5مجموعات. )
 فترات الراحة البينية: -ج 

(، 00(، )00)أف معظـ المراجع العممية المتخصصة في التدريب بالأثقاؿ والبميومتري  ويشير الباحث
اتفقت عمى أف تكوف فترة الراحة حتى إستعادة الشفاء، ومف منطمؽ  (28(، )32) (،82(، )84(، )80)

 ؽ(. 1 –ؽ 3ذلؾ حدد الباحث فترة الراحة ما بيف المجموعات )
 % بميومترى(:83 –% أثقال 23محتوي برنامج التدريب المختمط ) -د 
لجزء %( مف محتوي ا01عمى مجموعة مف تدريبات الأثقاؿ بنسبة لا تزيد عف )برنامج ىذا الحتوي ا

%( مف محتوي الجزء 31بنسبة لا تزيد عف )البميومتري الرئيسي، كما تحتوي عمى مجموعة مف تدريبات 
 الرئيسي.

 % بميومترى(23 –% أثقال 83محتوي برنامج التدريب المختمط ) -ه 
%( مف محتوي الجزء 31عمى مجموعة مف تدريبات الأثقاؿ بنسبة لا تزيد عف )برنامج ىذا ال حتويا

%( مف محتوي الجزء 01بنسبة لا تزيد عف )البميومتري الرئيسي، كما تحتوي عمى مجموعة مف تدريبات 
 الرئيسي.

 التوزيع الزمني لمبرنامج: -و 
 ( أسابيع.57عدد أسابيع البرنامج التدريبي المقترح ) 
  ( وحدات.2التدريبية في الأسبوع )عدد الوحدات 
 ( دقيقة.537 – 557زمف الوحدة التدريبية اليومية تتراوح ما بيف ) 
 ( دقيقة.51زمف التييئة البدنية ) 
 ( 577 – 77زمف الجزء الرئيسي يتراوح ما بيف.)( دقيقة )إعداد بدني خاص + تدريبات ميارية 
 ( دقائؽ.1زمف الجزء الختامي ) 
، (2بمرفق )موضح لممجموعة التجريبية الأولي ويشير الباحث أن محتوي الوحدات التدريبية  -

 .(00بمرفق )ومحتوي الوحدات التدريبية لممجموعة التجريبية الثانية موضح 
كما يشير الباحث أن تدريبات البرامج التدريبية لممجموعتين الأولي والثانية موضحة بالمرفقات  -

، وتدريبات التيدئة (2مرفق )، تدريبات الإعداد المياري والخططي (3مرفق )الإحماء  كالآتي )تدريبات
 (.(2مرفق )، وتدريبات الأثقال والبميومتري (2مرفق )والإسترخاء 
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 الدراسة الأساسية:
 القياسات القبمية:  -أ
التجريبية الأولي في الفترة قاـ الباحث بإجراء القياسات القبمية لأفراد عينة البحث الأساسية المجموعة  -

( 27/4/3733-37المجموعة التجريبية الثانية في الفترة الزمنية )و ( 38/4/3733-30الزمنية )
 ومستوي بعض الأداءات الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميداف. في القدرات البدنية الخاصة وذلؾ

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:  -ب
محتوي البرنامج التدريبي المقترح بإستخداـ التدريب المختمط عمى أفراد المجموعة قاـ الباحث بتطبيؽ  -

التجريبية الأولي والمجموعة التجريبية الثانية في القدرات البدنية الخاصة ومستوي بعض الأداءات 
 ـ.8/0/3733ـ إلى 3/1/3733الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميداف وذلؾ في الفترة مف 

 ت البعدية:القياسا -ج
( 55/0/3733-57قاـ الباحث بإجراء القياسات البعدية لأفراد المجموعة التجريبية الأولي في الفترة ) -

 ( بنفس ترتيب وشروط القياسات القبمية.52/0/3733-53المجموعة التجريبية الثانية في الفترة )و 

 الأساليب الإحصائية المستخدمة:
 إحصائياً الأساليب الإحصائية التالية:إستخدم الباحث لمعالجة البيانات 

 ................................................ المتوسط الحسابي Mean 
 ............................................. الإنحراؼ المعياري Standard Deviation 
 ........................................................... الوسيط Median 
 .................................................. معامؿ الإلتواء  Skewness 
  ..................................................... "إختبار "تT. Test 
  ................................................... نسب التحسفProgress Ratios 
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 النتائج: عرض ومناقشة
 أولًا : عرض النتائج:

 2ن =     قبل وبعد التجربة لممجموعة التجريبية الأوليمقدرات البدنية الخاصة ل الدلالات الإحصائية( 8جدول )        

 8.52= 0.03قيمة "ت" الجدولية عند مستوي دلالة 
الخاص بالدلالات الإحصائية لمقدرات البدنية الخاصة  (0والشكل البياني رقم )( 8يتضح من الجدول )

بيف  7.71وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي دلالة لممجموعة التجريبية الأولي قبؿ وبعد التجربة 
في جميع المتغيرات حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما  القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي

 لإحصائيةاالمعالجات          
 

 المتغيرات         

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
الفرق بين 
قيمة  المتوسطين

 "ت"
مستوي 
 الدلالة

 ع م ع م ع م
 0.01 *3.55 0.10 0.13 0.18 2.27 0.22 2.14 متر القدرة العضمية لمرجمين

 0.00 *7.47 0.19 0.51 0.66 3.76 0.68 4.26 ثانية السرعة الإنتقالية بالمضرب

 0.00 *8.99 0.14 0.44 0.57 6.03 0.54 5.59 متر القدرة العضمية لمذراعين

 0.00 *4.71 0.20 0.33 1.02 16.05 1.08 16.38 ثانية الرشاقة

 0.00 *4.26 0.32 0.48 1.13 30.81 1.08 31.29 ثانية التحمل الدوري التنفسي

 0.00 *8.10 0.92 2.63 4.42 13.13 4.04 10.50 سم مرونة الجذع والفخذ

القدرة العضمية لعضلات 
 الظير

 درجة
41.00 8.82 45.50 8.90 4.50 1.41 9.00* 0.00 

 0.00 *7.87 1.30 3.63 4.56 30.75 4.39 27.13 درجة القدرة العضمية لعضلات البطن

 0.00 *4.43 0.11 0.17 0.35 4.39 0.32 4.56 ثانية التوافق
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العريض من 

