
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  3) الجزء  (102) العدد                         ة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   المجل
 

 م2024يناير 

013 

 تأثير تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية 
 وبعض الجمل الحركية المركبة للاعبي هوكي الميدان 

 شلبي سيد عبد الوهاب عبدالمعطىد/ م.

 تدريب الرياضات الجماعية  قسمب مدرس دكتور

 جامعة حلوان –كلية التربية الرياضية بنين  
Doi: 10.21608/jsbsh.2024.269324.2661 

 مقدمة ومشكلة البحث:
يعيش العالم نهضة علمية في شتى مجالات الحياا،  نتيجاة الثحاا تالتن يا  عاع المعلتماات التاي 
تجعااا العلاام تالثحااا العلمااي فااي  واامى داات ،  تهاااا ثااات   يعااا هااافان يتواااث  يلياا  العايااا مااع العلمااا  فااي 

متجهااة فااي شااتى العلااتم  مااال   ا  هاااا ت ااايمهم للثحااتا تالا اوااات  لتح ياا   مثاا  تااا  مااع الاواات اا، ال
التطاات  تالتعماا  فااي الثحااا العلمااي يلااى تشااعي  ثعاام ال اا ت  يلااى علااتم مواات لة  تيهااا  التطاات  الااا  
يحاااا فااي العلااتم الم تثطااة ثال ياضااة يلااى المواااهمة فااي حااا مشاامفت المجاااا ال ياضااى ثداا ة عامااة  

 ت ياضة الهتمى ثد ة خادة.
ام العلمااي الااا  يجاا ت جمياات المجااالات  تيتواااث  العلمااا  تالثاااح تع تيتميا  العداا  الحااايا ثالت اا

لتطثيا   حاااا الواالي  العلميااة للتجلا  علااى ماا يعتاا م مواي ، الت ااام ماع مشاامفت  تتوايلتهم فااي الاا  
 الا اوة العلمية تالثحا في جميت المجالات تخادة المجاا ال ياضي.

ع الم تمات الواوية لثنا  مجتمت وليم تمتحض   تتعتثا  ال ياضة متعلتم  ل ا  دثحت الت ثية الثانية تت 
الثحتا تالا اوات العلمية في شاتى المجاالات ال ياضاية  حاا الم ااه  الواواية فاي تحاياا  نتائج ما  الاوت اا، مع

  لمواتتياتما  ت ام ت تي الشعت  تال  افات الإنوانية  تيثاتا هاا الت ام جليان   نا  المنافوات ال ياضية علاى مافاة ا
 .ال ياضية ال اعلياتم م ، طيثة لجهتا الثاح يع مع  جا الا ت ا  ثموتت  الاا  ال نى لمما وة 

مع مها ات ح مياة متنتعاة تتطلا  ماع مما يواها اماتف  عااا  اثما تتضمنه  ياضة الهتميتتعا 
لااال  فاامع عمليااة اختيااا    يااةمهااا ات ال  ايااة تالجماعالمااع ال ااا ات الثانيااة تالع ليااة تالن وااية مضااافان يليهااا 

  تتما  هاا  العملياة ثعاا، م احاا ثاا ان ماع جااان  اات داعتثة خاداةالهاتمي عملياة تتعليم تتاا ي  لاعا  
يتاحة ف ص الاختيا   تتح ي  الاافت تال غثة في المما وة تانت الان يلى م حلة يج ا  ال ياوات تالاختثا ات 

داا  مااع ثاايع الفعثاايع   اام م حلااة التعلاايم تالتااا ي  ثاوااتخاام الثانيااة تالمها يااة للتعاا   علااى  داال  العنا
 الث امج تط   التا ي  المناوثة.

 ع الفعا  غيا  المعاا ثاانيا تمها ياان لمواتت  المنافواة ي ها  علياة التعا  تيتواث  الا  ف ااا  مماا
  مها ياان ثالإضافة يلى ضع  الت مي  الخططى  ت انعاام  تال  على عمس الفعا  المعاا ثاانيا ت    الم ،

الت ميا  الواليم خافا مختلا  الاا  تالمحاف اة علاى  فمن  ينهى المثا ا، مماا ثاا ها مات وايط ت  علاى الما ،
 المها   تالخططى.
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 العامة الثانية ال ا ات لىتطتي   واوم يها  ال ياضي التا ي   عم( 0222)"عتيوالجثالي"تيشي 
 الخادة الثانية ال ا ات تل  على الت مي  على ت،عف المما س ال ياضي النشاط تتطلثها التي تالخادة

 تتطتي  تحويع على ينعمس تالا  النشاط ثال  الخاص الح مي لاا ا تتنميةتطتي    جا مع
 ( 71: 9. )المختل ة اللع  اوت اتيجيات

 تواهم التي تالمثاائ الوس  هم مع ال ياضي التا ي  لعمليات ثالنوثة للتا ي  التخطيط تيعتث 
ا ناااا  فتااا ات  المااان م التااا ي ماااع خااافا  ياايتي العالياااة للمواااتتيات التداااتا  ع حيااا   هاافااا  ح يااا ت فااي

 ( 333:  71) المختل ة. الإعااا

 فاي عليهاا يتعتما التي التا ي    ماع  هم مع الثاني الإعااا  عم(" 7991")مماا  مضاع"تيام 
 فاي الح مياة المهاا ات مات تشات   التاي ماةالها الواس ماع تهاي  تمت ااما مثتاائا مااع واتا  الفع  تنمية
 التعا  عليا  ي ها  المنافواة مواتت  علاى ثانيا المعا غي  الفع ت    الثانية الناحية مع الفع  تمتيع

ثااان س  المثاااا ا، ينهاااي ثاااانيا المعاااا الفعااا  فااامع العماااس تعلاااى   ينعاامااا   تى الخططااا الت ميااا  تضاااع 
 هاات الثاااني الإعااااا مااع تالجاا م .المثااا ا، فتاا ات م احااا خاافا وااليم  تالت مي الموااتت  مااع الااا  الثااانى

 العضلية المجمتعات تت تية م تنةالم ادا على ثالت مي  اللعثة تال  مما وة لإت اع ثانيا الفع  يعااا
 (31:  72)التحما.  تا تهاعلى ت ياا، اللع  خفا اوتخاامها يم   التي

 اللياتااة ثممواااث  لل اا ا التا يثيااة الحالااة موااتت  ل فاات  يااةالتطثي العمليااة هاات الثاااني الإعااااا تيعتثاا 
 لتح ياا  الثاايااة تهاات ال ياضااي الاا  فااي النجااا  م تمااات  هاام مااع الثاااني الإعااااا  ت ع تالح ميااة الثانيااة

 تتحوااايع تالن واااية الت ي يااة ال ااا ا يممانياااات تطااتي  يلاااى الثااااني الإعااااا يهاااا   يا ال ياضاااية الموااتتيات
 تحتاى ال ياضاية  للأنشاطة المما واة اواالي  فاي الت اام متطلثاات لمتاجهاة تالح مياة لثانيةا تا ات  موتت 

ممانيات  تا ات  ثاوتجفا العالي للتحميا ال  ا يعا  ال اا ات هاا  مواتت  تيحااا التنافس   ت التا ي  عنا تا 
 ( 703: 9)  العالية الموتتيات يلى ال ياضي تدتا اممانية تالح مية الثانية

 ال ياضااية النشاطة ماا فاي الاا   ع( الاى 0223 ) الخطيا  تنا يماااع النما  عثااالع ي “ يشاي 
 العضافت تتجاا  تن ثم التي فهي  العضفت ثتاوطة يتح   تالجوم الجوم  تح ي  مي ية على يعتما
 ل ات،ا  يااا، تثالتاالي علياة اف  م ا  الإن ثاضاات هاا  مانت ملما تتية تالعضف مانت تملما لآخ   آع مع
 الإلتحاام تماع    وا   العاات تماع لعلاى الت ا  تماع  ثعاا  مواافة ماع التداتي  ماع الفع  تممع التي
 الإداثات لمنت الط ي   ع يلى ثالإضافة هاا  فضا   ياضي  اا تثالتالى   تت 

