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 ملخص البحث باللغة العربية
 "الميدان هوكي لناشئ البدنية القدرات بعض على الوظيفية القـوة تدريبات تأثيـر" 

 *أ.د/ ايمن احمد الباسطي      
 *أ.د/ احمد انور السيد  

 *أ.د/ مصطفي طه محمود       
 *الباحث/ محمد متولي عبدالعزيز              
 

 هوكي لناشئ البدنية القدرات بعض على الوظيفية القـوة تدريبات ثيـرتأ التعرف إلى البحث يهدف
 الواحدة التجريبية للمجموعة البعدي القبلي القياس ذو التجريبي المنهج الباحثين استخدم .الميدان
 هوكي ناشئي من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم .البحث هذا لطبيعة لمناسبته وذلك

 الرياضي للموسم الميدان لهوكي الشرقية بمنطقة الشرقية نادي من( 3002) مواليد الميدان
 ناشئين( 2) عدد استبعاد تم التجانس يتحقق ولكي ناشئ،( 33) عددهم والبالغ م3002/3002
 تصبح وبذلك العلمية، المعاملات لإجراء وذلك المجتمع أفراد بين من عشوائية استطلاعية عينة
 بنادي( 3002) مواليد ناشئين( 2) بعدد الاستعانة تم كما ناشئ( 01) الأساسية البحث عينة

 .العلمية المعاملات لحساب مميزة كمجموعة الممتاز بالدوري المسجلين الشرقية
 وكانت التوصيات ما يلي : 

  

الاهتمام بتدريبات القوة الوظيفية في المجال الرياضي بصفة عامـة وهـوكي الميـدان بصـفة  -0
 أثير فعال على القدرات البدنية ومستوى المتغيرات المهارية.خاصة لما لها من ت

 لناشئي هوكي الميدان. داد الخاصـبتطبيق تدريبات القوة الوظيفية أثناء مراحل الإع الاهتمام-3
الوسائل والأدوات التدريبيـة عنـد تطبيـق تـدريبات القـوة الوظيفيـة مثـل الأثقـال  استخدام في التنوع-2

 فقط.بالتدريبات الحرة  الاكتفاءوالحواجز والكرات السويسرية وعدم  والمقاعد والصناديق
 إجراء المزيد من الدراسات باستخدام القوة الوظيفية على مراحل سنية مختلفة ورياضات اخرى.-1

ومحور الرضا عن العلاقات الانسانية، ومحور الرضا عن مكانة المهنة في المجتمع لـدي مدرسـي 
 البحث(.  التربية الرياضية )قيد
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 "الميدان هوكي لناشئ البدنية القدرات بعض على الوظيفية القـوة تدريبات تأثيـر" 
 *أ.د/ ايمن احمد الباسطي      

 *أ.د/ احمد انور السيد  
 *أ.د/ مصطفي طه محمود       

 *الباحث/ محمد متولي عبدالعزيز              
 

 مقدمة ومشكلة البحث :
حاجـه لاعبـي الهـوكي الـي  نا م(8991اسطي ومحمـد احمـد عبـدا   أيمن أحمد البيذكر 

التغلـــب علـــي المقاومـــات ومنهـــا التغلـــب علـــي وزن الجســـم ضـــد الجاذبيـــة وكـــذلك المضـــرب والأداء 
والتوقـــف المفـــاجئ والاعاقـــة والتحفـــز والاحتفـــاظ بـــالتوازن كلهـــا أمـــور تتطلـــب  تالمســـتمر للـــدورا نـــا

عبــين الامــر الــذي يمكــنهم مــن تنفيــذ الأداء المهــارى و الخططــي اعــدادا بــدنيا ذا مســتوي مرتفــع للا
 . (92: 2بكفاءة وفاعلية دون هبوط مستوي الأداء خلال المباراة )

ان المقدرة على توليد قوة دافعة فـي المضـرب لإيقـاف  م( 8001ايلين وديع فرج  وتشير 
د والرسـغ والجـذع والـرجلين الكرات وضربها وتصويبها يعتمد على قـوة عضـلات الكتـف والـذراع واليـ

لذلك يجب توجيه تمارين تطوير القوة للاعبي الهوكي نحو هذه الاجزاء الجسمية وايضا كلما زادت 
قوة اللاعبين كلما قلت الطاقة المستهلكة لديهم وتبعا لـذلك فـان القـوة ترفـع المقـدرة علـى الـتحكم فـي 

العضــلي والــذي بــدوره يحســن مســتوي اداء  الجســم وتوازنــه بالإضــافة الــي التــزامن الــدقيق فــي العمــل
 ( 223 :3الضربات والتصويبات الخاصة بالهوكي )

 لاعـب جسـم موضـع إلى ننظر عندما م(liouyed Clarke  8009 كلاركليويد  ويذكر
 أثنــاء الــدوران حركــات مثنــي اثنــاء اداء المهــارة، مــع وضــع فــي دائمًــا الفقــري العمــود يكــون الهــوكي،
 مـن يزيـد بالتـالي علـي الخصـم، الكرة والضغط ذ المهارات الأساسية مثل ضربتنفي تقنيات مختلف
الظهــر وعــدم القــدرة  فــي ألــم إلــى يــيدي ممــا المحيطــة بــه، والعضــلات الفقــري العمــود علــى الضــغط

علي الاتزان، هنـا تظهـر أهميـة تـدريبات تقويـة الجـذع حيـث انهـا تعمـل علـي تنميـة القـدرات البدنيـة 
 .( 1:03تحسن الأداء المهارى وكذلك يخفف من الام الظهر )لدي لاعب الهوكي و 

