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The Experimental Curriculum

 

20

40

22

4

 النسبة المئوية العدد البيان م

 %78.82 (عينة التقنين للمعاملات العلمية)ناشئات  اتلاعب( 8) العينة الاستطلاعية 1
7 

 العينة الأساسية
 هلاعب (72)

 هناشئ

 وعة ضابطةه كمجمناشئه لاعب (12)

 تجريبيةه كمجموعة ناشئه لاعب (12)
21.17% 

المجتمع الكلى لعينة  1
 البحث

 %122 هناشئلاعبه ( 78)
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20222020022003
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2 

 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء التفلطح المعيارى

 0.12 0.90- 0.71 17.90 سنة العمر 1
 0.33 1.07- 4.12 160.37 سم الطول 2
 0.01 0.94- 1.39 53.80 كجم الوزن 3
 0.84- 2.42- 1.42 5.41 سنة العمر التدريبي 4

2

3

3

 المتغييرات م
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 Tقيمة 

 ع± س ع± س

 .1.7 2.27 18.12 2..2 17.70 سنة العمر 1

 2.82 7.92 ..189 1.77 161.1 سم الطول 7

 1.72 1.71 87.12 1.79 54.20 كجم الوزن 7

 2.18- 2.98 8.2 2.81 5.35 سنة العمر التدريبي 4

00054240131

3

T

0204030T

0005

 22=ن

 40=2ن=4ن
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1 

 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

1 
القوة 
 العضلية

 0.72- 1.56 0.93 7.45 تكرار عضلات الرجلين

 0.03 0.58- 0.85 6.25 تكرار عضلات الذراعين 2

 2.01 0.86 1.24 5.42 كجم القبضة 3

التحمل  4
الدوري 
 التنفسي

 0.06 0.27 9.98 241.35 ثانية متر(  1822) عدو 

5 
التحركات بالمواجه 

 متر( 22.)والظهر 
 0.35 1.38- 2.70 121.15 ثانية

6 
 الرشاقة

 0.59 0.16 0.30 3.17 ثانية الجري الزجزاجي

7 
الانبطاح من 

 الوقوف
 0.29 0.73- 0.69 17.80 تكرار

8 

 درةالق
 العضلية

 0.32- 1.62- 3.66 174.85 سم الوثب العمودي

 3.26- 13.43 20.39 189.55 سم الوثب العريض 9

 1.27 1.57 0.49 7.19 متر دفع كرة طبية 10

 0.61 0.84- 1.82 42.05 متر رمي كرة الهوكي 11

 0.19 1.59- 0.42 5.02 ثانية متر( 72)العدو  السرعة 12

 المرونة 13
لجذع أماماً ثني ا

 أسفل
 0.49- 0.28 0.29 5.0 سم

1

3

5

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 Tقيمة 

 ع± س ع± س

1 

القوة 
 العضلية

 1.18 0.82 7.7 1.0 7.21 ارتكر عضلات الرجلين

 0.25 1.05 6.30 0.63 6.2 تكرار عضلات الذراعين 2

 0.94 1.05 5.10 0.95 5.74 كجم القبضة 3

التحمل  4
الدوري 
 التنفسي

 0.15 11.97 241.0 8.16 241.7 ثانية متر(  1822) عدو 

5 
التحركات بالمواجه 

 متر( 22.)والظهر 
 1.08 3.08 121.8 2.22 120.5 ثانية

6 
 الرشاقة

 1.43 0.36 3.26 0.18 3.08 ثانية الجري الزجزاجي

 1.30 0.816 18.00 0.516 17.60 تكرار الانبطاح من الوقوف 7

8 

 القدرة
 العضلية

 1.58 3.69 176.1 3.33 173.6 سم الوثب العمودي

 0.37 5.22 191.3 29.05 187.8 سم الوثب العريض 9

 1.11 0.64 7.31 0.24 7.07 متر دفع كرة طبية 10

 0.60 1.87 41.80 1.82 42.30 متر رمي كرة الهوكي 11

 1.47 0.422 4.89 0.39 5.16 ثانية متر( 72)العدو  السرعة 12

 0.07 0.17 5.01 0.39 5.0 سم ثني الجذع أماماً أسفل المرونة 13

 22=ن

 40=2ن=4ن



  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

251 

00054240131

5

T

00014052T

0 05

6

 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

 0.3- 0.54- 0.33 4.54 ثانية (سويب)ةالافقي ةضرباستقبال ثم التمرير بال 1

2 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سويب)ةالافقيه المسطح
 1.5 1.24 0.29 6.36 ثانية