 جانثي على لل ت، المتتا نة ثالتنمية يثا 
 المؤاياة العتاماا  ثا   تلعاا الم اثلاة  تالعضفت المح مة العضفت ثيع المختل ة الجوم م ادا

 ( 12: 1. )الم ادا ها  جانثي على المتتا نة التنمية عام يلى ي جت الإداثات يلى

  علااااى يلااااى للتدااااتا التحوااااع اعمRobert A.Roger(7991 ")  تثي ت تثياااا  " تيتضاااا 
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 التخطايط ت ع تاا ي  ال طا   مع العايا ثموتخاام التمي  عمليات لتن يم نتيجة هت الاا  في الموتتيات
 المنافواات فتا ،ا ناا   الفعا  يداا الم احاا هاا  خافا تماع م احاا  عا،ث لها التخطيط يتمم مثة  عملية
 ( 003:  00.) الآاا  تمةتهى  التا ي  مع حالةفضا   يلى

 التي التا يثات يدمم المثتم  المتمي  الما    عالى  م(1002) بريقع ومحمد السكري، خيرية" تتام 
 التحا، ااخا التا يثات مع متنتعة مجمتعات ثاوتخاام لاعثي  تا ات تطتي  في الجيا الآ   لها يمتع

اا التا يثية    ع تيوتطيت التا ي   م ي ات ي يا وت  الت لياية الط   يتخطى  ع الما   يوتطا  تا 
 م اعا، على المثني ي التا    والي  في التجيي  ت ع الملا  تيمو  تالإوتمتا  الاافعية مع م يا يضي 
 ( 13-03: 3) العالية الموتتيات تمة يلى لتدتال المناو  تالتخطيط ال ياضييع ثيع ال  اية ال  ت 
 التا يثية الشماا مع تعتث  الت ي ية ال ت، تا يثات  ع يلى(" Ron Jones 100٢ (رونجونز "تيشي 

 ( 31:  03. )ال ياضي المجاا في حاي ا الموتخامة
 الثطع عضفت على تشما تالتي الجوم ند ت تم الم م  لمنط ة ال ت، لتا يثات العاملة فتالعض  عت 

 م  نا اياا لنع الإنواع جوم في الح مة لتت يت ال ئيوي تالعضلي الثاني الم م  تهي تالجانثيع  تال ه 
 تهي لجوما منتد ث ن طة فياع الخط ت اثا التوط مع ع ضيا تخطا لل جليع  ال  س مع طتليا خطا
 الا اعيع ثتح ي  الفع  تام ياا  ن  ال  على تالاليا تالجانثيع  ال ه  تهي لها الم اثلة تالن طة الثطع

 هي الم م  عضفت يعتث  تثال  تالجانثيع تال ه  الثطع عضفت ثتح ي  يشع  فمن    ال جليع  ت
 ( 41:  71)  .الجيا الح مي الآاا   واس
 ال ت، تا يثات يما وتعيع ال ياضي  ع"  Fabio Comman (0221)فابيوكومان"  تيضي  

 ال ت، تا يثات في الآاا  لتشاث  تال   النتعية التا يثات مومى تحت ال ياضي المجاا في الت ي ية
 التا يثات  ع في النتعية التا يثات عع تختل  الت ي ية التا يثات  ع  يلا النتعية تالتا يثات الت ي ية
. الح مة منشأ هت ال     العمتا  ع حيا ( المحت ية ال ت،  الم م  عضفت ت تية على ت م  الت ي ية

(02  :12 ) 
 في يواعا الت لياية التا ي  ث امج على الت مي   ع" Vom Hofe (2991  )فومهوف"  تيشي 

 ح مات م اعا، اتع عضلية مجمتعة  ت العضفت لثعم تالتحما ال ت،  ياا،
 ( 019:  03. ) ال ياضي  تالاا  اليتمية نشطةثال الم تثطة التا ي 
 مع الت ي ية ال ت، تا يثات  ع" Tiana Weiss,et al(1020)تياناويسسوآخرون"  تتشي  
 ثوهتلة المممع تمع   الت لياية ثالط ي ة م ا نة للناشئيع ال ني الاا  لتحويع مت ي ة تواهم  ع المممع

 الت ي ية ال ت، تا يثات  ع تؤما النتائج تما   الثانية تال ا ات  العما مختل  مت تطثي اتها توتخام  ع
 الط   توتخام التي الث امج في تاخا متجي ات تعتث  تالتي تالتتا ع  تالتحما العضلية ال ت، م ا ، ت فت

 التي الت ي ية ال ت، تا يثات خفا مع الم تنة تنمى  ع المممع مع  ن  الإضافةث الت لياية تالتا يثات
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 ( 707:  01) . الح مي الما  على الت مي  مت الاا  تت ي ة شما تشاث 
ثم ي  مع الااا ات الح مية المن  ا، تالم مثة تنعني ثالااا  الح مي المها     ياضة الهتميتتمي  

ا ، المن  ا ثأع الح مة التحيا، لها ثااية تنهاية  ما الم مثة منها فتنامج فيها الم حلة النهائية مع المه
تحتم على الفعثيع   ياضة الهتميالاتلى مت الم حلة التمهياية مع المها ، ال انية   تلال  فمع طثيعة 

اوتخاام  اا ات ح مية في  شماا مختل ة ثحيا تؤا  ما مها ، ات ها المحاا في الااا  الملي ثالط ي ة 
 التي تتناو  مت الها  العام للأاا  المها   الم م .

 التا ي يممع ينجا ها ثمج ا  لاالهتمي في لثات الف مة لفعثى الموتتيات العليا تنمية المتطت 
تالاهنية تالمها ية تال ويتلتجية ثمتطلثاتها الثانية  ل ياضة الهتمي يا تتطل  الطثيعة الم مثة  الت ليا  

لعثة لانتشا  مها ات تتا ات متعاا، تشاملة لتح ي  موتت  عاا مع الاا  في ها  ال ياضة  تن  ان 
  ت ع تتطت    يالفعثيع تال   العناية ثمعااا  ياا، تتطت ها الو يت ف ا  دث  مع الض ت    الهتمي

تف ان لحاا التطت ات  تفي يطا  ما تا يت    مع تعايفت في ال انتع لها ث امج ت والي  الإعااا 
 .للهتميالاتلي 

 تهى تحتا  الى مانت هجتمية ات افاعية وتا  الهتميتعاات المها ات التي توتخام في  مما
 .ثنا  الث امج التا يثية التي تهتم ثنتعي ها  المها ات خادة الم مثة منها

لاا    ع متات  اللع  المتنتعة ت  م على الفعثيع اوتخاام اشماا م ي ، للأاا ات الم مثة ثالم ، مما
 .ة على  ع يمتع امتواثها مثم ا تا  الإمماعالمنافولمتات   المشاثهةاوتخاام الشماا التا يثية  يج 

تما يتخللها مع تاجثات هجتمية تافاعية م يجا مع ا جات  الهتميطثيعة الااا  في  تتعتث        
ي ا  المثا ا، مما يتحتم على الفعثيع الااا  ثو عات مختل ة تف ا  الشا، المختل ة  حيا تتجي    ت  تا 

 همية لها  ات الح مية الم مثة ثالم ، تالتي يؤايها الفع    نا  المثا ا، ل  ت  المثا ا،   تمال  الاا 
 المنافوة.التا ي  ل فت م ا ت  لتواعا  على الاي ا  ثمتطلثات فى  مث  

متطلثات المثا ا، يتي  مت   الاا ات الح مية ثما يتشاث لعايا مع ع امتف  الفع   تي   الثاحا       
متات  اللع  ال علية تت يا مع تا ت  على المنات ، تتجيي  الخطط في  مامع  ل  اختيا  افضلها في