مزيج  هيأن تدريبات القوة الوظيفية  (Fabio Comana 8002 يرى فابيو كومانا  كما 
 .(32:  00)واحد. توقيت  فيمن تدريبات القوة وتدريبات التوازن ييديا 
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التــدريبات  ان الرياضــيين يمارســوا م(Fabio Camona  8002فــايبو كامونــا ويضــيف 
الوظيفيــة فــي المجــال الرياضــي تحــت مســمي التــدريبات النوعيــة وذلــك لتشــابه الأداء بــين التــدريبات 
ـــدريبات  ـــف عـــن التـــدريبات النوعيـــة فـــي ان الت النوعيـــة والوظيفيـــة، الا ان التـــدريبات الوظيفيـــة تختل

 (2: 00)كة الوظيفية تركز علي تقوية عضلات المركز حيث ان العمود الفقري هو منشأ الحر 
ــويشــير  ــا ري م( إلــى أن تــدريبات القــوة 3002) Reynolds   Marygرونولددد  جم

التقليديــة خاصــة التــي تــيدى علــى أجهــزة تركــز علــى الأداء فــي حالــة الثبــات، بينمــا تــدريبات القــوة 
الوظيفية لا تحتاج إلى المساعدة الخارجية المستخدمة من الأجهزة، وتجعل العديد من المجموعـات 

 (33:  02لية تعمل في وقت واحد بشكل متكامل. )العض
مــن خــلال إطــلاع الباحــث علــى نتــائج الدراســات الســابقة ومتابعتــه للبطــولات المحليــة لاحــظ 
الباحث افتقار الناشـئين للقـوة العضـلية عنـد أداء المهـارات الأساسـية لهـوكي الميـدان ، ممـا كـان لـه 

، والبحــث عــن أفضــل الأســاليب التدريبيــة لهــم، ويعــد الأثــر الكبيــر بضــرورة البــدء بمرحلــة الناشــئين 
تدريب القوة الوظيفىة لناشئ هوكي الميدان أحد الأساليب التدريبية الهامة للارتقاء بالمستوى البدنى 
والفنى للمواهب والخامات الناشئة ، حيث أن هذه التدريبات تعمل من خلال إحداث التأثير بطريقة 

ن خلال تحويل الزيادة المكتسبة من حركة واحدة إلى كامل النظام غير مباشرة على العضلات ، م
العصــبى والعضــلى ، والتســايل الأساســى لمشــكلة البحــث هــو : كيــف يمكــن تنميــة القــوة العضــلية 
للناشــئينو وهــل تــدريبات القــوة الوظيفيــة هــى أفضــل الأســاليب التدريبيــة المناســبة لهــمو حيــث تبنــى 

بات القوة الوظيفية بهدف تنمية القوة العضلية بطريقة مباشـرة علـى فلسفة البحث على استخدام تدري
 العضلات العاملة والغير عاملة والتى تعمل فى وقت واحد وبشكل متكامل.

 البحـــث: اهداف
 -يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبى للقوة الوظيفية وذلك للتعرف على: 

 ت البدنية لدى ناشئي هوكي الميدان.تأثير تدريبات القوة الوظيفية على بعض القدرا -0
 فــروض البحـــث:

 فى ضوء مشكلة البحث وتحقيقا لهدفه وضع الباحث الفروض الآتية:
توجــد فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــى والبعــدى فــى القــدرات البدنيــة لــدى ناشــىء -0

 هوكى الميدان قيد البحث ولصالح القياس البعدي.
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 :ـات البحثـصطلحم
 :*دريبات القوة الوظيفيةت

" هــي أحــد أنمــاط التــدريبات الحديثــة التــى تــيدى بــدون مقاومــات خارجيــة علــى أســطح غيــر 
مســـتوية لتصـــبح القـــوة المكتســـبة منهـــا ذات فائـــدة فـــى انجـــاز متطلبـــات النشـــاط الرياضـــى الممـــارس 

جسـم وتـيدى وتشتمل على حركات متكاملة يقصد بها الربط بين الطـرف السـفلى والطـرف العلـوي لل
فى مستويات متعددة وذلك بهدف تحسين القدرة الحركية والصفات البدنية الخاصـة بمنطقـة المركـز 

الجانبين( من خلال تنمية القـوة العضـلية والتـوازن للعمـود -الظهر-وتشتمل على عضلات )البطن 
 الفقري ومنتصف الجسم".
 الدراســـات الســـابقـة:

دراســة بعنــوان " فاعليــة تــدريبات القــوة الوظيفيــة علـــى  م(8002أجــرت امــام محمــد مرســى   -8
بعض المتغيـرات البدنيـة الخاصـة ومسـتوى الأداء المهـارى لـبعض التوازنـات والـدورانات فـى 
التمرينــات الإيقاعيــة "، واســتهدفت هــذه الدراســة التعــرف علــى تــأثير تــدريبات القــوة الوظيفيــة 

الأداء المهارى لبعض التوازنـات والـدورانات على بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى 
( طالبـــة، ومـــن 30فـــى التمرينـــات الإيقاعيـــة، واســـتخدمت الباحثـــة المـــنهج التجريبـــى علـــى )
( أســابيع بواقــع 00أدوات البحــث اختبــارات بدنيــة واختبــارات مهاريــة والبرنــامج المقتــر  لمــدة)

لقـــوة الوظيفيـــة المقتـــر  أثـــر ( وحـــدات فـــى الأســـبوع، وأهـــم النتـــائج أن برنـــامج تـــدريبات ا2)
ايجابيــاً علــى المتغيــرات البدنيــة قيــد البحــث وأيضــاً أثــر علــى مســتوى الأداء المهــارى لــبعض 

 (0التوازنات والدورانات ومستوى أداء الجملة الحرة. )
دراســة بعنــوان " فاعليــة تــدريبات القــوة الوظيفيــة علــى  م(8002أجــرى محمــود محمــد متــولى   -8