 الثبات

م 30إختبار عدو 
من البدء العالي 

 بالمضرب

إختبار دفع كرة 
كجم  3طبية 

 باليدين

إختبار الجري 
متعدد الإتجاهات 

(T) 

إختبار التحركات 
بالمواجهة 

 والظهر

إختبار ثني الجذع 
 من الوقوف

 30إختبار ظهر 
 ثانية

 30إختبار بطن 
 ثانية

إختبار الدوائر 
 المرقمة

ولي قبل وبعد التجربة( 1)شكل 
أ
 الدلالات الإحصائية للقدرات البدهية الخاصة للمجموعة التجريبية الا

 بعدي قبلي



 د/ إسلام ربيع               جامعة الإسكندرية                   –أبو قير  –كلية التربية الرياضية لا
 (2022 ربمسيد– يناثلا ءزجلارشع ةعبرأو ةئام ددعلا)      مجلة تطبيقات علوم الرياضة                                
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 .(3.20) 7.71ذه القيـ أكبر مف قيمة "ت" الجدولية عند مستوي ( وى7.77:  2.11بيف )

ن =  لأداءات الميارية المركبة لممجموعة التجريبية الأولي قبل وبعد التجربةلالدلالات الإحصائية ( 5جدول )
2 

 8.52= 0.03قيمة "ت" الجدولية عند مستوي دلالة 
للأداءات الميارية المركبة الخاص بالدلالات الإحصائية  (8( والشكل البياني رقم )5يتضح من الجدول )

بيف  7.71لممجموعة التجريبية الأولي قبؿ وبعد التجربة وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي دلالة 
القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في جميع المتغيرات حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما 

 (.3.20) 7.71( وىذه القيـ أكبر مف قيمة "ت" الجدولية عند مستوي 54.14:  4.70بيف )

 لإحصائيةاالمعالجات                          
 

 المتغيرات         

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
الفرق بين 
 قيمة "ت" المتوسطين

مستوي 
 الدلالة

 ع م ع م ع م

 0.00 13.57* 0.12 0.58 0.46 4.29 0.50 4.87 ثانية (The pushالإستلام ثم التمرير )
 0.00 *9.65 0.18 0.62 0.25 6.33 0.24 6.95 ثانية (The Hitالإستلام ثم الجري ثم التمرير )

 The Slap)الإستلام ثم المراوغة ثم التمرير 
Hit) 

 0.00 *7.06 0.43 1.06 0.48 8.22 0.36 9.28 ثانية

 The Sweep)الإستلام ثم المراوغة ثم التمر
Shot) 

 0.00 *7.10 0.41 1.03 0.33 8.51 0.35 9.53 ثانية

 (The pushالإستلام ثم التصويب )
 0.00 *5.54 0.19 0.37 0.38 4.72 0.43 5.09 ثانية
 0.00 *4.97 0.64 0.08 0.83 2.88 1.16 2.80 درجة

 (The Hitالجري ثم التصويب )الإستلام ثم 
 0.00 *14.56 0.14 0.72 0.50 5.81 0.46 6.53 ثانية
 0.00 *5.23 0.74 0.10 0.71 3.25 1.13 3.15 درجة

 Theالإستلام ثم المراوغة ثم التصويب )
Slap Hit) 

 0.00 12.48* 0.32 1.41 0.33 8.40 0.34 9.81 ثانية
 0.00 *7.64 0.46 0.06 0.64 3.13 0.64 3.07 درجة

 Theالإستلام ثم المراوغة ثم التصويب )
Edge Shot Reverse) 

 0.00 *9.73 0.47 1.62 0.39 8.30 0.43 9.92 ثانية
 0.00 *5.61 0.76 0.10 0.76 3.00 1.20 2.90 درجة



 د/ إسلام ربيع               جامعة الإسكندرية                   –أبو قير  –كلية التربية الرياضية لا
 (2022 ربمسيد– يناثلا ءزجلارشع ةعبرأو ةئام ددعلا)      مجلة تطبيقات علوم الرياضة                                
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  مقدرات البدنية الخاصة لممجموعة التجريبية الثانية قبل وبعد التجربةل( الدلالات الإحصائية 4جدول )

 2ن = 

  8.52= 0.03قيمة "ت" الجدولية عند مستوي دلالة 
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ولي قبل وبعد التجربة( 2) شكل
أ
داءات المهارية المركبة للمجموعة التجريبية الا

أ
 الدلالات الإحصائية لل

 بعدي قبلي

 لإحصائيةاالمعالجات        
   

 المتغيرات    

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
بين الفرق 

قيمة  المتوسطين
 "ت"

مستوي 
 الدلالة

 ع م ع م ع م
 0.00 *8.34 0.18 0.53 0.18 2.72 0.12 2.19 متر القدرة العضمية لمرجمين

 0.00 *7.95 0.36 1.01 0.87 3.87 1.12 4.88 ثانية السرعة الإنتقالية بالمضرب
 0.00 *10.67 0.18 0.70 0.50 6.47 0.58 5.77 متر القدرة العضمية لمذراعين

 0.00 *8.63 0.25 0.77 0.92 15.71 0.83 16.48 ثانية الرشاقة
 0.00 *7.65 0.31 0.84 1.18 30.84 1.22 31.68 ثانية التحمل الدوري التنفسي
 0.00 *11.61 1.04 4.25 3.02 13.00 2.92 8.75 سم مرونة الجذع والفخذ

القدرة العضمية لعضلات 
 الظير

 درجة
41.38 7.84 49.00 6.59 7.63 2.39 9.04* 0.00 

العضمية لعضلات القدرة 
 البطن

 درجة
26.00 5.50 34.00 4.54 8.00 1.31 17.28* 0.00 

 0.00 *9.13 0.11 0.34 0.26 4.40 0.29 4.74 ثانية التوافق



 د/ إسلام ربيع               جامعة الإسكندرية                   –أبو قير  –كلية التربية الرياضية لا
 (2022 ربمسيد– يناثلا ءزجلارشع ةعبرأو ةئام ددعلا)      مجلة تطبيقات علوم الرياضة                                
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الخاص بالدلالات الإحصائية لمقدرات البدنية الخاصة  (5( والشكل البياني رقم )4يتضح من الجدول )
 بيف 7.71لممجموعة التجريبية الثانية قبؿ وبعد التجربة وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي دلالة 

القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في جميع المتغيرات حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما 

 (.3.20) 7.71وىذه القيـ أكبر مف قيمة "ت" الجدولية عند مستوي ( 50.38:  0.41بيف )
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م من البدء 30
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إختبار دفع كرة 
كجم  3طبية 