تاتجاهات مختل ة  تلا ي اجأ ثمتت  ما لم يتا   علي  تمع  م تح ي  و عة الاا  المتمي  ثالاتة تالتتاف  
 العمليالتطثي   تلمعفي تن يا التاج  الخططي حيا اع اوتيعا  الخطة  م ا وهف مع الناحية الع لية 

 .الا  يعتما على امتف  الفع  لها  الاا ات المختل ة هت
وتا  علي الموتت  المحلي تجا ضع  لعايا مع الثطتلات ا ةتتتم ا مشملة هاا الثحا مع خفا متاثع

الجما  غم الهمية ال دت  التى تتج  يمتف  الفع  لتل   الجما الم مثة تالمنامجةفي موتت   اا  
مع  وثا  ضع   ع   تيعت ا الثاحا ى تواهم ثشما تت  فى حوم م ي  مع المنافواتتالتالح مية 

مع م الما ثيع حيا  ع  الجوم نتيجة لضع  عضفت م م  الااا ات تالجما الح مية موتت  ها،
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 دث  شجلهم الشاغا هت تطتي  النتاحي الثانية تالمها ية تالخططية اتع يل ا  الن   يلى تطتي  ثعم 
معضفت الم م "الجا " تالتى تشما منط   ال ه   ةالخادة المتجهة لتنمي  عضفت هامال ا ات 

يع  تتا يثات ال ت، العضلية مت التتا ع تالتى يطل  علي  ثالو لية تالثطع الو لية تعضفت الجان
يت مدطل  "ال ت، الت ي ية" حيا  نها هم ، التدا ثيع الج   العلت  تالو لي مما  نها تعما على تجم

غ اا التا يثات  تت  الجوم  الخادة تي جت الثاحا ال  ال دت  يلي عا،  وثا  تا تمتع منها يهماا تا 
 .مما افت الثاحا لل يام ثمج ا  ها  الا اوة هى المح   الواوي لفع   ثعضفت الم م  التى تعتث 

ثعم المتجي ات الثانية  تا يثات ال ت، الت ي ية على التع   علي تا ي  يلي الثحا يها : هدف البحث
 .تثعم الجما الح مية الم مثة لفعثي هتمي الميااع

 فروض البحث
تا يثات ال ت، الت ي ية على ثعم المتجي ات لتتجا ف ت  االة يحدائيان ثيع ال ياويع ال ثلي تالثعا   -

 .لفعثي هتمي الميااعالثانية 
ثعم الجما تا يثات ال ت، الت ي ية على ل تتجا ف ت  االة يحدائيان ثيع ال ياويع ال ثلي تالثعا  -

 .الح مية الم مثة لفعثي هتمي الميااع
 إجراءات البحث:

الثحا مع خفا التدميم  هااالثاحا المنهج التج يثى لمفئمت  لطثيعة ت هااف  وتخام منهج البحث: 
تيا  ةتالمها ي ةثانيتالا  يعتما على ال ياس ال ثلي تالثعا  للإختثا ات ال تاحا  التج يثي لمجمتعة

 الثحا.
ثمنط ة  ون  02هتمي الميااع مع للناشئيع تحت يم ا مجتمت الثحا  ناية  عينة البحث :مجتمع و 

للمتوم للهتمي المد   (  ناية تعاا الفعثيع الموجليع ثوجفت الإتحاا 1ال اه ، للهتمي تعااهم)
ينة الثحا ثالط ي ة العماية مع ختيا  عم  تتام الثاحا ث( لاع 711)م 0203م/0200 ال ياضى
ثالإضافة يلى عينة الا اوات  لاع ( 03) تعااهم ون  02ناا  ال مال  للناشئيع تحت  لاعثي

  لاع ( 13  ليدث  يجمالي العينة الملية )لاعثيع( 02تعااهم )الش تية للاخاع  ناا  وتطفعية معالإ
 .ينةالثحاع( يتض  تدني  7جاتا )

 البحث تصنيف عينة (2جدول )
 عينة الدراسةالاستطلاعية عينة الدراسة الأساسية الكلية البحثعينة 

 % العدد % العدد % العدد
51 200 11 1155 10 5555 

  %44.41 الواوية العينة نوثة ثلجت حيا الملية الثحا عينة تدني ( 7) جاتا مع يتض 
 .% 33.33الاوتطفعية العينة نوثة تثلجت
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 (51)ن= لبيان اعتدالية البيانات المتغيرات الاساسية قيد البحث فيالاحصائية لتوصيف العينة الدلالات  (1جدول )

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
 الالتواء
 

 0.05 0.82 29.00 .28.9 سنة/شهر السن 2
 0.٢٢ 1.90 00..28 .٢..28 سم الطول 1
 0.15- 5.02 85.10 85.50 كجم الوزن ٢
 .0.5 2.09 8.00 8.20 سنة/شهر التدريبيالعمر  5
 .0.5- 1.5٢ 2.00. ٢..0. سم القدرة العضلية للرجلين 1
 2..0- ...0 25.91 25.19 متر القدرة العضلية للذراعين 5
 0.51 1.95 11.10 15.5٢ عدد السرعة الحركية .
 0.25- 1.98 11.50 12.50 ث تحمل القوة للبطن 8
 0.٢8- 1.91 11.20 .11.٢ ث تحمل القوة للظهر 9

 0.82 0.٢2 5.00 5.21 ث الرشاقة 20
 0.52 5٢.. 2.10. .2.2. نقطة التوازن 22
 2.11 0.95 1.00 1.50 درجة الدقة 21

استقبال ثم التقدم بالدحرجة ثم المحاورة ثم  2٢
 التصويب بالوجه المسطح للمضرب

 0.55 0.٢1 2٢.20 .2٢.2 الثانية

استقبالثم التقدم بالمحاورة ثم التمرير بالضربة  25
 0.1٢ .0.2 .5.٢ 5.50 الثانية الافقية للمضرب

 2.50 0.٢0 ٢.11 ٢.٢5 الثانية استقبال ثم التصويب بالوجه المسطح للمضرب 21

المتجي ات  فيالحواثي تالتويط تالانح ا  المعيا   تمعاما الالتتا   ( المتتوط0يتض  جاتا )
ت اتحت تيم معاما  الاعتاالي حيايا الثحا تيتض  ت   الثيانات مع اعتاالية التت يت تتما ا المنحنى ت

 .( مما يعطى الالة مثاش ، على خلت الثيانات مع عيت  التت يعات الجي  اعتاالية3)±الالتتا  ما ثيع  
 وسائل وأدوات جمع البيانات

علي العايا مع الم اجت العلمية المتخددة في مجاا تام الثاحا ثالاطف  : أولا: المسح المرجعى
التا ي  ال ياضي تمال  الا اوات الواث ة تالم تثطة ثالثحا لفوت اا، مع تل  الا اوات تالم اجت عنا 
تدميم الث نامج التا يثي تاختيا  التا يثات التخددية تتحايا  هم المتجي ات الثانية تالمها ية تماال  

 ثة ل ياس تل  المتجي ات .الاختثا ات المناو
 : الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث ثانيا  

(  1(  )4(  )3(  )1(  )0(  )7) مع خفا الاطف  على العايا مع الم اجت تالا اوات الواث ة
تتدا الثاحا يلى الجه ، تالاتات التى تخام ثح   تتوهم  (79(  )71(  )71(  )74(  )73(  )73)

 :تتح ي   هاافة تهى  ات  اتمام يجفى ي
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 اوتما ات توجيا الثيانات تال  لتوجيا ال ياوات تالاختثا ات تيا الثحا . -7
 جها  ال يوتاميت  ل ياس الطتا ثالونتيمت  . - 0
 مي اع المت تني ل ياس الت ع ثالميلت ج ام . - 3
 واعة يي ا  ل ياس تتوجيا ال مع . - 1
 م اعا وتياية . - 3
 م ات  . - 4
 حثاا مطاطة . - 1
  تما  . - 1
 د ا ، . - 9