لبدنيــة والمهاريــة ومســتوى العناصــر الكبــرى فــى الــدم لبــراعم كــرة القــدم "، بعــض المتغيــرات ا
واستهدفت هذه الدراسة التعرف على تأثيرات تدريبات القـوة الوظيفيـة علـى بعـض المتغيـرات 
البدنيــة والمهاريــة ومســتوى العناصــر الكبــرى فـــى الــدم لبــراعم كــرة القــدم، واســتخدم الباحـــث 

ـــة واختبـــارات  (20المـــنهج التجريبـــى عينـــة مـــن) ناشـــئ، ومـــن أدوات البحـــث اختبـــارات بدني
(وحدات فى الأسبوع، وكانت أهم النتائج أن 1( أسابيع و)2مهارية والبرنامج المقتر  لمدة )

                                                           
 تعريف إجرائي *

 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    22  (   ( الاول عددم(   ) ال 5252يو(  لعام ) ( شهر ) يون   52رقم المجلد )        
 
 

 

البرنامج المقتر  قد أدى إلى تحسين فـى التـوازن بنوعيـه والقـوة العضـلية والمسـتوى المهـارى 
 (2القدم. ) ومستوى العناصر الكبرى فى الدم لبراعم كرة

ــا ويســو واخــرون  -3 دراســة بعنــوان " تــأثير تــدريبات  م(Tiana Weiss  8080أجــرى تيان
ة للشباب " واسـتهدفت هـذه الدراسـة التعـرف يالمقاومة الوظيفية على مخرجات اللياقة العضل

علــى تــأثير تــدريبات المقاومــة الوظيفــة علــى مخرجــات اللياقــة العضــلية للشــباب، واســتخدم 
( متطــوع مــن الشــباب وتــم تقســيمهم إلــي 22المــنهج التجريبــى علــى عينــة قوامهــا )البــاحثون 

( شــاب، وقــد أســفرت أهــم النتــائج إلــى أن تــدريبات 02) علــىضــابطة و مجمــوعتين تجريبيــة 
القوة الوظيفية من الممكن أن تساهم كطريقة لتحسين الأداء الفنـي للناشـئين مقارنـة بـالطرق 

أن تسـتخدم تطبيقاتهـا مـع مختلـف الأعمـار والقـدرات البدنيـة، التقليدية ومن الممكن بسهولة 
وكـــل النتـــائج تيكـــد علـــى أن تـــدريبات القـــوة الوظيفيـــة ترفـــع كفـــاءة القـــوة العضـــلية والتحمـــل 
والتــوازن والتــي تعتبــر متغيــرات تــدخل فــي البــرامج التــي تســتخدم الطــرق والتــدريبات التقليديــة 

مرونــة مــن خــلال تــدريبات القــوة الوظيفيــة التــي بالإضــافة إلــي أنــه مــن الممكــن أن تنمــي ال
 (03تشابه شكل وطبيعة الأداء مع التركيز على المدى الحركي الكامل للحركة)

دراســة بعنــوان " برنــامج تــدريبى مقتــر  للقــوة  م(8088دراســة مــام بهــا رامــى ســلامة محمــود   -2
دم "، واســتهدفت هـــذه الوظيفيــة لتحســين بعـــض المتغيــرات البدنيـــة والمهاريــة لناشـــئ كــرة القـــ

الدراسة التعرف على تأثير تدريبات القوة الوظيفية على المتغيرات البدنيـة والمهاريـة لناشـئى 
( لاعــب، ومـــن أدوات 30كــرة القــدم، واســـتخدم الباحــث المــنهج التجريبـــى علــى عينــة مـــن )

البرنــامج البحــث اختبــارات بدنيــة واختبــارات مهاريــة والبرنــامج المقتــر  ومــن أهــم النتــائج أن 
المقتــر  باســتخدام تــدريبات القــوة الوظيفيــة قــد أدى إلــى تحســين فــى التــوازن بنوعيــه والقــدرة 

 ( 3العضلية والرشاقة والمرونة والتوازن والمستوى المهارى لناشئى كرة القدم. )
 البحث:إجراءات 
 :البحـث منهج

وعــة التجريبيــة الواحــدة للمجم البعــدي القبلــيذو القيــاس  التجريبــيالمــنهج  يناســتخدم البــاحث
 وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحث.
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 :البحـث عينة
( مــن 3002هــوكي الميــدان مواليــد ) ناشــئيعينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن  تــم اختيــار

م والبــالغ عـــددهم 3002/3002 الرياضــينــادي الشــرقية بمنطقــة الشــرقية لهـــوكي الميــدان للموســم 
( ناشــئين عينــة اســتطلاعية عشــوائية مــن 2س تــم اســتبعاد عــدد )يتحقــق التجــان ولكــي( ناشــئ، 33)

( 01بــين أفــراد المجتمــع وذلــك لإجــراء المعــاملات العلميــة، وبــذلك تصــبح عينــة البحــث الأساســية )
ـــم كمـــاناشـــئ  ـــد ناشـــئين( 2) بعـــدد الاســـتعانة ت  بالـــدوري المســـجلين الشـــرقية بنـــادي( 3002) موالي
  العلمية. لاتالمعام لحساب مميزة كمجموعة الممتاز

 :ضبـط متغيرات البحـث
 ( يوضح ذلك.0تم إجراء التجانس على عينة البحث الأساسية والاستطلاعية وجدول )

 (8 جـدوم 
 التدريبيوالعمر  معدلات السن والطوم والوزن فيتجانو عينة البحث 

  88ن=               وبعض المتغيرات البدنية والمهارية ميد البحث
 انــالبي

 

 متغيراتال

وحدة 

 القيا 

المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

مو
الن

 

 1.400 12.11 1.361 12.61 سنة السن

 1.113 111.1 6.242 116.11 سم الطول

 1.610 13.11 6.201 13.61 كجم الوزن

 1.120 4.11 1.236 4.61 سنة العمر التدريبي

نيـة
لبد
ا

 