 باليدين

إختبار الجري 
متعدد الإتجاهات 

(T) 

إختبار التحركات 
بالمواجهة 

 والظهر

إختبار ثني 
الجذع من 

 الوقوف

 30إختبار ظهر 
 ثانية

 30إختبار بطن 
 ثانية

إختبار الدوائر 
 المرقمة

 قبل وبعد التجربة الثاهيةللمجموعة التجريبية  الخاصةالدلالات الإحصائية للقدرات البدهية ( 3)شكل 

 بعدي قبلي



 د/ إسلام ربيع               جامعة الإسكندرية                   –أبو قير  –كلية التربية الرياضية لا
 (2022 ربمسيد– يناثلا ءزجلارشع ةعبرأو ةئام ددعلا)      مجلة تطبيقات علوم الرياضة                                
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 2ن =  لأداءات الميارية المركبة لممجموعة التجريبية الثانية قبل وبعد التجربةلالدلالات الإحصائية ( 3جدول )

  8.52= 0.03قيمة "ت" الجدولية عند مستوي دلالة 
للأداءات الميارية المركبة الخاص بالدلالات الإحصائية  (4( والشكل البياني رقم )3يتضح من الجدول )

بيف  7.71لممجموعة التجريبية الثانية قبؿ وبعد التجربة وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي دلالة 
القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي في جميع المتغيرات حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما 

 (.3.20) 7.71( وىذه القيـ أكبر مف قيمة "ت" الجدولية عند مستوي 30.41: 1.77بيف )

 لإحصائيةاالمعالجات           
        

 المتغيرات     

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
الفرق بين 
قيمة  المتوسطين

 "ت"
مستوي 
 الدلالة

 ع م ع م ع م
 0.00 *15.88 0.16 0.92 0.42 4.31 0.52 5.22 ثانية (The push)الإستلام ثم التمرير 

 The )الإستلام ثم الجري ثم التمرير 
Hit) 0.00 *5.90 0.55 1.15 0.40 6.04 0.32 7.19 ثانية 

الإستلام ثم المراوغة ثم التمرير 
(Slap) 

 0.00 *8.41 0.61 1.82 0.45 7.84 0.56 9.66 ثانية

الإستلام ثم المراوغة ثم 
 (Sweep)التمرير

 0.00 *15.32 0.34 1.85 0.29 8.29 0.28 10.14 ثانية

 (The push الإستلام ثم التصويب )
 0.00 *7.80 0.37 1.03 0.26 4.38 0.34 5.41 ثانية
 0.00 *9.38 0.64 0.63 0.52 3.63 0.93 3.00 درجة

 The الجري ثم التصويب )الإستلام ثم 
Hit) 

 0.00 *9.50 0.37 1.26 0.51 5.58 0.46 6.84 ثانية
 0.00 *8.28 0.64 1.53 0.52 3.63 0.71 2.10 درجة

 الإستلام ثم المراوغة ثم التصويب )
The Slap Hit) 

 0.00 *27.65 0.24 2.32 0.43 7.61 0.34 9.93 ثانية
 0.00 *6.35 0.83 1.48 0.52 3.63 0.89 2.15 درجة

الإستلام ثم المراوغة ثم التصويب 
(The Edge Shot Reverse) 

 0.00 *19.85 0.35 2.45 0.58 7.35 0.43 9.80 ثانية
 0.00 *7.18 0.89 1.15 0.46 3.75 1.07 2.60 درجة



 د/ إسلام ربيع               جامعة الإسكندرية                   –أبو قير  –كلية التربية الرياضية لا
 (2022 ربمسيد– يناثلا ءزجلارشع ةعبرأو ةئام ددعلا)      مجلة تطبيقات علوم الرياضة                                
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 مقدرات البدنية الخاصة لمجموعتي البحث الأولي والثانية بعد التجربةل الدلالات الإحصائية( 2جدول )

  02ن=

 8.03= 0.03قيمة "ت" الجدولية عند مستوي دلالة 
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داءات المهارية المركبة للمجموعة الثاهية قبل وبعد التجربة ( 4) شكل
أ
 الدلالات الإحصائية لل

 بعدي قبلي

 لإحصائيةاالمعالجات        
 

 المتغيرات    
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية الأولي

 2ن = 

المجموعة 
 التجريبية الثانية

 2ن = 
الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
 "ت"

نسبة 
 الفروق

 ع م ع م
 16.73 *5.07 0.46 0.18 2.72 0.18 2.27 متر القدرة العضمية لمرجمين

 2.94 0.29 0.11 0.87 3.87 0.66 3.76 ثانية السرعة الإنتقالية بالمضرب

 6.73 1.61 0.44 0.50 6.47 0.57 6.03 متر القدرة العضمية لمذراعين

 2.12 0.69 0.33 0.92 15.71 1.02 16.05 ثانية الرشاقة

 0.09 0.05 0.03 1.18 30.84 1.13 30.81 ثانية التحمل الدوري التنفسي

 0.96 0.07 0.13 3.02 13.00 4.42 13.13 سم مرونة الجذع والفخذ

القدرة العضمية لعضلات 
 الظير

 درجة
45.50 8.90 49.00 6.59 3.50 0.89 7.14 

 9.56 1.43 3.25 4.54 34.00 4.56 30.75 درجة القدرة العضمية لعضلات البطن

 0.17 0.05 0.01 0.26 4.40 0.35 4.39 ثانية التوافق



 د/ إسلام ربيع               جامعة الإسكندرية                   –أبو قير  –كلية التربية الرياضية لا
 (2022 ربمسيد– يناثلا ءزجلارشع ةعبرأو ةئام ددعلا)      مجلة تطبيقات علوم الرياضة                                
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الخاص بالدلالات الإحصائية لمقدرات البدنية الخاصة  (3( والشكل البياني رقم )2يتضح من الجدول )
في متغير إختبار  7.71لمجموعتي البحث بعد التجربة وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي دلالة 

ىذه القيمة أكبر مف قيمة "ت" الجدولية  1.70الوثب العريض مف الثبات حيث بمغت قيمة "ت" المحسوبة 

 (. 54.02:  7.77تراوحت نسب الفروؽ ما بيف ) (، كما3.51) 7.71عند مستوي 
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إختبار الوثب 
العريض من 