 م ات طثية . - 72
 م ات وتيو ية . - 77
 دنااي  متعاا، الا ت اعات .  -70
 اواتي  مطاط  -73
71- Balance disk 
73- Balance twist 

 : ثالثا : الإختبارات المستخدمة فى البحث
(  7)ثحتا الم تثطة ثمتضت  الثحا ثعا الإطف  على الم اجت العلمية تالا اوات الواث ة تال

مجمتعة تتدا الثاحا يلى ( 79(  )71(  )71(  )74(  )73(  )73(  )1(  )4(  )3(  )1(  )0)
 :ل ياس متجي ات الثحا ختثا اتمع الإ

 : البدنية القدرات اختبارات
 اختثا  ال ا ، العضلية لل جليع )الت   العمتا  مع ال ثات( -2         
 ج ام ( 922ال ا ، العضلية للا اعيع )  مى م ، طثية  اختثا  – 0          
 الو عة الح مية ) الو عة الح مية للا ا  فى الاتجا  الاف ى ( اختثا  – 3          
 اختثا  تحما ال ت، لعضفت الثطع )  فت ال جليع عاليان(–1          
 لدا  عاليان(اختثا  تحما ال ت، لعضفت ال ه  )  فت ا -3          
 ال ج اجى ( ال شاتة ) الج   اختثا  – 4          
 اختثا  التتا ع الايناميمى ) ثاس المعاا للتتا ع المتح   ( - 1         

 (2) مرفق .المتااخلةاختثا  التدتي  ثاليا على الموتطيفت  – 1
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 : المهارية الأختبارات
 التدتي  ثالتج  الموط  للعدا. اوت ثاا  م الت ام ثالاح جة  م المحات ،  م - 9

 اوت ثال م الت ام ثالمحات ،  م التم ي  ثالض ثة الاف ية للعدا. - 72
 (0م ف  )اوت ثاا  م التدتي  ثالتج  الموط  للعدا.  - 77

 البرنامج التدريبي المقترح للتدريبات القوة الوظيفية
 المحتوي التدريبي 

 تا يثية.( تحا، 42عاا ) علىت ي ية مت عة اشتما المحتت  التا يثي على تا يثات لل ت، ال
 التدريبى:الخطة الزمنية للبرنامج 

( تحا، تا يثية   ت مع 42تثمجمالي )  وثتعيا ( تحاات تا ي  3عاا )  وثت   70ما، التن يا  -7
 ( اتي ة702- 13التحا، ما ثيع  )

 ( واعة779ال مع الملى لتن يا الث نامج التا يثى ) -0
   ( تالحما التدى  322  (  الحما العالى )  122)  ات الحما المتتوط  مع الاوثت  -3
 (422 )   
عاا م ات التم ا  لما تا ي  تتحاا مناوثتها تف ا لطثيعة التا ي  تطث ا لل مع الملي للتا ي  حيا  -1

 مانت ممتنات الحما مالتالي : 
 للها  الم اا تح ي   مع التم يع.(   تال  طث ا 3-7 مع  اا  التم يع التاحا تت ات  مع ) -7
تال  طث ا للها   ( تم ا 02-4تعاا التم ا ات مع ) ( مجمتعات  4-1عاا المجمتعات مع ) -0

 الم اا تح ي   مع التم يع . 
-7( ا تثيع المجمتعات  احة مع )32 -73 مع ال احة الثينية في المجمتعة التاحا، تت ات  مع )  -3
 م اا تح ي   مع التم يع.(   تال  طث ا للها  ال0
 الرئيسي:محتوى الجزء  -٢

 (٢جدول )
 أنواع التدريبات المستخدمة  المحاور م
 تدريبات التأسيس والأثقال : المحور الأول 2
 تدريبات القوة الوظيفية البدنية : المحور الثاني 1
 كالمطاطه، الكرة السويسرية، الأساتيbalance disk  ،twist diskتدريبات بإستخدام : المحور الثالث ٢
 تدريبات القدرة العضلية : المحور الرابع 5
 تدريبات تحمل القوة، السرعة، الدقة، الرشاقة، التوازن : المحور الخامس 5
 التدريبات المهارية : المحور السادس .
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 أسس وضع وتصميم تدريبات القوة الوظيفية قيد البحث : -1
م اجت العلمية المتخددة تالا اوات الم تثطة تال  لتحايا طثيعة تام الثاحا ثمو  م جعي لل -7

 تشما التا يثات تممتنات الحما تفت ات التن يا المناوثة .
 تام الثاحا ثتحايا تاختيا  تتدميم التا يثات تيا الثحا تال  تف  الوس التالية : -0

 ثيع الف اا عينة الثحا محتت  التا يثات تا ات الفعثيع تي اعي ال  ت  ال  اية  يتناو  ع  -
 ع تمتع فت ات ال احة ثيع التا يثات ااخا الج عة التا يثية مافية لتدتا  ف اا عينة الثحا لل احة  -

 المناوثة . 
مع الهمية  اا  ما تا ي  ثأولت  هاائ ) ثطئ ( تمتحمم في  ياا ماع الها  مع التا ي   -3

 .عة فيؤا  التا ي  ثأولت  و يتالتحمم تالويط ،    ما ياا ماع الها  تنمية الو  
ال ياضي يج   ع يتمتت ثحس تعلى يج  م عا  تضت الجوم الدحي    نا   اا  التا يثات  -1

 ح مي عالي تيتخا التضت الدحي  لاا  التم يع. 
جميت التم ينات يج   ع تؤا  ثم اتمات توم  لل ياضي ثالتحمم في الح مة تجعل  مويط ا  -3

 اممانات ياا، الم اتمات ثشما تا يجي تال  في ضت  تا ات ت  علي الح مة  م الت ام في
 ال ياضي.

 الثا  في  اا  التم يع ثثط  مت التحمم تالويط ،   نا  الاا   م ال ياا، التا يجية في الو عة.  -4
 يج   ع تعما عضفت الم م    نا   اا  ها  التا يثات .    -1
 ية ت تم ثمحاما، المها ، مما تحاا في التاتت الاهتمام ثالشما تالت ي ة لاع التا يثات الت ي -1

 تتمتع  ت   ما يمتع لتا يثات المحاما، .
 عنا تطثي  تا يثات ال ت، الت ي ية يج  الاعتماا على التي : -9

  ع يمتع الت مي  على ت تية ت ثات عضفت الم م   -
  العتا، ثالعضفت في نهاية التحا، التا يثية تعطي تا يثات يطالة للحدتا على الاوت خا  ثها -

 .يلى الحالة الطثيعية
م 79/1/0203 ا فى ال ت ، مع يتم ال ثع ثمج ا  الا اوة الإوتطفعية الثاحاتام  الدراسة الاستطلاعية:

 -تماع الها  منها حوا  المعامفت العلمية للإختثا ات )الدا     م07/1/0203يلى يتم الجمعة 
 .الثانية لإختثا اتلمفت العلمية ( المعا3(  )1ال ثات( تتتض  جااتا )

تام الثاحا ثحوا  دا  الاختثا ات ثموتخاام دا  الم ا نة الط في  عع ط ي   أولا : حساب الصدق:
تال  ثعا  ع  الاوتطفعيةالإ ثا  الانى ( للمجمتعة  –ييجاا معنتية ال  ت  ثيع ) الإ ثا  العلى 
( تتض  1( لاع  ت تيثان تنا ليان تالجااتا ) 02ية تهى ) تام الثاحا ثت تي  عينة الا اوات الوتطفع

 ال :
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 دلالة الفروق بين متوسطي الارباعى الأعلى والارباعى الأدنى فى متغير  (5جدول )
 1=1ن=2نوالمهارية قيد البحث   الاختبارات البدنية 