 1.112 2.10 1.364 2.13 ثانية .باستخدام عصامنحنى  متر فى 52العدو 

 1.110 6.11 1.014 6.12 متر الوثب العريض من الثبات

 1.100 3.41 1.210 3.42 متر كجم  5دفع كرة طبية زنة 

 1.126 131.1 4.262 134.01 كجم قوة عضلات الظهر

 1.010 61.11 1.302 61.66 ثانية م 5.2× 5الجري بطريقة بارو 

 1.142 1.31 1.416 1.30 دقيقة الجري بالظهر والمواجهة

 1.463- 0.61 1.624. 0.12 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف

 1.224- 2.14 1.601 2.12 ثانية الوثب داخل الدوائر المرقمة

 اختبار النجمة

Anterior 1.301 01.11 1.361 01.10 سم 

Anteromedial 1.100 21.41 6.120 21.40 سم 

Medial 1.123 11.11 1.216 11.31 سم 

Posteromedial 1.610 11.41 1.221 11.12 سم 

Posterior 1.131 24.21 1.242 24.03 سم 

Posterolateral 1.612 01.11 1.206 01.12 سم 

Lateral 1.661 21.11 1.403 21.11 سم 

Anterolateral 1.301 22.11 1.204 22.66 سم 
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( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينـة البحـث تراوحـت مـا بـين 0يتضح من جدول )
( ممــا يشــير إلــى أن أفــراد عينــة البحــث تمثــل 2)±أنهــا تنحصــر مــا بــين  أي( 06022 :06991-)

 .هذه المتغيرات في اعتداليامجتمعاً 

 :البيـانات جمـع وأدوات وسـائم
 :بحثال في المستخدمة والأجهزة الأدوات
- DELLتــوب  لاب- قيــاس شــريط-طبــي  ميــزان- الــديناموميتر جهــاز-ر تجهــاز الرســتامي –

ملعــب هــوكي الميــدان   - كــرات سويســرية وأثقــال وكــرات طبيــة بــأوزان مختلفــة وأحبــال مطاطيــة
صــــناديق خشــــبية متغيــــرة  - مجهــــز، طباشــــير، مقاعــــد ســــويدية، حــــواجز، عقــــل حــــائط قــــانوني

 بيكسل.        ( ميجا09فيديو) كاميرا- من الثانية( 0/000) ساعات إيقاف -الارتفاعات 
 (9:  ملحـقالاختبارات البدنيـة

 (00) وعــــددهم علـــى الســـادة الخبـــراء عـــرضللقـــام الباحـــث بعمـــل اســـتمارة اســــتطلاع رأى 
، وقــد تــم قبــول القــدرات (1 ملحـــق لهــاالاختبــارات أنســب أهــم القــدرات البدنيــة و لتحديــد  (8 ملحـــق
  ذلك يوضح (3)وجدول فأكثر  ٪20الاختبارات التى حصلت على نسبة مئوية البدنية و 

 (8 جـدوم 
 نتائج اتفاق السادة الخبراء لأهم المتغيرات البدنية المرتبطة بمستوى أداء

 المهارات الأساسية فى هوكي الميدان وأهم الاختبارات التى تقيسها 
 م

 المتغيرات

 البدنية 
 النسبة المئوية موافقينعدد ال الاختبارات المرشحة

 السرعة الانتقالية 1

 ٪41 4 م من البدء العالي باستخدام عصا.31العدو  -

 ٪111 11 .متر فى منحنى 31العدو  -

 ٪11 1 م من البدء العالي باستخدام عصا وكرة.41العدو  -

6 
 ةالقدرة العضلي

 للرجلين

 ٪111 11 .من الثبات الوثب العريض -

 ٪41 4 لعمودى من الثبات لسارجنت.الوثب ا -

 ٪61 6 جرام.  211رمى كرة طبية وزن  -

3 
القدرة العضلية 

 للذراعين

 ٪11 1 ثنى الذراعين كاملاً من الانبطاح المائل. -

 ٪111 11 .كجم لأقصى مسافة 3دفع كرة طبية زنة  -

 ٪41 4 ضرب كرة هوكي لأبعد مسافة. -

 القوة العضلية   4

 ٪21 2 عضلات الرجلين بجهاز الديناموميتر. قوة -

 ٪111 11 قوة عضلات الظهر بجهاز الديناموميتر. -

 ٪11 1 ث. 61قوة عضلات البطن الجلوس من الرقود -

 ٪11 1 قوة عضلات الذراعين بالشد لأعلي علي العقلة -
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 الرشاقة 1

 ٪31 3 م.31×  4الجري المكوكي  -

 ٪61 6 ( ث.11الوثبة الرباعية ) -

 ٪111 11 م4.1× 3الجرى الزجزاجى بطريقة باور  -

 تحمل السرعة 2

 ٪11 1 أمتار 11-2-2-2-11الجرى  -

 ٪111 11 الجرى بالظهر والمواجهة. -

 ٪31 3 متر. 11×  1الجرى المكوكى  -

 المرونة 0

 ٪21 2 رفع الكتفين لأعلى من وضع الانبطاح. -

 ٪61 6 لجانبى.اللمس السفلى وا -

 ٪111 11 ثني الجذع للأمام من الوقوف. -

 التوافق 2

 ٪41 4 تنطيط كرة علي الوجه المسطح للمضرب من الثبات -

 ٪11 1 اختبار فليشمان باستخدام عصا وكرة -

 ٪111 11 الوثب فوق الدوائر المرقمة. -

 التوازن 0
 ٪111 11 النجمة -

 ٪21 2 علاماتالوثب والتوازن فوق ال -

 التــينتــائج اســتطلاع رأى الســادة الخبــراء وقــد تــم قبــول الاختبــارات  (3)يتضــح مــن جــدول 
وفــى ضــوء ذلــك تــم قبــول الاختبــارات البدنيــة التاليــة كمــا  فــأكثر، ٪20حصــلت علــى نســبة مئويــة 

