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 البحث إجراء٠/٣
 البحث منهج١/٣

 أحداهما لمجموعتين التجريبي التصميم باستخدام التجريبي المنهج الباحث استخدم
 ضابطة. والأخرى تجريبية

 البحث مجتمع٣/2
 شباب بنادي سنة ا٧ تحت الهوكي ناشىء من العمدية بالطريقة البحث مجتمع اختير

 كالتالي. توزيعهم وكان ناشئا4٠ عددهم والبالغ الدقهلية، بمحافظة الرياضي شربين

(٦) جدول
 البحث عينه توزيع

 ام ن المئوية النسبة لاد آلا· ة الدة

٣٠%١٢ لمجمو ا عة لتجر و يبيه
٠٢ [ " الأسا اسة الد عنة سيه . ل مه

٣٠%١٢ الضابطة المجموعة

٢٥%١٠ الاستطلاعية الدراسة عينة
١٥%٦ جن جي وهي ٥ ملارعل ، عنه

 ي جي

١٠٠%٤٠ الدحث -تمع٠ ٥ »

(١) رقم مرفق البحث عينة٣/٣
 مجتمع من العشوائية بالطريقة اختيارهم تم ناشئا٢٤ على الأساسية البحث عينة أشملت

 متساويتين مجموعتين إلى تقسيمهم وتم البحث
 الأثقال. باستخدام التدريبي البرنامج عليهم طبق ناشئا1٢ وعددها التجريبية -المجموعة
. التقليدي التدريبي البرنامج عليهم طبق ناشئا١٢ وعددها الضابطة -المجموعة

 ناشئين.1٠ الاستطلاعية الدراسة -عينة
 التدريب( في ملتزمين غير لاعبين و؟ مرمى حراس لاعبين )"ا لاعبين٦ مستبعدة -عينة
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 البحث عينة تجانس/٣

 والوزن والطول السن متغيرات في البحث عينة على التجانس بإجراء الباحث قام

 لا. رقم بالجدول موضح هو كما التدريبي والعمر

(٧) جدول

 النمو متغيرات في البحث عينة تجانس

١٢=٢ احن ن

 المتغيرات
 وحدة

 الوسيط المتوسط
 معامل الانحراف

 الالتواء المعياري القياس

١٥,٠٢٨٦١٥٤٩٠,٨٠٠,١٠٦٧ سنة السن

١٥٧,٥٨٦٢١٥٨٠,١٣٣١١٠,١٢٢٥ سم الطول

٥٣,٣٧٩٣٥٥٨,٦٧٨٤٠,٥٦٠٢ كجم الوز

٣,٠٢٨٦٣٠,٨٠٤٩٠,١٠٦٧ سنة العمر
 التدريبي

 أن على يدل مما ±ا بين تراوحت قد الالتواء معامل قيم أن٧ رقم جدول يوضح

 متجانس توزيع العينة ضبط متغيرات في البحث عينة توزيع
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 البحث عينة تكافؤ٥/٣

 البحث مجموعتي تكافؤ من للتأكد اختبار)ت( باستخدام الباحث قام

 موضح هو كما البحث قيد والمهارية البدنية المتغيرات في -الضابطة( )التجريبية

.٨ رقم بالجدول

 جدول)م(
 المتغيرات في( )التجريبية-الضابطة البحث مجموعتي تكافؤ

 البحث قيد والمهارية البدنية

١٢-٢ احن ن

 التجريبية المجموعة الضابطة المجموعة وى البيانات
»9 قيمة)ت( بين الفرق و

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط3 المتغيرات
 المصوبة المتوسطين5