 الاختبارات البدنية م

 الارباعى الاعلى

 5ن=

   الارباعى الادنى                

 قيمة 5ن=

 ت
 ع± س ع± س

 4.04 1.63 44.46 3.11 33.35 القدرة العضلية للرجلين 1

 4.04 0.56 12.45 0.34 15.54 القدرة العضلية للذراعين 2

 4.22 2.13 53.13 2.51 40.1 السرعة الحركية 3

 4.54 2.23 41.13 3.03 53.62 تحمل القوة للبطن 4

 5.04 1.65 46.44 2.46 54.1 تحمل القوة للظهر 5

 5.5 0.20 4.46 0.13 5.62 الرشاقة 4

 4.45 1.34 41.23 2.11 33.65 التوازن 3

 4.42 0.23 2.25 0.32 3.44 الدقة 6

1 
استقبال ثم التقدم بالدحرجة ثم المحاورة ثم التصويب بالوجه 

 المسطح للمضرب
1.36 3.04 13.12 1.20 4.44 

 4.13 0.44 4.31 0.33 5.42 التمرير بالضربة الافقية للمضرب استقبالثم التقدم بالمحاورة ثم 10

 3.41 0.45 3.40 0.35 2.30 استقبال ثم التصويب بالوجه المسطح للمضرب 11

 

 1.٢0. = 01قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
تجتا ف ت  اات الالة يحدائية ثيع الا ثاعى العلى تالا ثاعى الانى  (1يتض  جاتا ) 

. مما يتض  تح ي  23عنا موتت  معنتية  تالمها ية عينة الت نيع فى متجي  الاختثا ات الثانيةلا  
 .الاختثا ات معامفت دا  عالية

 الثبات:حساب  ثانيا :
وتخاام ط ي ة تطثي  مث تيا الثحا تالمها يةختثا ات الثانية الإتام الثاحا ثحوا   ثات 

وتطفعية  ث ادا  مني  ف ة  يام على عينة الا اوة الإ ها م ،  خ  ختثا ات  م يعاا، تطثي الإ
عاا، واعة( ثيع نتائج التطثي  ت 10) وت  ا  ثيع التطثي  التا تض  معاما الإي( 3التطثي   تجاتا )ا 

 تيا الثحا.لمها ية تاختثا ات ال ا ات الثانية يوتطفعية في تال اني للعينة الإ
 معامل الارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق الثانىفى متغير (1جدول )

  10ن = قيد البحث والمهارية الاختبارات البدنية 

 اختبارات البدنية م
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الاول

 ع± س ع± س الارتباط

 0.85 ٢.5٢ .0.5. 5.٢1 0.21. القدرة العضلية للرجلين 2
 0.92 2.٢8 25.٢1 2.25 25.22 اعينالقدرة العضلية للذر  1
 .0.8 1.89 28..1 ٢.55 15.55 السرعة الحركية ٢
 0.81 ٢.51 15.55 5.٢5 1٢.58 تحمل القوة للبطن 5
 0.88 .1.1 1٢.58 ٢.1٢ 8..11 تحمل القوة للظهر 1
 0.9٢ 0.28 5.21 0.٢2 5.21 الرشاقة 5
 0.89 9..1 5.22. ٢.08 ٢.15. التوازن .
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 0.91 0.٢5 ٢.21 0.55 1.91 الدقة 8

استقبال ثم التقدم بالدحرجة ثم المحاورة ثم التصويب بالوجه  9
 15..0 0.1٢ 21.89 2.10 2٢.21 المسطح للمضرب

 ٢9..0 .0.8 5.29 0.55 5.٢9 استقبالثم التقدم بالمحاورة ثم التمرير بالضربة الافقية للمضرب 20
 ..0.8 0.11 ٢.29 0.51 ٢.50 ضرباستقبال ثم التصويب بالوجه المسطح للم 22

 0.55. = 01قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
اعاا، ) تا ا تثاط ات الالة احدائية ثيع التطثي  الاتا تالتطثي  ال انىجت  (3جاتا )يتض   

. مما يشي  الى  ثات 23عنا موتت  معنتية  تالمها ية تطثي  الاختثا ( فى  متجي  الاختثا ات الثانية
 .لاختثا اتا

 :الأساسيةتنفيذ تجربة البحث 
 القبلية:القياسات 

فى لاع   (02لعينة الثحا تالثالغ عااهم )تالمها ية  ج يت ال ياوات ال ثلية للمتجي ات الثانية 
 .م09/3/0203م يلى01/1/0203ال ت ، مع 

 (..مرفق )تطبيق البرنامج التدريبى
ثاحا على عينة الثحا المجمتعة التج يثية تال  فى تم تطثي  الث نامج التا يثى الم ت   مع ال

( تحاات تا يثية فى الوثت  3ثتاتت ) ثت (  و70م لما، )01/72/0203م حتى 1/1/0203ال ت ، مع 
 .تحا، تا يثية 42ثتاتت  التاحا

 البعدية:القياسات 
الثعاية على عينة  ثعا الإنتها  مع تطثي  الث نامج التا يثى الم ت   تام الثاحا ثمج ا  ال ياوات

 م.09/72/0203م يلى 01/72/0203الثحا ثن س ت تي  تش تط ال ياوات ال ثلية تال  فى ال ت ، مع 
تال  مع  النتائج لمعالجة spss يوتعاع الثاحا ثث نامج التحليا الإحدائى الإحصائية:المعالجات 

 خفا 
 متتوط الحواثى -
 الإنح ا  المعيا                -
 التويط  -
 ا الإلتتا معام -
 معاما الإ تثاط -
 يختثا  "ت"  -
 نو  التحوع. -
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 النتائج:عرض ومناقشة 
 الأول:عرض ومناقشة نتائج الفرض 

 قيد البحثوالبعدى للمجموعة التجريبيةفى المتغيرات البدنية  دلالة الفروق بين القياسين القبلى (5)جدول 

نسبة 
 التحسن

 قيمة)ت(
 المحسوبة

 قبليالقياس ال القياس البعدي
 م المتغيرات

 2س 2ع± 1س 1ع±
 0 القدرة العضلية للرجلين 00610 3633 08651 2603 00611 6666

 3 القدرة العضلية للذراعين 04647 1668 08650 1652 5607 7610

 2 السرعة الحركية 88611 6637 60660 4670 7602 03603

 4 تحمل القوة للبطن 80646 8661 87600 2630 7620 06612

 8 تحمل القوة للظهر 81674 6661 87605 4662 5676 06605

 6 الرشاقة 6607 1622 8600 1628 4685 0666

 0 التوازن 03610 5660 07641 8635 01622 01605

 22..2=  15ودرجات حرية 0.01قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
ثيع ال ياويع  2.23ية معنت ( تجتا ف ت  اات الالة احدائية عنا موتت  4يتض  مع جاتا )
فى متجي  الاختثا ات الثانية حيا ت ات  تيمة )ت( المحوتثة الثحا التج يثيةال ثلىتالثعا  لا  مجمتعة 

( تهى تيم امث  مع تيمة )ت( الجاتلية  مما ت اتحت نو  التحوع المئتية 77.22-1.31ماثيع ) 
 ( 74.71 -4.44ماثيع ) 

المجمتعة التج يثية فى ال ا ات الثانية الى التأ ي   لفعثىحدائيان تي جت الثاحا ها  ال  ت  الاال  ي
ال ت، الت ي ية التى  تا يثات مع تا يثات متنتعة ثموتخاام  الإيجاثى للث نامج التج يثى الم ت   تما يحتتي

ل  عضفت الم م   مما يتع  واهمت فى تنمية ال ا ات الثانية الخادة تيا الثحا تال  مع خفا 
   مع م اتمات نتيجة تا يثات ال ت، الت ي ية.للجا

ثالن   الى التحوع فى ال ا ، العضلية نجا  ع الث نامج التا يثى الم ت   تا احتت  على مجمتعة        
مع التا يثات المتنتعة تالم ننة تالمتا جة فى اتجا  العما العضلى مت الت مي  على العضفت العاملة 

ت تية العضفت الخ   تال  ثموتخاام تم ينات ح   تثموتخاام تم ينات  فى الاا   ثالإضافة الى
  Balance Diskتالم ات الوتيو ية  دنااي  متعاا، الا ت ا    ي المطاط م اتمة مطاط  مالواتي 

Twist Disk تتا احتت  الث نامج الم ت   على عاا مثي  مع تم ينات الت   لهميتها لها  الم حلة  
 ا  يلى تحويع ال ا ، العضلية لعضفت الم م  " ال ت، المحت ية" ثشما عام ثالإضافة الى  الونية مما

التحوع فى ال ا ، العضلية للا اعيع تال جليع تهاا ي و  التحوع فى موتت  الاا  الثانى لل ا ، العضلية 
 للا اعيع تال جليع لا   ف اا العينة التج يثية تيا الثحا.