 (.2)يوضحها جدول 
 (3  جـدوم

 الخبراء أهم الاختبارات البدنية المستخدمة طبقا لرأى السادة نتائج
 القياو وحدة البدنية المرشحة الاختبارات البدنية الصفات م
 ثانية .باستخدام عصامتر فى منحنى  31العدو  - السرعة الانتقالية 1

 متر الوثب العريض من الثبات. - القدرة العضلية للرجلين 6

 سم  كجم لأقصى مسافة.       3دفع كرة طبية زنة  - القدرة العضلية للذراعين 3

 كجم قوة عضلات الظهر بجهاز الديناموميتر. - القوة العضلية 4

 ثانية م 4.1× 3الجرى الزجزاجى بطريقة باور  - الرشاقـة 1

 ثانية الجرى بالظهر والمواجهة. - تحمل السرعة 2

 سم ثني الجذع من الوقوف. - المرونـة 0

 ثانية الدوائر المرقمة - التوافـق 2

 سم نجمة.ال - التوازن 0
 

 نتائج أهم المتغيرات البدنية والاختبارات التى تقيسها بناء على رأى السادة الخبراء.  (3 يتضح من جدوم 
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 :الدراسة الاستطلاعية

م علـى 9/9/3002إلـى  0/9/3002الفتـرة مـن  فـيقام الباحث بإجراء دراسـة اسـتطلاعية 
 بحث ومن خارج العينة الأساسية( ناشئين من نفس مجتمع ال2عينة استطلاعية قوامها )
 :الثبات( للاختبارات المستخدمة – الصدق المعاملات العلمية 
 :Validityحسـاب الصـدق 

تـــم حســـاب صـــدق التمـــايز عـــن طريـــق تطبيـــق جميـــع الاختبـــارات قيـــد البحـــث علـــى العينـــة 
ارج عينـة ( مـن مجتمـع البحـث وخـ3002( ناشئين بنادى الشـرقية مواليـد )2الاستطلاعية وقوامها )

( بنــادى 3002( ناشــئين مــن مواليــد )2البحــث الأساســية )عينــة غيــر مميــزة( وعينــة أخــرى قوامهــا )
إلـى  2/9)عينة مميزة( وتم حساب دلالة الفروق بين قياسات العينتين وذلك فـى الفتـرة مـن  الشرقية
 ( يوضح ذلك.9م، وجدول )02/9/3002

 

 (2 جـدوم 
 والعينة غير المميزة فى متغيرات البحث المختارة دلالة الفروق بين العينة المميزة

 1= 8=ن8ن

 المتغيــرات
وحدة 

 القيا 

قيمة "ت"  غير المميزة المميزة

 ع± و   ع± و   المحسوبة

نية
لبد
ا

 

 *0.422 1.311 2.14 1.614 1.11 ثانية .باستخدام عصامتر فى منحنى  52العدو  

 *6.620 1.204 6.12 1.426 6.14 متر الثبات منالوثب العريض 

 *6.311 1.063 3.41 1.304 4.16 سم كجم                 3دفع كرة طبية زنة 

 *2.332 4.101 134.11 6.340 143.61 كجم قوة عضلات الظهر

 *6.001 1.416 61.63 1.342 61.12 ثانية م 4.1 ×3الجرى بطريقة بارو 

 *6.112 1.411 1.32 1.361 1.11 دقيقة الجرى بالظهر والمواجهة

 *0.202 1.312 0.10 1.634 2.11 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف

 *3.341 1.342 2.14 1.643 1.02 ثانية الوثب داخل الدوائر المرقمة

اختبار 

 النجمة

Anterior 11.016 1.433 01.11 1.022 03.61 عدد* 

Anteromedial 2.111 6.611 21.46 1.004 01.11 عدد* 

Medial 1.014 1.142 11.11 1.403 13.11 عدد* 

Posteromedial 1.440 1.064 11.11 1.210 14.61 عدد* 

Posterior 4.231 1.031 24.21 1.031 22.11 عدد* 
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Posterolateral 3.212 1.246 04.21 1.261 00.31 عدد* 

Lateral 2.266 1.132 21.11 1.200 24.41 عدد* 

Anterolateral 4.122 1.011 22.11 1.021 20.11 عدد* 

 0603*دال عند مستوى                       36020= 0603قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
بــين المجمــوعتين  0603( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى 1يتضــح مــن جــدول )

ممــا يشــير إلــى صــدق  الاختبــارات قيــد البحــث ولصــالح العينــة المميــزة، فــيالمميــزة وغيــر المميــزة 
 الاختبارات فيما تقيس
 :Reliabilityحسـاب الثبـات 

تـــم حســـاب معامـــل الثبـــات للاختبـــارات البدنيـــة والمهاريـــة قيـــد البحـــث عـــن طريـــق تطبيـــق  
عـــادة التطبيـــق  ( ناشـــئين مـــرتين 2علـــى العينـــة الاســـتطلاعية وقوامهـــا ) Retest-Testالاختبـــار واد

 .(2)ظروف التطبيق الأول، كما يوضحه جدول  قدره يومان وتحت نفس زمنيوبفارق 
  (2 جـدوم 

 معامم الثبات للاختبارات البدنية والمهارية ميد البحث 
 1ن= 

 المتغيــرات
وحدة 
 القياو

معامم  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع±     ع±     الارتباط

نية
لبد
ا

 