 الثبات

م 30إختبار عدو 
من البدء العالي 

 بالمضرب

إختبار دفع كرة 
كجم  3طبية 

 باليدين

إختبار الجري 
متعدد الإتجاهات 
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 الدلالات الإحصائية للقدرات البدهية الخاصة لمجموعتي البحث بعد التجربة( 5) شكل

 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولي
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 02ن=     لأداءات الميارية المركبة لمجموعتي البحث الأولي والثانية بعد التجربةلالدلالات الإحصائية ( 2جدول )

 8.03= 0.03قيمة "ت" الجدولية عند مستوي دلالة 
الخاص بالدلالات الإحصائية للأداءات الميارية  (2( والشكل البياني رقم )2يتضح من الجدول )

معظـ في  7.71المركبة لمجموعتي البحث بعد التجربة وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي دلالة 
ىذه القيـ أكبر مف قيمة "ت" و  (4.52:  3.54ما بيف )قيمة "ت" المحسوبة  تراوحتحيث  المتغيرات

 لإحصائيةاالمعالجات                
 

 المتغيرات         
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية الأولي

 2ن = 

المجموعة 
 التجريبية الثانية

 2ن = 
الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
 "ت"

نسبة 
 الفروق

 ع م ع م

 0.44 0.09 0.02 0.42 4.31 0.46 4.29 ثانية (The pushالإستلام ثم التمرير )
 4.93 1.79 0.30 0.40 6.04 0.25 6.33 ثانية (The Hit الإستلام ثم الجري ثم التمرير )

 The )الإستلام ثم المراوغة ثم التمرير 
Slap) 4.81 1.61 0.38 0.45 7.84 0.48 8.22 ثانية 

 The )المراوغة ثم التمريرالإستلام ثم 
Sweep) 2.58 1.38 0.21 0.29 8.29 0.33 8.51 ثانية 

 (The push الإستلام ثم التصويب )
 7.70 2.08 0.34 0.26 4.38 0.38 4.72 ثانية
 20.69 *2.16 0.75 0.52 3.63 0.83 2.88 درجة

 (The Hit الإستلام ثم الجري ثم التصويب )
 4.17 0.92 0.23 0.51 5.58 0.50 5.81 ثانية
 10.34 1.21 0.38 0.52 3.63 0.71 3.25 درجة

 The الإستلام ثم المراوغة ثم التصويب )
Slap Hit) 

 10.42 *4.13 0.79 0.43 7.61 0.33 8.40 ثانية
 13.79 1.72 0.50 0.52 3.63 0.64 3.13 درجة

 Theالإستلام ثم المراوغة ثم التصويب )
Edge Shot Reverse) 

 12.98 *3.85 0.95 0.58 7.35 0.39 8.30 ثانية
 20.00 *2.39 0.75 0.46 3.75 0.76 3.00 درجة
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ولي والثاهية بعد التجربة( 6) شكل
أ
داءات المهارية المركبة لمجموعتي البحث الا

أ
 الدلالات الإحصائية لل

 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولي
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 (. 37.47:  7.44تراوحت نسب الفروؽ ما بيف ) (، كما3.51) 7.71الجدولية عند مستوي 
 لممجموعتين التجريبيتين الأولي والثانية  القبمي والبعديالقياس بين تحسن ال( نسب 2جدول )

 في القدرات البدنية الخاصة  

الخاص بنسب التحسف بيف القياس القبمي والبعدي  (2( والشكل البياني رقم )2يتضح من الجدول )
لممجموعتيف التجريبيتيف الأولي والثانية في القدرات البدنية الخاصة حيث تراوحت نسبة التحسف لمقياس 

 لإحصائيةاالمعالجات       
 

 المتغيرات    
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية الأولي
 2ن = 

 التجريبية الثانيةالمجموعة 
 2ن = 

 بعدي قبمي
نسب 
 التحسن

 بعدي قبمي
نسب 
 التحسن

 %23.99 2.72 2.19 %6.09 2.27 2.14 متر القدرة العضمية لمرجمين

 %20.63 3.87 4.88 %11.84 3.76 4.26 ثانية السرعة الإنتقالية بالمضرب

 %12.04 6.47 5.77 %7.82 6.03 5.59 متر القدرة العضمية لمذراعين

 %4.65 15.71 16.48 %2.04 16.05 16.38 ثانية الرشاقة

 %2.65 30.84 31.68 %1.52 30.81 31.29 ثانية التحمل الدوري التنفسي

 %48.57 13.00 8.75 %25.00 13.13 10.50 سم مرونة الجذع والفخذ

القدرة العضمية لعضلات 
 الظير

 %18.43 49.00 41.38 %10.98 45.50 41.00 درجة

القدرة العضمية لعضلات 
 البطن

 %30.77 34.00 26.00 %13.36 30.75 27.13 درجة

 %7.20 4.40 4.74 %3.68 4.39 4.56 ثانية التوافق
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ولي والثاهية ( 7) شكل
أ
 هسب التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبيتين الا

 في القدرات البدهية الخاصة  

 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولي
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%(، كما تراوحت نسب التحسف 31.77% : 5.13القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الأولي ما بيف )
 %(. 48.10% : 3.41عة التجريبية الثانية ما بيف )لمقياس القبمي والبعدي لممجمو 

 لممجموعتين التجريبيتين الأولي والثانية القبمي والبعدي  القياس نسب التحسن بين (2جدول )
 في الأداءات الميارية المركبة  

الخاص بنسب التحسف بيف القياس القبمي والبعدي  (2( والشكل البياني رقم )2يتضح من الجدول )
لممجموعتيف التجريبيتيف الأولي والثانية في الأداءات الميارية المركبة حيث تراوحت نسبة التحسف لمقياس 

%(، كما تراوحت نسب التحسف 15.03% : 0.32القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الأولي ما بيف )

 لإحصائيةاالمعالجات                    
 

 المتغيرات         
وحدة 
 القياس

 الأوليالمجموعة التجريبية 
 2ن = 

 المجموعة التجريبية الثانية
 2ن = 

 بعدي قبمي
نسب 
 التحسن

 بعدي قبمي
نسب 
 التحسن

 %17.54 4.31 5.22 %11.89 4.29 4.87 ثانية (The pushالإستلام ثم التمرير )
 %16.01 6.04 7.19 %8.87 6.33 6.95 ثانية (The Hit الإستلام ثم الجري ثم التمرير )

 %18.80 7.84 9.66 %11.43 8.22 9.28 ثانية (The Slap المراوغة ثم التمرير )الإستلام ثم 
 The الإستلام ثم المراوغة ثم التمرير )