 المعياري الحسابي المعياري الحسابى

١٦١,٢٥٠3,٧٦٨٥٨,٧٥٠١٣,٧٦٨2,٥1,٦٢٥ متر الثبات من العريض الوثب٩
5

١٣٣0,٧٣٣,·٤,٥٥٨٠,٤١٤٤,٤٢٥0,٤٧٥ متر طبية كرة دفع3

٠٩١0,٢٣٢,·١٤,٣٩١٠,٩٢٧١٤,٣٠٠1,٠١٠ متر الثبات من الكرة دقع

١٩,٠٥٠١,٢١٢٨,٧٦٦١١,1٩١٠,٢٨٤0,٥٧٧ متر الحركة من الكرة دفع

٦
 المسطح بالوجة الكرة ضرب

٢٤,8١٦٢,١٣١٢٤,٢٠٨١,٩٢٧٠,٦٠٨٠,٧٣٣  متر
J الثبات من

١٤١٠,٣٧٠,·٢7,٨٥٠٠,٨١٤٢7,٩٩١١,٠٤٤ متر3 المسطح بالوجة الكرة ضرب٦
 الحركة من

0,٠٥٠٠,٥١٢٤,٨٧٥0,٧٣٠0,١٧٥٠,٨٦٠ متر الكرة نطر

٠٥0,٢٥٤,·٣,١١٦٠,٤٣٨٣,٠٦٦0,٥٢١ متر الكرة غرف

١,٧١٧=٠,٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية )ت( قيمة
 بين ه,ه٩ مستوى عند إحصائيا دالة فروق يوجد لا أنة٨ رقم جدول من يتضح

 حيث البحث قيد والمهارية البدنية المتغيرات في والضابطة( )التجريبية البحث مجموعتي

 تكافؤ على يدل مما الجدولية )ت( قيمة من اقل المتغيرات لتلك المحسوبة )ت( قيمة جاءت

 البحث. مجموعتي
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 البيانات جمع أدوات٦/٣
 الأساسية المهارات أهم تحديد حول الخبراء رأى استطلاع استمارة الباحث أجرى١/٦/٣
 الخطورة. هذه نتيجة٩ رقم الجدول ويوضح )ه( رقم مرفق الهوكي لناشىء

(٩) جدول
 الخاصة المهارية المتغيرات حول الخبراء لأراء المئوية النسية

 سنة ا٧ تحت للناشئين الهوكي برياضة

i،،ي التكرار أنواعها النسة نوع ات به ة 

 المئوية المهارة المهارات
١8,1٨%٢ حة بالد التقد التقد  م حر. م.

٤٥,٤٥% بالدفع التقدم
٥ بالكر ن
٥ ٢7,2٧%٣ بالمحاورة التقدم4

١٠٠%١١ -أح( اء بالوجة) الكرة دفع
٣٦,٣٦%٤( المعكوس بالوجة) الكرة دفع
١٠٠%١١( المسطح )بالوجة الكرة نطر
٥٤,٥٤%٦( المعكوس بالوجة) الكرة نطر

3إ
١٠٠%١١( المسطح بالوجة) الكرة غرف

%٤ ,ه٥٤٥( المعكوس بالوجة) الكرة غرف الضربات
 ن د

١٠٠%١١( المسطح )بالوجة الكرة ضرب

٢7,٢٧%٣( المعكوس بالوجة) الكرة ضرب4
٧2,٧٢%٨( المسطح بالوجة) القصير الضرب «

a18,1٨%٢( المعكوس )بالوجة القصير الضرب
 اللاعب يسار(. أسفل)أمام.يمين من4

١٨%٢,1٨
١ كلدة لجز ائمة الاستقبال ١ نة لر • التثت فى لضر ٠٠٠٠٠ و

٢7,2٧%٣ اللاعب يسار(. أعلى)أمام.يمين من
« 1٨,1٨%٢ ومن مى وبيل يميل و ر• المنا ·قد• دسا فن  المنافس مضرب فوق الخداع

٢7,2٧%٣ ا اتحاة• لجسم ة بالمحا  ور ، ،. نعير

٣٦,٣٦%٤ المنافس ويسار ويمين أمام المهاجمة
٢7,2٧%١٣ لمها إ٠ حمة لطير١·  لا• من٠

 المهارية المتغيرات حول الخبراء لأراء المئوية النسبة٩ رقم الجدول من يتضح
 ارتضى وقد%10٠ %،18,18 بين النسبة تراوحت حيث الميدان هوكي برياضة الخاصة