 *1.063 1.340 2.11 1.311 2.14 ثانية باستخدام العصا متر في منحنى 52العدو

 *1.020 1.220 6.10 1.204 6.12 متر من الثبات الوثب العريض

 *1.012 1.201 3.46 1.063 3.41 متر كجم                 5دفع كرة طبية زنة 

 *1.211 4.243 134.21 4.101 134.11 كجم قوة عضلات الظهر

 *1.000 1.461 61.61 1.416 61.63 ثانية م 5.2 ×5الجري بطريقة بارو 

 *1.021 1.442 1.30 1.411 1.32 دقيقة الجري بالظهر والمواجهة

 *1.042 1.364 0.10 1.312 0.10 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف

 *1.210 1.326 2.16 1.342 2.14 ثانية الوثب داخل الدوائر المرقمة

اختبار 

 النجمة

Anterior 1.261 1.410 01.61 1.433 01.11 عدد* 

Anteromedial 1.001 6.361 21.41 6.611 21.46 عدد* 

Medial 1.011 1.420 11.11 1.142 11.11 عدد* 

Posteromedial 1.211 1.200 11.11 1.064 11.11 عدد* 

Posterior 1.024 1.221 24.01 1.031 24.21 عدد* 
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Posterolateral 1.003 1.011 04.01 1.246 04.21 عدد* 

Lateral 1.212 1.210 21.11 1.132 21.11 عدد* 

Anterolateral 1.020 1.063 22.11 1.011 22.11 عدد* 

 0603*دال عند مستوى               06202= 0603قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 
بــــين  0603دالــــة إحصــــائياً عنــــد مســــتوى  ارتباطيــــةوجــــود علاقــــة  (3)يتضــــح مــــن جــــدول 

قيـد البحـث، ممـا يشــير  الهـوكي فـيجميـع المتغيـرات البدنيـة والمهاريــة  فـي والثـانيالتطبيقـين الأول 
  إلى ثبات الاختبارات عند التطبيق

 (83البرنامج التدريبي المقترح  ملحـق 
قــام الباحــث بوضــع البرنــامج التــدريبي المقتــر  مــن خــلال الاطــلاع علــى المراجــع العلميــة 

وذلــك لتحديــد المحــددات الأساســية لهيكــل  (8ملحــق   راءأراء الســادة الخبــ اســتطلاعو المتخصصــة 
  هوكي الميدانالبرنامج التدريبي الخاص بناشئ 

 محتوى البرنامج:
لمجموعـات مـن تـدريبات الإعـداد البـدني العـام والخـاص  بالإضـافة الوظيفية،تدريبات القوة 

هذه التمرينات بما يتفـق مـع  " تدريبات المنافسة "وقد تم اختيار والخطي المهارىوتدريبات الإعداد 
 طبيعة المتغيرات قيد البحث.
 التدريبي:خطوات وضع البرنامج 

لأســـس تصـــميم  المرجعـــيقـــام الباحـــث بتصـــميم البرنـــامج المقتـــر  بالاعتمـــاد علـــى المســـح 
ضوء ما توفر لدى الباحـث مـن مراجـع ودراسـات سـابقة عربيـة وأجنبيـة، وكـذلك الشـبكة  فيالبرامج 
، كمـــا اعتمـــد الباحـــث علـــى نتـــائج الدراســـة الاســـتطلاعية وكـــذا  راء Internetات للمعلومـــ الدوليـــة

 التـدريبي( حيـث يمثـل البرنـامج 0( خبراء ملحــق )00تصميم البرنامج وعددهم ) فيالسادة الخبراء 
 يلي: عما المقتر  الوسيلة الرئيسية لتحقيق هدف الدراسة وقد أسفرت

 (00)ملحق خاص التي اشتمل عليها البرنامج التدريبي تمرينات الإعداد البدني العام وال -
 الدراسة الأساسية:
 القياسات القبليــة:

( للاختبارات البدنية مـن خـلال الدراسـة الصدق-بعد التأكد من المعاملات العلمية )الثبات 
ن القياســـات القبليـــة لأفـــراد عينـــة البحـــث التجريبيـــة فـــى الفتـــرة مـــ الاســـتطلاعية قـــام الباحـــث بـــإجراء

 م.02/9/3002م وحتى 03/9/3002
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 تطبيـق البرنامج التدريبي:
 33/9تـم تطبيــق البرنــامج التــدريبي المقتـر  علــى أفــراد المجموعــة التجريبيـة فــى الفتــرة مــن 

( وحـدات 1( وحـدة تدريبيـة بواقـع )12( أسـبوع، واشـتملت علـى )03م ولمـدة )00/2/3002وحتى 
تــم  و  دقيقــة 1230بإجمــالي زمــن  ( دقيقــة20ة اليوميــة )زمــن الوحــدة التدريبيــتدريبيــة أســبوعياً و 

( مــن خــلال الأحمــال التدريبيــة 3:0تحديــد دورة الحمــل المســتخدمة خــلال البرنــامج التــدريبي وهــي )
( 03تــم تحديــد زمــن الإحمــاء فــي الوحــدة التدريبيــة اليوميــة بواقــع )كمــا أقصــى(  -عــالي -)متوســط

( دقائق لكـل وحدة تدريبية  "مع مراعاة أن زمن 3ام بواقع )زمن الخت ودقيقة في كل وحدة  تدريبية 
 كلًا من الإحماء والختام في الوحدة التدريبية خارج زمن الوحدة 

 القياسات البعديـة:
م لمجموعـة 02/2/3002وحتـى  01/2قام الباحث بإجراء القياسات البعدية فى الفترة من 

جراءات القياسات القبليةالبحث التجريبية في المتغيرات البدنية قيد ال  بحث وبنفس شروط واد
 مكونات البرنامج 