Sweep) 
 %18.20 8.29 10.14 %10.77 8.51 9.53 ثانية

 (The push الإستلام ثم التصويب )
 %18.96 4.38 5.41 %7.23 4.72 5.09 ثانية
 %70.83 3.63 3.00 %40.18 2.88 2.80 درجة

 (The Hit الإستلام ثم الجري ثم التصويب )
 %18.38 5.58 6.84 %11.02 5.81 6.53 ثانية
 %89.29 3.63 2.10 %43.65 3.25 3.15 درجة

 The Slap الإستلام ثم المراوغة ثم التصويب )
Hit) 

 %23.40 7.61 9.93 %14.35 8.40 9.81 ثانية
 %87.21 3.63 2.15 %40.72 3.13 3.07 درجة

 The Edgeالإستلام ثم المراوغة ثم التصويب )
Shot Reverse) 

 %25.00 7.35 9.80 %16.29 8.30 9.92 ثانية
 %86.54 3.75 2.60 %51.72 3.00 2.90 درجة
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داءات المهارية المركبة  ( 8) شكل
أ
 هسب التحسن بين القياس القبلي والبعدي للمجموعتين في الا

 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولي
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 %(. 87.37% : 54.75جموعة التجريبية الثانية ما بيف )لمقياس القبمي والبعدي لمم

 ثانياً : مناقشة النتائج:
 مناقشة نتائج الفرض الأول: -أ

بيف القياسيف  7.71إلي وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي دلالة  (4(، )8أشارت نتائج الجدولين )
القبمي والبعدي لممجموعتيف التجريبية الأولي والتجريبية الثانية في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث 

 لصالح القياس البعدي.

مجموعة التجريبية التحسف الممحوظ في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث لدي ال ويرجع الباحث ىذا
الأولي والمجموعة التجريبية الثانية إلي التأثير الإيجابي والفعاؿ لإستخداـ أسموب التدريب المختمط 

البميومتري( المخطط والمقنف عممياً، وذلؾ لما يحتويو ىذا الأسموب عمى مجموعة مف  –)الأثقاؿ 
عة لممجموعات العضمية المختمفة سواء %( والمتنو 77 -% 47التدريبات المقننة والمتدرجة الشدة مف )

عضلات الرجميف والجذع والذراعيف الأمر الذي أسيـ في تطوير القدرات البدنية الخاصة لدي ناشئ 
 Maio Alves, et.,alمايو ألفيس وآخرون ىوكي الميداف، وتتفؽ ىذه النتيجة مع ما أشار إليو 

التدريب البميومتري( لو تأثير إيجابي عمى القدرة  –ؿ بالأثقا أف أسموب التدريب المختمط )التدريب( 8000)
العضمية لمرجميف والذراعيف والرشاقة والسرعة والمرونة مقارنة بالتدريب بالأثقاؿ والتدريب البميومتري كلًا 

 (252 :35)بمفرده. 

إلي أف التدريب المختمط ىو ( 8002إليام عبد المنعم أحمد وأميرة أمير البارودي )وتشير كلًا مف 
أسموب مف أساليب التدريب الذي يجمع بيف نشاطيف أو أكثر في برنامج التماريف ولقد صمـ خصيصاً 

توفير مثؿ القدرة العضمية والرشاقة والسرعة والمرونة وغيرىا وكذلؾ المياقة البدنية عناصر مف أجؿ تنمية 
تقميؿ نسبة الإصابة والقضاء عمي الرتابة في التدريب الراحة اللازمة لممجموعات العضمية المجيدة ول

  (83 :8)والحد مف أخطار الإصابة بالإحتراؽ النفسي الناتج عف المشاركة في برامج التدريب الفردية. 

أف رياضة ىوكي الميداف تتطمب إستخداـ الجسـ بفاعمية لإنتاج القوة وتوظيفيا في  كما يشير الباحث
لتصويب مف خارج الدائرة قوة قصوي بينما يتطمب أداء التمرير مف خارج دائرة الميارات، حيث يتطمب ا

التصويب التحكـ في القوة، بينما يتطمب التمرير مف داخؿ دائرة التصويب قوة قميمة مع التحكـ في القوة، 
ىوكي ولذلؾ يجب ضرورة توافر مستوي عالي مف القوة والتحمؿ والمرونة والرشاقة والتوافؽ في مباريات 

الميداف ليذا تتوافر ىذه القدرات داخؿ أنشطة التدريب المختمط ومنيا التدريب بالأثقاؿ والتدريب 
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البميومتري قيد البحث ولكف مع مراعاة التوزيع الصحيح لمتدريبات والتماريف الموجودة داخؿ البرنامج 
 .التدريبي المختمط المقترح مف حيث الشدة والحجـ وفترات الراحة البينية

أف النجاح في أداء أي ميارة يحتاج إلي تنمية ( 03( )8003عصام الدين محمد عبد الخالق )ويذكر 
، فكمما تطورت القدرات البدنية المكونات البدنية الخاصة بيا حيث أنيا تسيـ في أدائيا بشكؿ مثالي

 .الميارية للاعب وارتفع مستواه البدني أدي ذلؾ إلي التحسف الواضح والممحوظ في إمكانياتو

البميومتري( ىو إستخداـ  –أف التدريب المختمط )الأثقاؿ ( 8000شيماء السيد رضوان )وتؤكد ذلؾ 
مختمؼ للأنشطة لتحقيؽ تكيؼ شامؿ في النشاط الرياضي التخصصي حيث أنو يستخدـ أنشطة خارج 

الذي يتيح  التدريبات التخصصية لتوفير إستراحة مف تأثيرات التدريب في رياضة التخصص الأمر
لمعضلات والأوتار والعظاـ والمفاصؿ والأربطة إستراحة قصيرة وىذه التدريبات تستيدؼ تحسيف العديد 

  (03 :2)مف القدرات البدنية الخاصة لمرياضييف. 

 Fletcher and Hartwell (44) (8004) فميتشر وىارت ويلوتتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة كؿ مف 
، محمود عبد الكريم، عماد السرسي (02) (8004، فتحي منصور )(04) (8004محروس ) عزت ،
استخدمت التدريب المختمط بالأثقاؿ والبميومتري حيث كانت أكثر فاعمية في والتي  (50) (8002)

تطوير وتحسيف القدرات البدنية الخاصة والقوة المنتجة مف إستخداـ برنامج لتدريبات الأثقاؿ أو برنامج 
 .ري كؿ عمي حدهالبميومتلتدريبات 

بيف  7.71إلي وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي دلالة  (3(، )5نتائج الجدولين ) كما أسفرت
القبمي والبعدي لممجموعتيف التجريبية الأولي والتجريبية الثانية في الأداءات الميارية المركبة قيد  القياسيف

 البحث لصالح القياس البعدي.