3 
ثم  رةثم التقدم بالمحاو ةاستقبال ثم التقدم بالدحرج

 (سويب) ةالمسطح ةالافقي ةالتمرير بالضرب
 0.7- 0.02 0.15 9.81 ثانية

4 
ثم التصويب بالضرب  ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سلاب)
 0.0- 0.88- 0.13 5.80 ثانية

5 
ثم المحاوره ثم  ةتقدم بالدحرجالاستقبال ثم 

 (سلاب)التصويب بالضرب
 0.7- 0.59- 0.35 14.64 ثانية

6 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم التقدم بالمحاور
 (سويب)ة الافقيه المسطح

 0.6- 0.46- 0.18 8.81 ثانية

7 
استقبال ثم التصويب بالضرب بالوجه المسطح 

 للمضرب
 1.4 3.63 0.40 4.98 ثانية

8 
ثم التمريربالدفع  ةتقدم بالدحرجاستقبال ثم ال

 المسطح للمضرب ةبالوج
 1.4- 1.27 0.22 6.72 ثانية

 0.1 0.68- 0.33 7.20 ثانية استقبال ثم التقدم بالمحاوره ثم التصويب بالغرف 9
1
0 

 0.6- 0.42- 0.31 7.00 ثانية استقبال ثم التقدم بالدحرجه ثم التمرير بالنطر

6

3

1

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 Tقيمة  الضابطة

 ع± س ع± س

 0.324 0.31 4.52 0.37 4.57 ثانية (سويب)ةالافقي ةاستقبال ثم التمرير بالضرب 1

2 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سويب)ةالافقيه المسطح
 1.657 0.14 6.26 0.37 6.47 ثانية

 22=ن

 40=2ن=4ن
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3 
ثم  رةثم التقدم بالمحاو ةاستقبال ثم التقدم بالدحرج

 (سويب) ةالمسطح ةالافقي ةرير بالضربالتم
 0.142 0.14 9.81 0.16 9.82 ثانية

4 
ثم التصويب بالضرب  ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سلاب)
 0.639 0.12 5.82 0.15 5.78 ثانية

5 
ثم المحاوره ثم التصويب  ةتقدم بالدحرجالاستقبال ثم 

 (سلاب)بالضرب
 1.371 0.16 14.75 0.45 14.5 ثانية

6 
 ةثم التمرير بالضرب ةتقبال ثم التقدم بالمحاوراس

 (سويب)ة الافقيه المسطح
 0.470 0.21 8.79 0.15 8.83 ثانية

7 
استقبال ثم التصويب بالضرب بالوجه المسطح 

 للمضرب
 0.659 0.15 4.92 0.55 5.04 ثانية

8 
 ةثم التمريربالدفع بالوج ةتقدم بالدحرجاستقبال ثم ال

 المسطح للمضرب
 0.680 0.30 6.69 0.11 6.76 ثانية

 0.787 0.33 7.14 0.35 7.26 ثانية استقبال ثم التقدم بالمحاوره ثم التصويب بالغرف 9

 0.138 0.31 7.01 0.33 6.99 ثانية استقبال ثم التقدم بالدحرجه ثم التمرير بالنطر 10

00054240131

1

T

00414065T

0005

 

2 

2 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 قيمة الربيع الادني الربيع الأعلى
( T ) ع± س ع± س 

1 
القوة 
 العضلية

 4.35 1.05 7.25 0.24 8.0 تكرار عضلات الرجلين

 6.51 0.65 5.50 0.21 7.0 تكرار عضلات الذراعين 2

 8.34 0.54 3.01 0.12 6.24 كجم القبضة 3

التحمل  4
الدوري 
 التنفسي

 4.86 0.61 237.50 0.35 246.0 ثانية متر(  1822) عدو 

5 
التحركات بالمواجه 

 متر( 22.)والظهر 
 8.25 0.13 120.00 0.42 122.0 ثانية

6 
 الرشاقة

 6.25 0.258 3.15 0.01 3.40 ثانية الجري الزجزاجي
 4.68 0.94 17.50 0.06 18.0 تكرار الانبطاح من الوقوف 7
8 