.1٠0% وهى الخبراء أراء من تحققت مئوية نسبة أعلى الباحث
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 قياسا البدنية الاختبارات أهم تحديد حول رأى استطلاع استمارة الباحث أجرى كما٢/٦/٣

 الأساسية المهارات أداء متوى قياس في المستخدمة الاختبارات واهم العضلية للقدرة

 الخطورة. هذه نتيجة .ا رقم الجدول ويوضح(٩) رقم مرفق

(١0) جدول
 والمهارية البدنية المتغيرات تقيس التي للاختبارات المئوية النسبة

 الخبراء أراء وفق وذلك سنة ا٧ تحت الهوكي لناشىء

 النسة
 التكرار الاختبارات المتغيرات

 ن

 المئوية م

٣٦,٣٦%٤ لسارجنت العمودي الوثب اختبار١

٢7,2٧%٣( الشغل) للوثب القدرة اختبار٢
 البدنية الاختبارات

٩0,٩٠%١١٠ اختا لو ا ثف لعر الشات٠•٣
( العضلية )القدرة

 ، يصمن. .ل

٩0,٩٠%١٠ كجم(٣) طبية كرة دفع اختبار٤

• بالعد  ن..

١٠٠%١١ الثبات من الكرة دفع اختبار١

١٠٠%١١ الحركة من الكرة دفع اختبار٢

١٠٠%١١ ا ب• اختنا لكر ةا لو ا حة لمسطح٣ •٠ .لصر.

١٠٠%١١ الثبات من

٨1,٨١%٩ با• اختا لكر با ة لو ا حة لمسطح٤ المهارية الاختبارات •٠ ،لصر،

72,2٧%٨ الحركة من

١٠٠%١١ الكرة نطر قوة اختبار٥

١٠٠%١١ الكرة غرف قوة اختبار٦

 الاختبارات أهم تحديد حول الخبراء لأراء المئوية النسبة أن ا٠ رقم جدول من يتضح

 المهارات أداء متوى قياس في المستخدمة الاختبارات واهم العضلية للقدرة قياسا البدنية

 نسبة أعلى الباحث ارتضى وقد%1٠٠ %،2٧,٢٧ بين النسبة تراوحت حيث الأساسية

 الخطوة. هذه نتيجة%0٠1 وهى الخبراء أراء من تحققت مئوية
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 قائم
 حاجز

 هوكي ملعب

 هوكي عصا سويدي مقعد طبية كرات

 البحث في المستخدمة الأدوات٣/٦/٣

 هوكي كرات قياس شريط

(٢) رقم مرفق: البيانات تسجيل استمارات٤/٦/٣
 يلي كما( والبعديه القبلية) القياسات بيانات تسجيل استمارات بتصميم الباحث قام

( التدريبي العمر- الوزن- الطول- السن) للناشىء الشخصية البيانات تسجيل -استمارة
 البدنية الاختبارات بيانات تسجيل -استمارة
 المهارية الاختبارات بيانات تسجيل -استمارة
 بالأثقال التدريب أثناء للناشىء التدريب حمل متغيرات تسجيل -استمارة

 )؟( رقم مرفق الخبير اختيار شروط٥/٦/٣
 الرياضية التربية في الفلسفة دكتوراه على حاصلا يكون -أن
( -هوكي )تدريب الرياضية التربية كليات بإحدى تدريس هيئة عضو يكون -أن
 التدريب حقل في سنوات ه عن تقل لا مدة التدريب مهنة مارس أو عاملا يكون -أن

 المستخدمة الاختبارات٦/٦/٣

(٧) رقم مرفق البدنية الاختبارات١/٦/٦/٣
 الرجلين عضلات قدرة لقياس الثبات من العريض الوثب١/١/٦/٦/٣