 العام للبرنامج التدريبي على النحو التالي:التوزيع 
 أسابيع وهدفها الإعداد العام. 1مدتها المرحلة الأولى: 
 أسابيع وهدفها الإعداد الخاص. 3مدتها المرحلة الثانية: 
 عداد للمنافسات.أسابيع وهدفها الإ 2مدتها المرحلة الثالثة: 
 الإحصائية: المعالجات 
" ت" اختبـار - الارتبـاط معامـل-الالتواء معامل-ىالمعيار  الانحراف-الوسيط –ىالحساب المتوسط

 التحسن نسب –
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 عـرض النتائـج

 ( 2جـدوم  
  التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين الفروق دلالة

  ية ميد البحثالمتغيرات البدن في
 82ن=   

 المتغيــرات
وحدة 
 القياو

ميمة "ت"  البعديالقياو  القبليالقياو 
 ع± و   ع± و   المحسوبة

نية
لبد
ا

 

 *36233 06309 3623 06232 9603 ثانية باستخدام عصا. متر فى منحنى 20العدو  -

 *36333 06023 3630 06921 3600 متر من الثبات الوثب العريض
 *36090 06922 1639 06329 2610 متر كجم  2ة طبية زنة دفع كر 

 *36290 36229 02269 16332 021613 كجم قوة عضلات الظهر
 *36922 06233 31622 06113 33631 ثانية م 163 ×2بطريقة بارو  الجري
 *36391 06320 0603 06192 0622 دقيقة بالظهر والمواجهة الجري

 *26022 06310 2600 06221 2602 سم قوفثنى الجذع للأمام من الو 
 *36100 06093 3622 06293 9601 ثانية الوثب داخل الدوائر المرقمة

اختبار 
 النجمة

Anterior 006201 06223 22633 06192 20600 عدد* 
Anteromedial 26232 06229 92603 36210 93610 عدد* 
Medial 26322 06292 32623 06123 30603 عدد* 
Posteromedial 36203 06321 31600 06221 30632 عدد* 
Posterior 26290 06312 99620 06230 91690 عدد* 
Posterolateral 36202 06233 29630 06229 21620 عدد* 
Lateral 16391 06310 23620 06922 20600 عدد* 

Anterolateral 26133 06320 22630 06210 29603 عدد* 
 0603 مستوى عند دال*                36022= 0603 معنوية مستوى عند الجدولية" ت" ةقيم



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    55  (   ( الاول عددم(   ) ال 5252يو(  لعام ) ( شهر ) يون   52رقم المجلد )        
 
 

 

 فـى والبعدي القبلي القياس متوسطي بين إحصائياً  دالة فروق وجود( 9) جدول من يتضح
 .البعدي القياس ولصالح البدنية قيد البحث المتغيرات جميع

 
 منامشــة النتائــج:

ن قيم ت المحسوبة أكبر من قيم ت الجدولية مما يشير الـي ( ا9يتضح من نتائج جدول )
بين القياسات القبلية والبعدية لعينـة البحـث التجريبيـة  0603وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 

 القــوة-للــذراعينالعضــلية  القــدرة-للــرجلينالعضــلية  القــدرة- الســرعة الانتقاليــةفــي القــدرات البدنيــة )
قيــــد البحــــث ولصــــالح القياســــات التــــوازن( -التوافــــق-المرونــــة-الســــرعة مــــلتح-الرشــــاقة –العضــــلية 
 .البعدية

فـي  إتباع الأسلوب العلمي إلىالمتغيرات البدنية  ويرجع الباحث ذلك التأثير الإيجابي في 
متنوعـــة وعديـــدة وتخصصـــية  بجميـــع مـــا يحتويـــه مـــن تـــدريبات التـــدريبي تخطـــيط وتطبيـــق البرنـــامج
تدريبات القوة اشى وطبيعة الخصائص السنية في هذه المرحلة بالإضافة لاختيرت بعناية بحيث تتم

والســمات تميزهــا عــن غيرهــا مــن أنــواع التــدريبات  الخصــائصتتميــز بمجموعــة مــن التــي  الوظيفيــة
 الظهر-عضلات المركز والتي تشمل عضلات )البطن  الأخرى ومن أهمها التركيز على مجموعة

 البحث.تنمية القدرات البدنية قيد  فيالاثر  كان لها عظيم والتي( الجانبين-

كمــا ان اداء تــدريبات القــوة الوظيفيــة منهــا مــا يكــون مــن الثبــات علــى الارض وهــو يتطلــب 
من اللاعب اداء انقباضات عضلية ثابتة بشكل أكبر ومستمر ومشاركة مجموعـة عضـلات الـبطن 

ممــا يجعــل وضــع اللاعبــين فــي ومنهــا مــا يــيدى علــى أســطح غيــر مســتقرة مثــل الكــرات السويســرية 
تغير مستمر في اوضاع الجسم أثناء اداء التدريبات وهو ما ادى تحسين مستوى الرشـاقة والمرونـة 

 والتوازن لدى افراد عينة البحث.
تدريبات القوة الوظيفية علـى مجموعـة عضـلات المركـز: والتـي تشـمل عضـلات كما أثرت 

الرياضية ستفتقر للكفاءة بـدون تكاملهـا مـع عضـلات ( فجميع الحركات الجانبين- الظهر-)البطن 
قوية للمركز، فعضلات المركز القوية تساعد على ربط الطرف السفلي بـالطرف العلـوي، بالإضـافة 

الأمــر الــذي يــوفر قاعــدة ثابتــة يمكــن ان تتولــد منهــا القــوة الــى أطــراف الجســم  إلــي منــع تســرب القــوة
مــا أثــر علــى تحســن مســتوى القــدرة العضــلية للــذراعين  الــرجلين والــذراعين بشــكل اقــوى وأســرع وهــو

 والرجلين لدى افراد عينة البحث.
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ان المقـــدرة علـــى توليـــد قـــوة دافعـــة فـــي  م( 8001ايلـــين وديـــع فـــرج  ويتفـــق الباحـــث مـــع 
المضرب لإيقاف الكرات وضربها وتصويبها يعتمد على قـوة عضـلات الكتـف والـذراع واليـد والرسـغ 