 القدرة
 العضلية

 5.28 0.641 172.0 0.75 178.0 سم الوثب العمودي
 8.16 1.02 190.0 0.64 205.50 سم الوثب العريض 9

 7.24 0.95 7.0 0.68 7.67 متر دفع كرة طبية 10
 6.24 135. 40.0 0.42 44.50 متر رمي كرة الهوكي 11

 2=ن
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 5.66 1.09 4.70 0.65 5.45 ثانية متر( 72)العدو  السرعة 12
 2.65 02. 5.0 0.15 5.35 سم ثني الجذع أماماً أسفل المرونة 13

T00052032

2T

T

T0005

9

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 قيمة الربيع الادني الربيع الأعلى

( T ) ع± س ع± س 

1 
 ةاستقبال ثم التمرير بالضرب

 (سويب)ةالافقي
 6.25 0.82 4.50 0.32 4.90 ثانية

2 
ثم التمرير  ةل ثم تقدم بالدحرجاستقبا

 (سويب)ةالافقيه المسطح ةبالضرب
 ثانية

6.50 0.28 6.20 0.35 4.25 

3 
ثم التقدم  ةاستقبال ثم التقدم بالدحرج

 ةالافقي ةثم التمرير بالضرب رةبالمحاو
 (سويب) ةالمسطح

 ثانية
9.90 0.16 9.65 0.24 3.65 

4 
ثم التصويب  ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سلاب)ضرب بال
 ثانية

5.80 0.10 5.65 0.35 3.85 

5 
ثم المحاوره ثم  ةتقدم بالدحرجالاستقبال ثم 

 (سلاب)التصويب بالضرب
 ثانية

14.90 0.41 14.15 0.21 3.95 

6 
ثم التمرير  ةاستقبال ثم التقدم بالمحاور

 (سويب)ة الافقيه المسطح ةبالضرب
 ثانية

8.75 0.18 8.55 0.16 4.05 

7 
ثم التصويب بالضرب بالوجه استقبال 

 المسطح للمضرب
 ثانية

5.00 0.09 4.85 0.31 4.30 

8 
ثم  ةتقدم بالدحرجاستقبال ثم ال

 المسطح للمضرب ةالتمريربالدفع بالوج
 ثانية

6.90 0.20 6.65 0.28 2.98 

9 
استقبال ثم التقدم بالمحاوره ثم التصويب 

 بالغرف
 ثانية

7.35 0.26 6.90 0.27 2.94 

10 
قبال ثم التقدم بالدحرجه ثم التمرير است

 بالنطر
 ثانية

6.90 0.25 6.50 0.28 3.65 

T00052032

9T

T

T0005

 2=ن
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5

40 

 

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 قيمة إعادة التطبيق التطبيق الأول

 ع± س ع± س ( ر )

1 
القوة 
 العضلية

 0.86 0.69 8.01 0.65 7.76 تكرار عضلات الرجلين

 0.79 0.92 6.50 0.88 6.25 تكرار عضلات الذراعين 2

 0.86 0.95 4.76 1.32 4.62 كجم القبضة 3

التحمل  4
الدوري 
 التنفسي

 0.84 11.43 242.87 11.48 240.87 ثانية متر(  1822) عدو 

5 
المواجه التحركات ب

 متر( 22.)والظهر 
 0.86 3.01 123.75 2.06 121.37 ثانية

6 
 الرشاقة

 0.81 0.18 3.26 0.19 3.34 ثانية الجري الزجزاجي
 0.86 0.88 18.25 0.64 17.87 تكرار الانبطاح من الوقوف 7
8 

 القدرة
 العضلية

 0.89 3.62 177.50 3.65 175.25 سم الوثب العمودي
 0.91 10.52 199.62 9.28 197.75 سم الوثب العريض 9