(٣١٠٠٣٩)(٠٠٣٥٣٥)

 الذراعين عضلات قدرة لقياس باليدين كجم ا وزن طبية كرة دفع٢/١/٦/٦/٣
(٩٢:٤١)٠(٣١٦٠٢٨) والكتفين

(٨) رقم مرفق المهارية الاختبارات٧/٦/٣
 الثبات من الكرة دفع اختبار١/٧/٦/٣
 الحركة من الكرة دفع اختبار٢/٧/٦/٣
 الثبات من المسطح بالوجة الكرة ضرب اختبار٣/٧/٦/٣
 الحركة من المسطح بالوجة الكرة ضرب اختبار٤/٧/٦/٣

 الكرة نطر قوة اختبار٥/٧/٦/٣
(٨٠:٤٦()٢١١:١٥) الكرة غرف قوة اختبار٦/٧/٦/٣
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(٦) رقم مرفق المساعدين اختيار٧/٣
 التربية بكلية وباحثين بدنية للياقة مدرب وهم المساعدين من بمجموعة الباحث استعان

 والبعدية القبلية القياسات إجراء في شربين، شباب بنادي للفرق الفتي والمدير الرياضية

 الاستطلاعية الدراسات٨/٣
 م2٠٠٤/٦/٣ الموافق الخميس يوم من الفترة في الاستطلاعية الدراسات الباحث أجرى

 الاستطلاعية الدراسات عينة من الهوكي ناشىء على م١2٠٠٤/٦/١ الموافق الجمعة يوم إلى
 ناشئين١٠ عددهم والبالغ الأساسية البحث عينة وخارج

 الأولى الاستطلاعية الدراسة١/٨/٣
 استخدامها وطريقة والأجهزة الأدوات صلاحية من للتأكد الدراسة هذه الباحث أجرى

 التسجيل استمارات صلاحية من والتأكد نتائجها تسجيل وطريقة الاختبارات إجراء وتسلسل
 بالبحث الخاصة القياسات وتسجيل إجراء طريقة على المساعدين وتدريب بالقياسات الخاصة

 حمل متغيرات تقنين وكذلك أدائها وطريقة البحث لعينة الملائمة الأثقال تمرينات وضع ثم
 م٠٠٤/٦/٤2 الجمعة إلى م٦/٣/2٠٠٤ الخميس يوم من وذلك البرنامج لتمرينات التدريب

 الثانية الاستطلاعية الدراسة٨/٣/2
 الثبات(- )الصدق العملية المعاملات من للتأكد الدراسة هذه بإجراء الباحث قام

 بالبرنامج التدريب حمل مكونات مناسبة من ولتأكد البث قي واءيارية ذيةyبا الا:تباردت

 م2٠٠٤/٦/١١ الجمعة يوم إلى م2٠٠٤/٦/٥ السبت يوم من وذلك

 الصدق معامل١/٢/٨/٣
 مميزة مجموعة اللاعبين من مجموعتين على التمايز صدق طريقة باستخدام الباحث قام

 قيد والمهارية البدنية الاختبارات صدق العاب ا?'ين1٠ مذيا كل قوام ت-ايز اقل ومجوعة
1١ رقم الجدول ويوضح ام0٠٤/٦/٥ السبت يوم البحث
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(١١ جدول)
 البحث قيد والمهارية البدنية الاختبارات صدق

١٠=٢ ان ن

 ج قيمة بين القرق تمايز اقل مجموعة مميزة مجموعة٦

5 المتغيرات
 ت المتوسطين الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط3