يجب توجيه تمارين تطوير القوة للاعبي الهوكي نحو هـذه الاجـزاء الجسـمية  والجذع والرجلين لذلك
وايضا كلما زادت قوة اللاعبين كلما قلت الطاقة المستهلكة لديهم وتبعا لذلك فان القوة ترفـع المقـدرة 
علـــى الـــتحكم فـــي الجســـم وتوازنـــه بالإضـــافة الـــي التـــزامن الـــدقيق فـــي العمـــل العضـــلي والـــذي بـــدوره 

 ( 223 :3ي اداء الضربات والتصويبات الخاصة بالهوكي )يحسن مستو 
 Vom فوم هوفو (22) م(Fabio Camona   8002 فايبو كاموناو اتفق كلا مـن 

Hofe   8992) ( و كددين كبددوبرا 25) مKen Kashubra   8002)علــى أن ( 25) م
التـوازن بـين القـوة التوازن في العمل العضلي عنصر رئيس في التدريبات القوة الوظيفية، لـيس فقـط 

والمرونـة أو العضــلات العاملـة والغيــر عاملـة ولكنــه أيضـاً كــل مـا نعتقــد أنـه وســائل مسـتخدمة مثــل 
الوقــوف علــى قــدم واحــدة مــع القــدرة علــى تحريــك أجــزاء الجســم الأخــرى بــدون أن يســقط وهــذه ســمة 

ج بـين القـوة وتـدريبات مهمة فـي تـدريبات القـوة الوظيفيـة، حيـث أن تـدريبات القـوة الوظيفيـة تعـد مـزي
 التوازن في توقيت واحد.

(، 8(  م8002  مرسـي محمـد امام منكل  ةمع نتائج دراس دراسةهذه النتائج كما تتفق 
اتفقـت نتـائج  ث( حيـ2)(م8003محمـد منـاوي   (، عـلاء2(  م8088  الحفيظ عبد سلامة رامى

 لى القدرات البدنية.فاعلية تدريبات القوة الوظيفية ع التجريبية علىهذه الدراسات 
ــة أنــه  علــىوبــذلك يكــون قــد تحقــق الفــرض الأول للبحــث والــذي يــنص  " توجــد فــروق دال

ــدي القبلــيإحصــائيا بــين القياســين  القــدرات البدنيــة الخاصــة المتمثلــة فــى  الســرعة  فــي والبع
- تحمـــم ســـرعة –التـــوازن  –المرونـــة  –التوافـــق  –الرشـــامة  –العضـــلية  القـــدرة-الانتقاليـــة 

 .البعديلصالح القياو  هوكي الميدان ناشئي( لدى توازنال
 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات: - 8
عينــة البحــث وخصائصــها والإمكانــات المتاحــة  وفــي حــدود فــي ضــوء الأهــداف والفــروض

التـــي افترضـــها الباحـــث والأدوات المســـتخدمة ومـــن خـــلال المعالجـــة الإحصـــائية للبيانـــات ومناقشـــة 
 التالية:ائج أمكن التوصل إلى الاستنتاجات وتحليل النت
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كان له  ثـراً إيجابيـاً فـي تحسـين  باستخدام تدريبات القوة الوظيفيةالبرنامج التدريبي المقتر   -0
 معنويـة مسـتوى عنـدإحصـائيا وقـد ظهـرت فـروق دالـة  البحث،البدنية الخاصة قيد  القدرات
بلغت دلالة حيث  البعدي،لح القياس البحث لصا القياسين القبلي والبعدي لعينة بين 0603

ت البدنيــة الخاصــة قيــد البحـــث قـــدراالفــي اختبــارات  والبعــدي القبلـــي ينالقياســالفــروق بــين 
( وبلـــغ أعلـــى 36090)كجـــم  2دفـــع كـــرة طبيـــة زنـــة حيـــث بلـــغ أقـــل مســـتوى دلالـــة اختبـــار 

 (.006201مستوى دلالة في القياس الاتزان الأمامي لاختبار النجمة )
 :التوصيات

الاهتمـــام بتـــدريبات القـــوة الوظيفيـــة فـــي المجـــال الرياضـــي بصـــفة عامـــة وهـــوكي الميـــدان بصـــفة -0
 خاصة لما لها من تأثير فعال على القدرات البدنية ومستوى المتغيرات المهارية.

 لناشئي هوكي الميدان. داد الخاصـبتطبيق تدريبات القوة الوظيفية أثناء مراحل الإع الاهتمام-3
الوسائل والأدوات التدريبيـة عنـد تطبيـق تـدريبات القـوة الوظيفيـة مثـل الأثقـال  استخدام في التنوع-2

 فقط.بالتدريبات الحرة  الاكتفاءوالمقاعد والصناديق والحواجز والكرات السويسرية وعدم 
 إجراء المزيد من الدراسات باستخدام القوة الوظيفية على مراحل سنية مختلفة ورياضات اخرى.-1
 ع برامج القوة الوظيفية ضمن الدورات التدريبية لمدربي هوكي الميدان.وض-3

 .أن تشتمل برامج تدريب الناشئين على تدريبات لتنمية القوة الوظيفية ضرورة-9
اســتخدام تــدريبات القــوة الوظيفيــة للاعبــي هــوكي الميــدان للوقايــة والحــد مــن الإصــابات وكــذلك -2

 الى الفورمة السابقة. التأهيل للمساعدة في سرعة عودتهم 
اســتخدام البرنــامج المطبــق علــى الناشــئين فــي هــوكي الميــدان والاســتفادة مــن التــأثير الإيجــابي -2

 لتدريبات القوة الوظيفية على الاداء الحركي.
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