التحسف في الأداءات الميارية المركبة في ىوكي الميداف لدي المجموعة التجريبية  ويرجع الباحث ىذا
الأولي والمجموعة التجريبية الثانية إلي فاعمية تطوير القدرات البدنية الخاصة حيث الإرتباط الإيجابي 

الطردية  بيف ما يمتمكو ناشئ ىوكي الميداف مف قدرات بدنية ومستوي أداء مياري فعاؿ وكذلؾ العلاقة
التي توجد بيف القدرات البدنية للاعب اليوكي ومستوي الأداءات الميارية الفردية والمركبة التي يمتمكيا 

 Harbach Brahim, et.,al., (8002)ىاربك براىيم وآخرون اللاعب، ويتفؽ ذلؾ مع ما أشار إليو 
أف التدريب المختمط مف أفضؿ الأساليب التدريبية الحديثة لتنمية المجموعات العضمية العاممة في ( 42)
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النشاط الرياضي التخصصي، وتحسيف القدرة العضمية لعضلات الرجميف والذراعيف والرشاقة والمرونة 
 الأمر الذي يعود بالنفع والتحسف في تطوير مستوي الأداء المياري لمرياضييف.

دينا صلاح الدين  (،50( )8002مريم السيد إبراىيم )تفؽ ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كلًا مف كما ت
والذيف Ronaldo Kobal, et.,al., (8002( )32 ،)(، رونالدو كوبال وآخرون 2( )8002محمد )

ير في تطوير التدريب البميومتري( ليا أثر كب –بالأثقاؿ  )التدريباتفقوا عمي أف فاعمية التدريب المختمط 
 القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المياري للاعبيف سواء لاعبي الرياضات الفردية أو الجماعية.

التحسف في الأداءات الميارية المركبة في ىوكي الميداف لدي المجموعتيف التجريبيتيف  كما يرجع الباحث
الأولي والثانية إلي فاعمية الخمط بيف تدريبات الاثقاؿ وتدريبات البميومتري حيث الجمع بيف فوائد تدريبات 

ف إختيار التمرينات الأثقاؿ وتدريبات البميومتري بالإضافة إلي مناسبة تشكيؿ الأحماؿ التدريبية وحس
الحواجز( في  –الصناديؽ الخشبية  –الكرات الطبية  –الدامبمز  –وأدوات التدريب المستخدمة )الأثقاؿ 

تطوير القدرات البنية الخاصة الأمر الذي أثر إيجابياً عمي الأداءات الميارية المركبة لدي ناشئ ىوكي 
 عصام فتحي غريب، Factors (8000 )(45) فاكتورزالميداف وىذا ما اتفؽ عميو دراسة كلًا مف 

 .(02)( 8002) ماجد نعيم حسين وسندس موسي جواد، (02)( 8002)

أف التدريب المختمط مف أفضؿ Francesca, et.,al., (8008( )43 )فرانسيسكا وآخرون كما يشير 
راعيف وكذلؾ لتنمية المجموعات العضمية بأنواعيا سواء عضلات الرجميف أو الجذع أو الذ الأساليب

القدرات البدنية بأنواعيا مثؿ السرعة الإنتقالية والرشاقة والمرونة، وىذا بدوره يؤدي إلي تطوير مستوي 
الأداء الفني لمرياضييف في النشاط الرياضي التخصصي والعمؿ عمي ثقؿ مستواىـ الفني داخؿ الممعب 

 وأثناء المباريات.

 مناقشة نتائج الفرض الثاني: -ب

إلي تفوؽ المجموعة التجريبية الثانية ذات أسموب تدريب  (2(، )2، )(2(، )2) جداولنتائج  أسفرت
 –% أثقاؿ 01)عمي المجموعة التجريبية الأولي ذات أسموب تدريب % بميومتري( 01 –% أثقاؿ 31)

 الأداءات الميارية المركبة قيد البحث.في القدرات البدنية الخاصة و % بميومتري( 31

% بميومتري( عمى 01 –% أثقاؿ 31تفوؽ المجموعة التجريبية الثانية بالتدريب المختمط ) الباحثويرجع 
% بميومتري( في القدرات البدنية 31 –% أثقاؿ 01المجموعة التجريبية الأولي بالتدريب المختمط )
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% أثقاؿ 31ط )الخاصة ومستوي الأداءات الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميداف إلي أف التدريب المختم
% بميومتري( والذي تـ إستخدامو مع المجموعة التجريبية الثانية يشابو إلي حد كبير متطمبات 01 –

العمؿ العضمي في الأداءات الميارية المركبة في ىوكي الميداف قيد البحث حيث تتطمب ىذه الرياضة 
ة بمرونة عالية ورشاقة في قدرة عضمية كبيرة سواء مف الذراعيف أو الجذع أو حتي الرجميف مصحوب

إخراج الأداءات الميارية المركبة في اليوكي بشكؿ جيد وسرعة إنتقالية لمتحوؿ مف الدفاع إلي اليجوـ 
 Jackson, et.,al (8000) جاكسون وآخرونوالعكس، وتتفؽ ىذه النتيجة مع ما أشار إليو كؿ مف 

 ,Ronaldo Kobalرونالدو كوبال وآخرون ، Ebben, et., al. (8008 )(48) إيبين وآخرون، (42)
et.,al., (8002( )32)  أف أسموب التدريب المختمط لو العديد مف التأثيرات الإيجابية حيث يعمؿ عمي

تجنب سير التدريب عمي وتيرة واحدة مما يؤدي إلي بعض الآثار السمبية كضعؼ الدافعية ويدعو لمممؿ، 
البدنية ومف خلاؿ الإستعانة بالتأثيرات الإيجابية الناتجة عف  ويعالج مشكمة توقؼ مسار تطوير القدرات
البميومتري( ليواجو اللاعب نفس الصعوبات والتغييرات التي  –كؿ أسموب مف أساليب التدريب )الأثقاؿ 

 تواجيو أثناء المباريات التنافسية.