 العريض الوثب5 ق
٣,٠٣»١٦٤,٥٠٣,٦٨١٥٩,٥٣,٦٨٩٥,٠٠ متر و-

٠ من ق5 الثبات•»$ و-

5
٢,٦٩»٥,٠٩٠٠,٤٧٤,٤٩٠,٤٩,٥٩ متر طبية كرة دفع3،

 من الكرة دفع
٥,٢٨١ ٠,٩٦١٤,٠٨٠,٦٩١,٢٠3٢,٧٩ متر

 ر الثبات
 من الكرة دفع

٢٠,٣٢ ٢,٧٢·1,٣١١8,٧٢1,٣١1,٦٠ متر
 الحركة

 الكرة ضرب

٢,١٤+٢٦,٤١١,٩٨٢٤,٥١١,٩٨١,٦٠ متر المسطح بالوجة ق
 و-
 الثبات من51

{ د٦
 الكرة ضرب

 ى،
٣,١٢»٢٩,٥٣١,1٤٢٧,٩٣١,1٤١,٦٠ متر المسطح بالوجة

 الحركة من

٣,٠٨»5,٩٣0,٧٩٤,٨٣٠,٧٩١,١٠ متر الكرة نطر٩

 الكرة غرف4
٣,٧٨0,٥٧٣,٠٨0,٥٧٠,٧٠٢,٧٢ متر و·

١,٧٤٣.=٠٥ معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة

 بين ه,،٩ مستوى عتد إحصائيا دالة فروق هناك أن ا١ رقم الجدول من يتضح

 حيث البحث قيد والمهارية البدنية الاختبارات في المميزة اقل والمجموعة المميزة المجموعة

 مما المميزة المجموعة لصالح وذلك الجدولية )ت( قيمة من أكبر المحسوبة )ت( قيمة جاعت

. الاختبارات صدق على يدل
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 الثبات معامل٢/٢/٨/٣
 في تطبيقه إعادة ثم الاختبار تطبيق طريقة باستخدام الباحث قام الثبات معامل لحساب

 م2٠٠٤/٦/٦ الأحد يوم البحث قيد والمهارية البدنية الاختبارات ثبات لحساب الظروف نفس

 البحث مجتمع من ناشئين ا٠ قوامها عينة على م7٠٠٤/٦/١١ الجمعة يوم تطبيقها إعادة ثم

١٢ رقم الجدول في موضح هو كما الأساسية العينة وخارج

(1٢) جدول
 البحث قيد والمهارية البدنية الاختبارات ثبات

١٠ ن=

 معامل ر لتطبيق الثاة الأول التطبيق
 المتغيرات

 في٠

 ل. تاط الا الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

١٥٩,٥٠٣,٦٨١٦١,٠٠٣,٩٤٨٠٠٣ الثبات من العريض الوثب  و

 م٤,٤٩٠,٤٩٤,٥٧٠,٤٥٣٠٦٦٦ طبية كرة دفع

١٤,٠٠,٩٦١٤,٢٩١,٠٧4٦٧٠ الثبات من الكرة دفع  لا

 و١8,٧٢١,٣١١٨,٩٠١,١٥٠٨١ الحركة من الكرة دفع

 بالوجة الكرة ضرب
٢٤,٥١1,٩٨٢٤,٥٠2,١٠٧٧٣٠ • ام.٨t١ من الثات

 و

٠ 4

 بالوجة الكرة ضرب
٢7,٩٣١,٤٤٢7,٨٢0,٨٣٨١٣٠

 الحركة من ،طح اله،
 و

٤,٨٣٠0,٧٩٤,٩٥٠,٦٣٧٧٠ الكرة نطر  و

٥١٧٣٣٠,·٥٧٣,٠٣,·3,٠٨٠ الكرة غرف  و

٥٤٩,0=٠,٠٩ معنوية مستوى عند )ر( قيمة

 معنوية مستوى عند إحصائيا دالة ارتباطية علاقة وجود /ا رقم جدول من يتضح

 والمهارية البدنية الاختبارات في الاستطلاعية الدراسة لعينة والثاني الأول التطبيق بين٠,٠٥

 الاختبارات ثبات على يدل مما البحث قيد
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 التدريبي البرنامج إعداد٩/٣
 البرنامج مدة٩/٣/1