ناا حاما  ما   نا يماع محمتا الحويني تيجة مت ما  شا  يلي  نتائج ا اوات ما مع تت   ها  الن      
على  ع  (79م( )0271(  تليا دال  عثا الجتاا )71م( )0271(  تجية  حما ت ني )71م( )0223)

عضلية التا ي  ثموتخاام تا يثات ال ت، الت ي ية تويلة جيا، لتنمية عناد  اللياتة الثانية عام  تال ا ، ال
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 خاد  اتع حاتا    اداثات ت يضان تحوع فى عضفت الم م  " ال ت، المحت ية " ثشما عام.
تي جت الثاحا نوثة التحوع فى الو عة الح مية الى ما تضمن  الث نامج التا يثى الم ت   مع        

لعاا متتالى  تا يثات خادة ثالو عة الح مية تعتما على  اا  ح مات اات ها  محاا لم ، تاحا،  ت
مع الم ات فى  تا  مع مممع  تماع الإعتماا على مها   ح مية تاحا، تؤا  لم   تاحا، تتنتهى م ا 

 .التم ي  تمها ات التدتي ح مة مها ، 
تيع   الثاحا هاا التطت  فى الو عة الح مية نتيجة اوتخاام التا ي  ثأاتات اخ  ت نان مع       

تالتت يت ال منى حيا  اا  المها ، فى  تا  مع مممع تفى  فى الت ع ( ) عدا اتا2 الاتات العااية
 اتجا  العما العضلى المطلت .

  على ان  يممع تنمية (70( )0227)تمحما ند  الايعتيت   ال  مت ما ام   محما عفت        
 ج ا  الجوم مع الو عة الح مية عع ط ي  التا ي  ثأاتات  خ  ت نان مع الاتات العااية تو عة ح مة 

مماع يلى  خ   تعمتمان فمع الو عة الح مية تتأ   ثما ج   مع  ج ا  الجوم ثطثيعة العما المطلت  
 تاتجا  الح مة المؤاا .

تي جت الثاحا  ع هنا  تطت  ملحت  فى موتت  تحما ال ت، لعضفت الثطع تال ه   نتيجة       
تالتى تعتما فى محتتاهاعلى  ياا، حجم التا ي  على  يوتخاام الثاحا لثعم تا يثات ال ت، الت ي ية

حوا  الشا، تالئى     ثالتثعية ييجاثيان فى تنمية عند  تحما ال ت، لا  عينة الثحا التج يثية ثالإضافة 
يلى اوتخاام التا يثات اات الاحماا الثويطة مما يعطى ال  د  لتم ا  الاا  لم ات م ي ، تثم ا ، عالية 

 ى التحوع فى تحما ال ت، ثالاضافة الى  ياا، عاا التم ا ات   نا  الاا .مما يؤا  ال
 ضا اث اهيم   (73)(0270تتت   ها  النتيجة مت نتائج ا اوة ما مع محما ع ماع ) 

اع تا يثات ال ت، الت ي ية  ات الى  فت موتت  تحما ال ت،  تالا   ا  ثات   الى  ياا، ( 3)(0229)
 لإ تثاط الت ي  ثيع ال ت، تالتحما العضلى.المجمتعات العضلية ل

 ما ثالنوثة للتحوع فى عند  ال شاتة في جت الثاحا هاا التحوع الى تأ ي  الث نامج التا يثى        
مجمتعة مع  الم ت   ثموتخاام تا يثات ال ت، الت ي ية تالئى واعا فى خل  متاف  غي  معتاا، لاا 

اا   تتعلم ثعم المها ات الح مية الجايا، مت تجيي  و عة تتتتيت اتجا  التم ينات المتج  تالمشاثه  للأ
 الح مات  ما ئل   ا  الى تحوع موتت  ال شاتة لا  العينة التج يثية.

( الى  ع د ة 70( )0227تيت   ال  مت ما  شا  الي  محما عفت  تمحما ند  الايع )      
جوم على ال م ات فى الهتا  فى اتجاهات مختل ة ال شاتة يتم تنميتها عع ط ي  تجيي  اتضا  ال

تثو عات مختل ة  تالتنمية الوليمة لعند  ال شاتة يؤا  الى اموا  الفع  الانويا  الح مى تالااا  
 .الوليم فى الاتجاهات تالموافات الوليمة

امج التا يثى  ما ثالنوثة للتحوع فى عند  التتا ع ي جت الثاحا هاا التحوع الى تأ ي  الث ن      
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على مجمتعة مع التا يثات المتنتعة تالمتجه   تالا  احتت الم ت   ثموتخاام تا يثات ال ت، الت ي ية 
تشما  يضان الح مات المشاثه  للأاا  ثالإضافة الى ت الهتمي  لفعثىلتنمية عند  التتا ع الايناميمى 

 فى ح مة الإت اع. وية العامل مجمتعة التم ينات التى تعما على تطتي  م تنة العضفت العم
 Gehan El(  جيهاع الدات 1( )0277تيت   ال  مت نتائج ا اوة ما مع  امى وفمة )      
Sawy(0272(  )07( ضا اث اهيم   )تتيانا تويس 3( )0229  )Tiana Wesiss  (0272()01  )

اضى ي يا و عة (  حيا تتدلت الى  ع نمت التتا ع لا  ال ي7993( )03) Vom Hofeفتم هت 
ال ني  المع ا، تيواعا على تأايتها ثوهتلة تيو  تثأعلى موتت  يممع مع الاا  ال نى   ات اع النتاحى

تثالتالى التدتا الى الموتتيات العالي   تاع تا يثات ال ت، الت ي ية تعما على الاحت ا  ثم م    ا 
 م   اوت  ا ان تتتا نان تثهاا يتح   عند  الجوم فت  تاعا، الا تما    نا  الااا  حيا يدث  الجوم 

 التتا ع.
 :الثانىعرض ومناقشة نتائج الفرض 

 دلالة الفروق بين متوسط نتائج القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  (.جدول )
 قيد البحث المهارية المركبة ختباراتالإ في التجريبية  

 22..2=  15ودرجات حرية  0.01قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
 نتاااائج ال ياوااايع ال ثلااايمتتواااط تجاااتا فااا ت  اات الالاااة يحداااائية ثااايع  (1يتضااا  ماااع جااااتا )

 تيا الثحا.المها ية الم مثة  ختثا اتفي الإتالثعا  للمجمتعة التج يثية تلدال  ال ياس الثعا  
تيع ت الثاحا هاا التحوع فى المتجي ات المها ية تيا الثحا لف اا المجمتعة التج يثية الى تأ ي  

الا ت ا  ثالنتاحى الثانية  تالتى  ات يلى تا يثات ال ت، الت ي ية الموتخامة مع خفا الث نامج التا يثى
تيا الثحا  ت يضان م اعا،  ع تتشاث  التا يثات الثانية ثموتخاام ال ت، الت ي ية يلى حا مثي  مت العما 