(، عبير أحمد السيد 83( )8008محمد عبد العميم عبد الغفار )وتتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة كؿ مف 
وىاربك  (،4( )8003(، إيياب محمد الصادق )02( )8003(، كريم محمد السيد )05( )8004)

عمي أف فاعمية أسموب التدريب Harbach Brahim, et.,al., (8002( )42 )براىيم وآخرون 
ة الخاصة % بميومتري( قد ساىـ بدرجة كبيرة في تطوير القدرات البدني07 –% أثقاؿ 27المختمط )

% 27 –% أثقاؿ 07ومستوي الأداءات الميارية المركبة لمرياضييف مقارنة بأسموب التدريب المختمط )
 بميومتري(.

القدرات البدنية الخاصة أو الأداءات الميارية إلي أف التحسف في القياسات البعدية سواء ويشير الباحث 
% بميومتري( إلي إتباع الأسموب العممي في 01 –% أثقاؿ 31لممجموعة التجريبية الثانية )المركبة 

إعداد البرنامج والمحدد أىدافو بدقة في تنمية القدرة العضمية والقوة والمرونة والسرعة والرشاقة والتوافؽ 
والمدي الحركي المطموب في الأداء مما كاف لو عظيـ الأثر في تحسيف مستوي الأداءات الميارية 

داف وذلؾ مف خلاؿ إستخداـ التدريبات المختمطة والمتباينة داخؿ البرنامج المركبة لدي ناشئ ىوكي المي
 التدريبي المقترح.
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% بميومتري( 01 –% أثقاؿ 31)ومن خلال سرد النتائج السابقة من تفوق أسموب التدريب المختمط 
ي أف فكرة دمج وربط أكثر مف أسموب تدريبي مثؿ التدريب المتقاطع أو المختمط ف يوضح الباحث

البرنامج التدريبي تمثؿ إستراتيجية تنظـ الأداء وتعمؿ عمي تطوير أكثر مف عنصر بدني أو ميارة حركية 
في وقت واحد، وعندما يكوف التدريب المختمط في وحدة تدريبية واحدة أو يتـ توزيعو عمي وحدات تدريبية 

ريبات البميومتري داخل البرنامج وتكون النسبة الأكبر لتدمتتالية مع مراعاة التخطيط السميـ لمتدريب 
ومع الإعتماد عمي توفير مصادر الطاقة اللازمة للأداء الحركي يؤدي إلي تحقيؽ أفضؿ النتائج  التدريبي

الممكنة عمي لاعب ىوكي الميداف بإعتبارىا رياضة تحتاج إلي العديد مف القدرات البدنية الخاصة وكذلؾ 
مف سرعة  حسف التصرؼ في المواقؼ العديدة التي يتعرض ليا الأداءات الميارية التي تمكف اللاعب 

 خلاؿ المباريات.

 الإستخلاصات :
 في حدود أىداف وفروض البحث والنتائج تمكن الباحث من التوصل إلي الإستخلاصات التالية :

 % بميومتري( )المجموعة التجريبية الأولي( تأثيراً 31 –% أثقاؿ 01يؤثر أسموب التدريب المختمط ) -1
( في القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية لمرجميف والذراعيف 7.71إيجابياً داؿ إحصائياً عند مستوي )

القدرة  -مرونة الجذع والفخذ  –التوافؽ  –التحمؿ الدوري التنفسي  –الرشاقة  –السرعة الإنتقالية  –
 كبة لناشئ ىوكي الميداف.العضمية لعضلات الظير والبطف( ومستوي بعض الأداءات الميارية المر 

% بميومتري( )المجموعة التجريبية الثانية( تأثيراً 01 –% أثقاؿ 31يؤثر أسموب التدريب المختمط ) -2
( في القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية لمرجميف والذراعيف 7.71إيجابياً داؿ إحصائياً عند مستوي )

القدرة  -مرونة الجذع والفخذ  –التوافؽ  –وري التنفسي التحمؿ الد –الرشاقة  –السرعة الإنتقالية  –
 العضمية لعضلات الظير والبطف( ومستوي بعض الأداءات الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميداف.

توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبيتيف الأولي والثانية في القدرات  -3
بعض الأداءات الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميداف لصالح المجموعة البدنية الخاصة ومستوي 

 .% بميومتري(01 –% أثقاؿ 31ذات أسموب التدريب المختمط ) التجريبية الثانية
عمي % بميومتري( 01–% أثقاؿ31أسموب التدريب المختمط )بتفوؽ المجموعة التجريبية الثانية  -4

في نسب تحسف % بميومتري( 31–% أثقاؿ01) التدريب المختمطأسموب ب المجموعة التجريبية الأولي
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ومستوي بعض الأداءات الميارية المركبة لناشئ  القياس البعدي عف القبمي في القدرات البدنية الخاصة
 .يوكيال

 التوصيات :
ستخلاصاتو يوصي الباحث بما يمي :  في ضوء أىداف البحث وا 

% بميومتري( لما لو مف أثر فعاؿ في تطوير 01 –أثقاؿ % 31) أسموب التدريب المختمطإستخداـ  -5
 .الأداءات الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميدافبعض القدرات البدنية الخاصة و 

قيد البحث )التدريب بالأثقاؿ والبميومتري( لتطوير القدرات البدنية  أسموبي التدريب المختمطإستخداـ  -6
 .شئ ىوكي الميدافالأداءات الميارية المركبة لناالخاصة و 

الاىتماـ بتمرينات الإطالة والمرونة عند تطبيؽ التدريب المختمط لتلافي التأثيرات المتبادلة العكسية  -7
 لتنمية القوة عمي المرونة.

لناشئ إستخداـ الإختبارات البدنية والميارية قيد البحث عند تحديد المستويات البدنية والميارية  -8
 .يوكيال

دريب المناسبة للإرتقاء بالأداءات الميارية اليجومية والدفاعية ومكونات المياقة إستخداـ أساليب الت -9
 ومنيا التدريب المختمط. بناشئ ىوكي الميدافالبدنية الخاصة 

ضرورة إجراء المزيد مف الدراسات العممية التي تيتـ بالتدريب المختمط لتطوير الأداءات الميارية  -11
 .ىوكي الميداف لناشئسواء الدفاعية أو اليجومية 
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 المراجــــــــــــــــــع
  -أولًا: المراجع بالمغة العربية: 

أبو العلا عبد الفتاح، أحمد  5
 (8005نصر الدين )

 فسيولوجيا المياقة البدنية، الطبعة الثانية، دار الفكر العربي، القاىرة. :

إليام عبد المنعم أحمد وأميرة  3
 (8002أمير البارودي )