 ام،٩٩ ؟ شكري وطارق سيد ومدحت الدايم عبد محمد من كل يشير

Werner Hoeger  هوجر وشارون هوجر ويرنر ام،٩٩٦ فاروز وصباح شحاتة محمد
Sharon Foeger1الخطيب وناريمان النمر العزيز عبد م،1٩٩٧ على مسعد م،٩٩٦ 

Bavid سائدلر ديفيد م،٢٠٠٠ حماد مفتى م،٢٠٠٠ Sandlerم،٠٠٣٢ 
,Robert جى روبرت G2لتنمية بالأثقال التدريبي البرنامج مدة تحديد يمكن أنه م٠٠٣ 

 في تدريبية وحدات ، بواقع أسبوع، ا٢ بأنواعهاب العضلية القوة
 دقيقة .ا متوسطها زمنيه لمدة الأسبوع

((١٠١:٥١()٥٣٠٣٠()٦٦٠١٨()٨٠٠٣٦)(١١٦٠٧١)١٢١٠(٥٢٠٦٣2١٦٢٠٣٨\)٨)

 يصل أن يمكن أنه ام٩9٩٣ شكري وطارق صالح ومدحت الدايم عبد محمد ويضيف

 المستخدمة التمرينات شدة تكون أن على دقيقة،٩٠ إلى٤٠ من بالأثقال التدريب وحدة زمن

}٣٨:١٦3) البينية. الراحة فترات أزمنة حساب مراعاة مع قصوى ليست

 التدريب حمل٢/٩/٣

 يتناسب بما البينية( الراحة فترات الحجم، )الشدة، التدريب حمل متغيرات في التحكم تم

 وتطبيقا البحث قيد السنية المرطة مع يتناسب بما وكذلك بالبرنامج مرحلة كل من الهدف مع

(٧٦()٣٤٠١٧)(٤١:٣٦) التدريب. حمل شدة في والتموج التدرج لمبداي

 التدريب حمل متغيرات٣/٩/٣

Robert G Steven جى روبرت م،1٩٩٩ Fleck  فليك ستيفن من كل يقق

 الاختبارات منRM1 واحدة لمرة رفعه يمكن ثل أقصى اختبار أن م2٠٠٣

 الاختبار هذا وأن بأنواء±اء العضلية القدرة لتتمية بالأثقال التدريب برامج تقنين في الهامة

(٨٢)٧٦()٦٣٣٠)٢١١٧٠٦٧) السنية. المراحل جميع يناسب

)( رقم مرفق
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 العضلية القدرة تنمية عليها يبنى التي الأسس٤/٩/٣

 شدة حساب خلال من بالبرنامج المستخدمة للتمرينات التدريب حمل متغيرات تقنين تم

.1.R.M  واحدة لمرة رفعه يمكن ثقل لأقصى وفقا الشدة تحديد طريقة باستخدام التمرين

 المستخدمة التدريب طرق٥/٩/٣

 ك وذل الشدة والمرتفعة الشدة المنخفضة بنوعيها الفترى التدريب طريقة استخدام تم

 الدائري. التدريب أسلوب باستخدام

 البرنامج محتوى٦/٩/٣

 وأيضا الأثقال أجهزة باستخدام التمرينات من مجموعة على التدريبي البرنامج يحتوى

 الأثقال من كل تستخدم التي هي نجاحا بالأثقال التدريب برامج أفضل لان وذلك الحرة الأثقال