تمال  الت مي  على المجمتعات العضلية الواوية  الجما الح مية الم مثة في الهتمي فى العضلى
الخادة  الثانيةلثاحا ثتنمية جميت عناد  اللياتة تالمواعا، فى  اا  المها ات تيا الثحا تاهتم ا

فى اتجا  الاا  المها   لما ل   ثالمها ات تيا الثحا  تالتى اوتخامت فى تنمية تتطتي  الجها  العضلى
مع ات  مؤ   فى الا ت ا  ثالااا  المها     تمال  اوتخام الثاحا ثعم التا يثات المها ية ثأولت  

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 عديالبالقياس  القياس القبلي
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

تصويب استقبال ثم التقدم بالدحرجة ثم المحاورة ثم ال 2
 0..22 .0.1 22.51 0.٢5 2٢.28 الثانية بالوجه المسطح للمضرب

ربة استقبالثم التقدم بالمحاورة ثم التمرير بالض 1
فقية للمضربالا  .20.2 0.29 1.50 0.12 5.٢9 الثانية 

رباستقبال ثم التصويب بالوجه المسطح للمض ٢  5.5٢ 0.15 1.55 0.٢1 ٢.٢5 الثانية 
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 .للجما الح مية الم مثة في الهتمي ة لمى تتشاثة مت الاا  ال علىتا يثات ال ت، الت ي ي
الث نااااامج التااااا يثي يلااااي فاعليااااة موااااتت  الاا  المهااااا   تيااااا الثحااااا ممااااا يعاااا ت الثاحااااا تحوااااع 

تت، العضافت الم م ياة تالتاي تعماا فاي ن اس المواا  الح ماي تالاا  تام تت يعهاا خافا  تا يثاتثاوتخاام 
اللياا  العضالية مماا يناتج ماع ة وليمة تمنت مة مماا ياؤا  يلاى اشات ا  عااا مثيا  الث نامج ثط ي ة علمي

عن  ان ثام تات  توا يت مماا  ا  يلاى الإتافا ماع  ماع ان ثاام اللياا  العضالية تتحوايع التتافا  ثايع 
  مواتت  الاا  المهاا   تياا الثحاا العضفت العاملة تالعضفت الم اثلة ثالشما الا  يؤ   ايجاثياا علاي

تاا يثات تات، العضافت علاي ثالإضافة الي م اعا، الوس تالمثاائ العلمية عنا تدميم الث نامج تالت مي  
ت ناايع حمااا ت  لمجمتعااات العضاالية المختل ااةل ال اا ا الت ناايع ت خاافا الث نااامج هااا تت يعتالااا  تاام الم م يااة 
تالجماا  يا ان علاى تنمياة الاا  الثاانيتمتع  م ا  ت متالم افة ثحيا ثممتنات  ال ف ة الشا، تالحجم التا ي  

 .الح مية الم مثة في الهتمي
 ع التخطاايط المناواا  لاوااتخاام طاتااات الجواام عامااة تطاتااة م ماا  الجواام خادااة  تياا   الثاحااا

يواعا علي ثاا الطاتاة المناواثة لاا  الح ماة تالتداتا يلاي تضات الجوام الداحي  مماا يماتع لا  ال ا  
الااا  يحتااا  فيااا  يلااي ت تياااة عضاافت الم ماا  تعضااافت الطاا   العلااات   ا  المهاااالايجاااثي علااي الاا  

تالط   الو لي تها  العضفت ت تثط ثالعمتا ال     تالحتم تمع  جا ت تيتها يج  تجتا تاعا،  اثتاة 
 مما يؤ   علي الاا  المها   ثشما وليم   مما يوم  ث ياا، ال ت  تم ا ، ح مة الط ا 

( حيا  شا تا الى  ع طثيعة الاا  77( )0220ا تيش تدثحى حوانيع ) تيؤما ال  مماا      
المها   يتطل  التحويع فى العناد  الثانية المؤ  ، فى الاا   تللعما على النجا  فىأ  مها ،  واوية 

 افاعية  ت هجتمية لاثا مع تنمية الممتنات الثانية التى تواهم فى  اائها ثالدت ، الم الية.
(  آماا محما م وي 7م()0273 ش   شحات  )ال  مت ما تتدا الي  ما مع  تيت       

(  معت  محما 1م()0223(  عف  محما تنات  )4م()0221(  طا   دف  الايع ويا )0م()0223)
 ع الت ام ثالموتت  المها   يحاا نتيجة ال اعا، ال تية لل ت، التى ت وخت لا   (74م()0271نجي  )

  يثات ال ت، الت ي ية تالتى تشاثهت مت الاا  المها   ال على للمثا يات.الفعثيع نتيجة لتا
 الإستنتاجات والتوصيات 

 أولا  الإستنتاجات:
 فى حاتا المنهج الموتخام تعينة الثحا تالاتات الموتخامة تم التتدا يلى النتائج التالية:

تيا  ا  يلى تحويع المتجي ات الثانية الث نامج التا يثي الم ت   ثاوتخاام تا يثات ال ت، الت ي ية  .7
 .الثحا تأ ي ان ييجاثيان مما اا  الي تحوع نتائج ال  ي 

الجما الح مية لفعثي وتخاام تا يثات ال ت، الت ي ية  ا  يلى مالث نامج التا يثي الم ت   ث .0
 .وليمهتمي الميااع وتا  في الموتت  ال ني  ت في ال مع مما يؤا  الي انها  الهجمات ثشما 
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خمس ثتاتت ت ثت  او70ثانت ام تلما، تا يثات ال ت، الت ي ية  ثموتخااماوتخاام ث نامج التا ي   .3
 .تالمها يةالمتجي ات الثانية   يفى تطت   وثتعيا يعتث  عامف فعالان  تحاات

 التوصيات:ثانيا  
 نتائج الثحا يتدي الثاحا ثما يلي: ما  و  ت عن  ضت  في

 .ال ياضات الجماعية يثى لتا يثات ال ت، الت ي ية ضمع ث امج تا ي  يوتخاام الث نامج التا -7
ث ياضة  يوتخاام الث نامج التا يثى لتا يثات ال ت، الت ي ية على العايا مع المها ات الخاد  -0

 هتمي الميااع.
 التتدية ثالاهتمام ثالتتجي  لإوتخاام تا يثات ال ت، الت ي ية فى تن يا الث امج التا يثية. -3
 م احا ونية مختل ة.على  ثموتخاام تا يثات ال ت، الت ي ية   الم يا مع الا اواتيج ا -1
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 قائمة المراجع 
 أولا : المراجع العربية :

 

 شحاته يحيى أشرف -7
 م(102٢) عــــــــــوض

 والة   اليام ، لفعثي الت ي ي للتا ي  ث نامج تدميم :
 تاع.امتت ا   ملية الت ثية ال ياضية  جامعة حل

 مـــرســـي محمـــد آمـــال -0
 م(1001)

 ثعم على التماملية الت ي ية ال ت، تا يثات فاعلية :
 لثعم المها   الاا  تموتت  الخادة الثانية المتجي ات
  ثحا الإي اعية التم ينات في تالات انات التتا نات
 ال الا  المجلا للثنات  ال ياضية الت ثية مجلة منشت  
 .جامعةال تا ي  اني ال  الند 

 

 محمد ، السكــري خيريــــة -3
 (1002ربريقــــــــع ) جاب

 المعا    منشأ، الج  التا   المتماما التا ي  ولولة :
 .الإومنا ية

 عبد محمود سلامه رامي -1
 م(1022) الحفيــــــــــــظ

 ثعااام لتحويع الت ي ية لل ت، م ت   تا يثي ث نامج :
م ،ال ام   والة  لناشئ تالمها ية لثانيةا المتجي ات

ماجوتي  غي  منشت ،  ملية الت ثية ال ياضية  جامعة 
 حلتاع.