فاعمية برنامج لمتدريب المتقاطع عمي القدرات البدنية والكفاءة الفسيولوجية والأداء المياري في  :
الكرة الطائرة، بحث عممي منشور، مجمة عموـ وفنوف الرياضة، كمية التربية الرياضية لمبنات، 

 جامعة حمواف.
 ىوكي الميداف الأسس العممية والتربوية. منشأة المعارؼ، الإسكندرية.  : (8002إيمين وديع فرج ) 2
إيياب محمد الصادق  4

(8003) 
بميومترى( بحمميف مختمفيف عمى بعض القدرات البدنية  –تأثير إستخداـ التدريب المختمط )أثقاؿ  :

مة، العدد الخاصة ومستوي أداء مسكة الوسط العكسية لممصارعيف. مجمة بحوث التربية الشام
 (، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة الزقازيؽ.04)

 بسطويسي بسطويسي أحمد 1
(0222) 

 5777أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،  :

 الأسكندريةالإتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ، ماىي لمطباعة والنشر،  : (8002حسن السيد أبو عبده) 4

دينا صلاح الدين محمد  0
(8002) 

تأثير التدريب المختمط )الأثقاؿ والبميومتري( عمى بعض القدرات البدنية للاعبي الوثب الطويؿ  :
(، الأكاديمية 57وعلاقتو بالإنجاز الرقمي. المجمة الأوروبية لتكنولوجيا عموـ الرياضة، العدد )
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 ثالثاً: مواقع الإنترنت:
  64- www.World Hockey .org 

 ممخص البحث
 م.د. إسلام فكري إسماعيل ربيعالباحث / 

عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوي  تأثير التدريب المختمط بحمميف مختمفيف عنوان البحث :
 لناشئ ىوكي الميداف الأداءات الميارية المركبة

البدنية عمى بعض القدرات  تأثير التدريب المختمط بحممين مختمفين ييدؼ ىذا البحث إلى التعرؼ عمى
قاـ الباحث بإختيار عينة البحث و  لناشئ ىوكي الميدان الخاصة ومستوي الأداءات الميارية المركبة

بالطريقة العمدية مف ناشئي اليوكي مف نادي الكنوز ونادي جامعة الإسكندرية التابعيف لمنطقة 
( 57شئ وتـ إستبعاد )( نا34الأسكندرية والمسجميف بالإتحاد المصري وبمغ حجـ عينة البحث الكمية )

( ناشئ تـ تقسيميـ لمجموعتيف 54ناشئيف كعينة لمدراسة الإستطلاعية وبذلؾ تصبح العينة الأساسية )
% أثقاؿ 01استخدمت أسموب التدريب المختمط ) ( ناشئيف8وعددىا ) المجموعة التجريبية الأولى كالآتي

استخدمت أسموب التدريب المختمط ناشئيف  (8وعددىا ) المجموعة التجريبية الثانية % بميومترى(31 –
وحدات أسبوعياً وكاف  2أسابيع بواقع  57وتـ تطبيؽ البرنامجيف لمدة  % بميومترى(01 –% أثقاؿ 31)

( وحدة لكؿ برنامج وتضمف البرنامج تدريبات بالأثقاؿ والبميومتري وتدريبات ميارية 27عدد الوحدات )
مراوغة والجري بالكرة وقد راعي الباحث العلاقة بيف الحمؿ والراحة مثؿ الإستلاـ والتمرير والتصويب وال

والتكامؿ بيف أجزاء البرنامج التدريبي وبعد الإنتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبي تـ إجراء القياسات 
التجريبيتيف أف أسموب التدريب المختمط بشقيو الأثقاؿ والبميومتري لممجموعتيف البعدية وكانت أىـ النتائج 

أثر تأثيراً إيجابياً في القدرات البدنية الخاصة ومستوي بعض الأداءات الميارية المركبة لناشئ اليوكي 
% 01 –% أثقاؿ 31وكذلؾ اتضح تفوؽ المجموعة التجريبية الثانية ذات أسموب التدريب المختمط )

% 31 –% أثقاؿ 01) ختمطبميومتري( عمي المجموعة التجريبية الأولي ذات أسموب التدريب الم
ومستوي بعض  بميومتري( في نسب تحسف القياس البعدي عف القبمي في القدرات البدنية الخاصة

 أسموب التدريب المختمطلذلؾ يوصي الباحث بإستخداـ الأداءات الميارية المركبة لناشئ ىوكي الميداف 
القدرات البدنية الخاصة  % بميومتري( لما لو مف أثر فعاؿ في تطوير بعض01 –% أثقاؿ 31)
 الأداءات الميارية المركبة لناشئ اليوكي. و 

 
 

European Journal of Physical Education and Sport, 1, p., 24-
30. 

Sebbane Mohamed 
(2016) 
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Research Summary 
Researcher: Dr. / Eslam fekri Esmail Rabea 
Research Title: The effect of mixed training with two different loads on some 
special physical abilities and the level of combined skill performances for field 
hockey juniors. 

- This research aims to identify the effect of mixed training with two different loads 
on some special physical abilities and the level of composite skill performances for 
field hockey juniors. The researcher chose the research sample by the intentional 
method of hockey juniors from the Treasures Club and Alexandria University Club 
belonging to the Alexandria region and registered in the Egyptian Federation. The 
size of the total research sample was (26) young people, and (10) young people 
were excluded as a sample for the reconnaissance study. Thus, the basic sample 
becomes (16) young people who were divided into two groups as follows: The first 
experimental group, the number of which is (8) young people, used the mixed 
training method (75% weights - 25% plyometrics) The second experimental group, 
the number of which (8) Juniors used the mixed training method (25% weights - 
75% plyometrics) The two programs were applied for a period of 10 weeks, at the 
rate of 3 units per week, and the number of units was (30) units for each program. 
The program included weight and plyometric exercises and skill exercises such as 
receiving, passing, shooting, dribbling, and running with the ball. The training and 
dimensional measurements were carried out, and the most important results were 
that the mixed training method, with its weights and plyometric parts, for the two 
experimental groups had a positive effect on the special physical capabilities and the 
level of some complex skill performances for hockey juniors. On the first 
experimental group with the mixed training method (75% weights - 25% plyometric) 
in the rates of improvement of the post-test measurement in the special physical 
abilities and the level of some composite skill performances for field hockey juniors, 
therefore the researcher recommends using the mixed training method (25% weights 
- 75% plyometric) because of its effective impact on the development of some 
special physical abilities and complex skill performances Hockey junior. 