(٢٣٦:١8 من.) التمرينات هذة ونتكون الأثقال وأجهزة الحرة

 )أساسية( محورية تمرينات١/٦/٩/٣

 الكلية بالتمرينات أيضا وتسمى بالجسم، الكبيرة العضلية المجموعات فيها تعمل التي

Total Erercisesالقرفصاء تمرين مل Squat، الصدر فوق الأثقال ضغط تمرين 

Bench Rress، بالأثقال التجديف Rowing، الخطف Rower Clean، من الثقل رفع 

Dead المميتة الرفعة تمرين ،Snateh الصدر أعلى إلى الأرض Lift، البرنامج ويشمل 

 النوع هذا من تمرين٢-١ على التدريبي

 مساعدة تمرينات٢/٦/٩/٣

 هنا التأثير "اى بالجسم محددة منطقة على بتأثيرها المعروفة التمرينات مجموعة هي

Cverhead ألراس فوق الأثقال ضغط مل كلى" وليس جزئي Press، الذراعين ثنى 

Tow Arm Curl، النوع هذا من تمرين ا-ا على التدريبي البرنامج ويشتمل .
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 مكملة تمرينات٣/٦/٩/٣
 بحيث بعناية وتختار الرياضي النشاط مع تنتاسب التي التمرينات من مجموعة هي

Muscular العضلي الاتزان لمبدأ تحقيقا الأخرى التمرينات مع تتكامل Balanceمثل 
،Leg Curl Triceps، الانبطاح من الركبتين ثنى تمرين Exetension  المرفقين مد

. النوع هذا من تمرينات1 على التدريبي البرنامج ويشتمل

 خاصة تمرينات٤/٦/٩/٣
 لعلاج بعناية وتختار للاعبين، الفردية الحاجات تواجة التي التمرينات من مجموعة هي

Wrist Cur  الرسغ ثقى تمرين مثل لديهم، والقصور الضعف نواحي
Standing العقبين رفع تمرين Culf Raise، على التدريبي البرنامج ويشتمل 

(٧١٠٣٦()٢٣٦٠١٨ النوع.) هذا من تمرينات٣-١

 هم(١٢ رقم) مرفق بالأثقال تمرين١٢ انتقاء المرجعي المسح خلال من تم وقد
 رياضة في العاملة العضلات لأهم العضلية القدرة لتنمية وذلك التدريبي البرنامج محتوى
 تمرينات تقسيم وتم البحث قيد المهارات في وخصوصا(1) رقم مرفق الميدان هوكي

 مجموعة كل أداء يتم بحيث تمارين،1 من مكونه مجموعة كل مجموعتين، إلى البرنامج
 موضح هو كما التدريبي البرنامج مدار على بالتبادل مستقلة تدريبية وحدة في تمرينات
.1٣ رقم بالجدول
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 العضلية القدرة لتنمية المقترح التدريبي البرنامج١٠/٣
 وقد القصوى، القوة تنمية ثم القوة تحمل بتنمية بالبدء البرنامج تنفيذ بداية في الباحث قام"

 عن وذلك والرجلين الكتفى والحزام للذراعين العضلية القدرة تنمية البرنامج استهدف
 العضلية. القدرة لتنمية للوصول القصوى بالقوة مرورا القوة تحمل تنمية طريق

 %من٧٠-٥٠ الشدة كانت حيث حدة على لاعب لكل التدريبي الحمل شدة تقنين تم
 بسرعة التمرين أداء يتم أن على لاعب لكلR.M.1 واحدة لمرة رفعة يمكن ثقل أقصى

 التدريب اسلوب وكذلك الشدة مرتفع الفترى التدريب طريقة استخدام تم وقد عالية، أداء
 وأداء تكرارات،١٠ ب المرحلة هذة في تمرين كل تكرارات عدد وتتراوح الدائري،

 مجموعات. ، تمرين كل

 كل بعد ق٣"-٢ وكذلك مجموعة، كل بعد ث٦٠ ايجابية راحة فترة تحديد تم كذلك ه
 استخدام تم وقد الاستطلاعية، الدراسة اكدتة ما وهذا للاستشفاء كافية فترة وهذة تمرين،

(٣٢٠3٦()٢٧٤٠٣٠()٨١٤١٧) البينية. الراحة فترات أثناء الاسترخاء تمرينات

 القدرات مراعاة تم حيث الخاص، الإعداد فترة في المقترح التدريبي البرنامج تطبيق تم"
 طبيعة مع يتلاعم بما البرنامج، وضع عند البحث قيد السنية المرحلة وخصائص البدنية