سالــــم  إبراهيــــم رضـــــــا -3
 م(1009)

 الم م  عضفت تت، على الت ي ية ال ت، تا يثات فاعلية :
 فى المها   الاا  ثموتت  تعفتتهما المح مة تال ت 
 الت ثية ملية ماجوتي    والة   ال ه  ىعل ال ح  وثاحة

 .ال تا ي  جامعة للثنات  ال ياضية
 الدين صلاح طارق -4

 (م2006)دـيـس

 الثانية المتجي ات ثعم علي الت ي ية ال ت، تا يثات فاعلية :
 م ، لاعثي  اا  ثموتت  تعفتتها تالايناميمية تالمها ية

    تال ياضة الح مة لعلتم الاتلية  المجلة ناشئيع اليا
 .ثلجا يا   تفياد جامعة

 ر،ـــزالنمــــالعزيدـــعب -7

 ناريمان

 (م2005)بــــالخطي

 المتوم تتخطيط ال ت، ث امج تدميم " ال ت،العضلية :
 .للنش   ال اه ، المتا   م م  التا يثي

 

 محمـــــــد عـــــــــــلاء -1
 م100٢قنــــاوي

 الثانية المتجي ات ثعم على يةالت ي  ال ت، تا يثات فاعلية :
 للمدا عيع العموية التوط مومة مها ،  اا  تموتت 

 المثتائيع  ملية الت ثية ال ياضية  جامعة طنطا.
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الجبالي  علي عويس -9
 م(1000)

 يولا .يم . جي تالتطثي  الن  ية ال ياضي التا ي  :
 . ال اه ، تالنش   طثاعة

72
- 

 كمال رمضان أحمد فهمى
 ( م2998)

الخدائص الايناميمية لح مة الا ا   خفا  اا  الض ثة  :
 ال افعة المامية فى تنس الطاتلة

77
- 

 عبدالرحمن الدين كمال
 صبحي درويش،محمد

 م(1001حسانين )

 تالنماا  تالوالي  الط   ” الاائ   التا ي  في الجايا :
 المتا  م م   “ ال ياضية تالموتتيات اللعا  لجمثت
 .ل اه ،ا للنش  

70
- 

 عـــلاوي، محمدحسن
 نصـــــرالديـــن محمـــد

 م(1002رضـــوان )

 .ال اه ،   الع ثي ال م  اا  الح مي  الاا  يختثا ات :

73
- 

 محمدعثمان
 م(1021محمدأحمد)

 لفعثي العضلية ال ا ، علي الت ي ي للتا ي  ث نامج تأ ي  :
 ياضية  جامعة الولة   والة ماجوتي   ملية الت ثية ال م ،

 حلتاع.
71
- 

 السيد لطفي محمد
 م(1005)

 تطثي ية  ؤية " التا يثي العما تتتاعا ال ياضي الإنجا  :
 ال اه ، للنش   المتا   م م "

73
- 

 متولي محمد محمود
 م(1005)

 الثانية المتجي ات ثعم على الت ي ية ال ت، تا يثات فاعلية :
م ،ال ام   لث اعم الام في المث   العناد  تموتت  تالمها ية

 المجلا الخامس  العاا ال انى.
74
- 

تأ ي  تا يثات لل ت، الت ي ية على ثعم المتجي ات  : م(1025معتزمحمدنجيب)
لمتواث ى الت   ال ف ى   والة  الثيتميمانيمية للأاا  ال نى

 امتت ا   ملية الت ثية ال ياضية  جامعة المندت ،.
 

71
- 

 يماننار  رماح، حامد ندا
 م(1001الحسيني) محمود

 المتجي ات ثعم على التماملية الت ي ية التا يثات فاعلية :
ال ضية  ثحا  الح مات جها  على الاا  تموتت  الثانية

منشت   ملية الت ثية ال ياضية جامعة ال تا ي   مجلة ثحتا 
 الت ثية الشامل   المجلا ال انى.

71
- 

 الثانية المتجي ات ثعم على ت   ها الت ي ية ال ت، تا يثات : (1025قرني) أحمد وجيه
اليا   والة ماجوتي   ملية  م ، لفعثي الح مية تالمها ات

 الت ثية ال ياضية   جامعة ثنى وتي .
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  عبدالجواد صالح وليد -79
 م(1025)

 مها ات ثعم  اا  موتت  على الت ي ية ال ت، تا يثات تأ ي  :
 الجمثا  لناشئي ل الح جها  على تال ثات ال ت،
   والة ماجوتي   ملية الت ثية ال ياضية  ونتات72تحت

 .جامعة اويتط
 : ةثانيا : المراجع الأجنبي
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 ملخص البحث
 تأثير تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية وبعض الجمل 

 الحركية المركبة للاعبي هوكي الميدان
 د/ سيد عبد الوهاب عبدالمعطى شلبيم.

علي تا يثات ال ت، الت ي ية على ثعم  التع   يلي الثحا يها يلي يها  هاا الثحا 
وتخام الثاحا المنهج التج يثي   يمية الم مثة لفعثي هتمي الميااععم الجما الح  المتجي ات الثانية تث

وتخاام ال ياويع ال ثلي تالثعا  متال  لمناوثت  لنت  تطثيعة هاا الثح مع خفا التدميم التج يثي ث
ل مال  ناا  ا لاعثيختيا  عينة الثحا ثالط ي ة العماية مع متتام الثاحا ث  تاحا،تج يثية  لمجمتعة

 ناا  وتطفعية معثالإضافة يلى عينة الا اوات الإ لاع ( 03) تعااهم ون  74للناشئيع تحت 
وتخام الثاحا لاع ( 02تعااهم )الش تية للاخاع  تالإختثا ات الثانية  ال ياوات الإن  تمت يةثعم   تا 

تحا،  42(  وثت  ثتاتت 70تالمها ية متويلة لجمت الثيانات  تتام الثاحا ثتدميم ث نامج تا يثي لما، )
الث نامج تا يثية ثتاتت خمس تحاات تا يثية في الوثت    تمانت  هم النتائج يؤا  الث نامج الم ت   

تيا الثحا تأ ي ان التا يثي الم ت   ثاوتخاام تا يثات ال ت، الت ي ية  ا  يلى تحويع المتجي ات الثانية 
وتخاام تا يثات ال ت، الت ي ية  ا  مالث نامج التا يثي الم ت   ث ييجاثيان مما اا  الي تحوع نتائج ال  ي  

الجما الح مية لفعثي هتمي الميااع وتا  في الموتت  ال ني  ت في ال مع مما يؤا  الي انها  يلى 
 اوثت 70تا يثات ال ت، الت ي ية ثانت ام تلما، ثموتخااماوتخاام ث نامج التا ي  الهجمات ثشما وليم   

 .المتجي ات الثانية تالمها ية  يفى تطت نً   وثتعيا يعتث  عامف فعالا تحاات خمس ثتاتتت 
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Abstract 

The effect of functional strength training on some physical variables 

and some sentencesCombined kinematics 
of field hockey players 

 

Dr. Sayed Abdel Wahab Abdel Moati  
 

The aim of this research is to identify the functional strength exercises on 

some physical variables and some compound motor sentences for field hockey 

players. The researcher used the experimental approach due to its suitability for 

the type and nature of this research through the experimental design using the 

pre and post measurements for one experimental group, and the researcher 

selected a sample The search was conducted by the intentional method from the 

players of Zamalek Club for juniors under 16 years of age, numbering (25) 

players, in addition to a sample of survey studies from Al-Sharqiya Club for 

Tobacco, numbering (20) players. ) a week at 60 training units at a rate of five 

training units per week, and the most important results were that the proposed 

program performs the proposed training program using functional strength 

training. It led to the kinetic sentences of the field hockey players, whether in 

the technical level or in time, which leads to ending the attacks properly. 
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