 الوحدات وعدد أسبوع /ا البرنامج مدة كانت حيث المتوفرة، والامكانات اللاعبين
 بين ما التدريبية الوحدات زمن وتراوحت الأسبوع في وحدات ، التدريبية

 ااق،٠ الأولى )المرحلة في التدريبية الوحدات زمن اشتمل حيث ق،1٢٠: ق٩٠
 ق(٠٩ الثالثة المرحلة ق،٠٠1 الثانية المرحلة

 الجانب على وتشتمل المهارة وحدة الإحماء، )وحدة التدريبية الوحدة محتوى كان حيث"
 التهدئة(. وحدة المقترح"، الأثقال تدريبات "برنامج اللياقة وحدة والخططي، المهارى

 متوسط -حمل%٥٤ إلى%3. بسيط )حمل للبرنامج التدريبية الأحمال وتراوحت"
%(٩٥ إلى%٧٦ عالي حمل-%٧٥ إلى%٥٥

 كالآتي التدريبي البرنامج مدار على الأسبوعية التدريب أيام تحديد وتم"
 الجمعة(- الأربعاء الاثنين- )السبت-

 حتى ام٠٠٤/١٠/١ من الفترة في البحث قيد بالعينة الخاصة البطولة ميعاد"
 م٢٠٠٥/١٠/١٣
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 الأساسية التجربة١١/٣
 القبلي القياس١/١١/٣

 المتغيرات في والضابطة التجريبية المجموعتين على القبلي القياس بإجراء الباحث قام
 إلى م2٠٠٤/٦/١٧ الخميس من الفترة في وذلك البحث قيد والمهارية البدنية
. م٢٠٠٤/٦/١٨ الجمعة

(١٣) رقم مرفق  الأساسية الدراسة تطبيق١١/٣/2
 إلى م2٠٠٤/٦/١٩ السبت من الفترة خلال للبحث الأساسية التجربة تنفيذ تم

 ما تراوح الوحدة وزمن تدريبية وحدة٤٨ أي أسبوعيا وحدات بواقع ام٠٠٤/٩/١٦ السبت
 التجريبية المجموعة تختلف ولكن والضابطة التجريبية للمجموعتين وذلك اق٢٠: ق٩٠ بين
 لتنمية الأثقال تدريبات )باستخدام المقترح التدريبي البرنامج استخدم في الضابطة المجموعة عن

 الاتحاد يشهد حيث التقليدي البرنامج الضابطة المجموعة تستخدم بينما العضلية(، القدرة

 (،٣) رقم مرفق م7٠٠٥ م/2٠٠٤ من الموسم في التدريبي البرنامج بتطبيق للهوكي المصري
 التجريبية للمجموعتين التدريبية للوحدة نموذج١٥،١٤ رقم الجدولين يوضح يلى وفيما

 التدريبي للبرنامج الزمني التوزيع١٦ رقم الجدول يوضح كما حدة، على كلا والضابطة
 المقترح.
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 البعدى القياس٣/١١/٣

 الاختبارات في والضابطة التجريبية المجموعتين على البعدى القياس بإجراء الباحث قام
 الأحد من الفترة في وذلك القبلي القياس وإجراءات شروط نفس في البحث قيد والمهارية البدنية

 م.٢٠٠٤/٩/٢١ الثلاثاء إلى م2٠٠٤/٩/١٩

 الإحصائية المعالجات٢/٣١
 الحسابي -المتوسط

 المعياري -الانحراف
 الارتباط -معامل

 متساويتين لمجموعتين المتوسطات بين الفروق لدلالة )ت( -اختبار
 المئوية التحسن -نسبة

 المستخدمة الإحصائية المعاملات لحسابSPSS الإحصائية الحزم باستخدام الباحث قام وقد
(١٢٦٠١٤ البحث.) في