 0.86 0.51 7.54 0.45 7.31 متر دفع كرة طبية 10
 0.82 2.26 43.62 2.23 42.12 متر رمي كرة الهوكي 11
 0.86 0.52 5.03 0.37 5.28 ثانية متر( 72)العدو  السرعة 12
 0.90 0.59 5.33 0.35 5.10 سم ثني الجذع أماماً أسفل المرونة 13

0005600101

40

0005

44 

 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 قيمة إعادة التطبيق التطبيق الأول
 ع± س ع± س ( ر )

1 
 ةاستقبال ثم التمرير بالضرب

 (سويب)ةالافقي
 0.86 0.42 4.41 0.32 4.63 ثانية

2 
ثم التمرير  ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سويب)ةالافقيه المسطح ةبالضرب
 ثانية

6.40 0.28 6.21 0.22 0.84 

3 
ثم التقدم  ةاستقبال ثم التقدم بالدحرج

 ةالافقي ةثم التمرير بالضرب رةبالمحاو
 (سويب) ةالمسطح

 ثانية
9.77 0.16 9.48 0.42 0.82 

4 
ثم التصويب  ةبال ثم تقدم بالدحرجاستق

 (سلاب)بالضرب 
 ثانية

5.75 0.10 5.38 0.42 0.79 

 8=ن

 8=ن



  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

252 

5 
ثم  ةتقدم بالدحرجالاستقبال ثم 

 (سلاب)المحاوره ثم التصويب بالضرب
 ثانية

14.51 0.41 30.96 46.88 0.86 

6 
ثم التمرير  ةاستقبال ثم التقدم بالمحاور

 (سويب)ة الافقيه المسطح ةبالضرب
 ثانية

8.67 0.18 8.32 0.35 0.76 

7 
استقبال ثم التصويب بالضرب بالوجه 

 المسطح للمضرب
 ثانية

4.93 0.09 4.56 0.47 0.75 

8 
ثم  ةتقدم بالدحرجاستقبال ثم ال

 المسطح للمضرب ةالتمريربالدفع بالوج
 ثانية

6.76 0.20 6.33 0.40 0.86 

9 
استقبال ثم التقدم بالمحاوره ثم 

 التصويب بالغرف
 نيةثا

7.12 0.26 6.66 0.58 0.74 

10 
استقبال ثم التقدم بالدحرجه ثم التمرير 

 بالنطر
 ثانية

6.70 0.25 6.33 0.39 0.86 

0005600101

44

0005

The Data Gathering Methods & Tools  

61404145
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The Exploratory (Pilot) Study 
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42

 بالساعات بالدقائق زمن التدريب

 ساعة 8,1 ق 722 زمن التدريب في الأسبوع

 ساعة 18 ق 1282 زمن التدريب في الشهر

 ساعة 81 ق 7712 زمن التدريب الكلي للبرنامج

43

 الزمن المحتوى الأجزاء م

وتمرينات الإطالة للذراعين تهيئة العضلات العاملة كالجري الخفيف  الإحماء العام 1
 .والرجلين

 ق 12

 الجزء الرئيسي 7
 (إعداد بدني خاص)

يشتمل على التدريبات مشابة للمسار الحركي للهوكي والتي تعمل على تطوير 
 .المهارات المركبة لناشئات الهوكى

 .تدريبات هوائية ولا هوائية

 ق 28

وتتميز هذه المرحلة بشدة ( رحلة الاستشفاءم)رجوع الجسم للحالة الطبيعية  التهدئة والختام 7
 .منخفضة مع سرعة التخلص من حمض الاكتيك في الدم

 ق 8

40
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41

 حمل التدريب
 ما قبل المنافسة الإعداد الخاص الإعداد العام

1 7 7 1 8 . 2 8 9 12 11 17 

 حمل أقصى

82 : %98% 

            

 حمل عالي
.8 : %82% 

            

 حمل متوسط

82 : %.8% 

            

 

9120244012024

 

44120243402024

 

54020246402024

45

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس
 القياس البعدي القياس القبلي 

 Tقيمة 
 ع± س ع± س

1 
القوة 

 العضلية

 19.28* 1.37 11.10 1.0 7.21 تكرار عضلات الرجلين

 11.85* 1.39 11.20 0.63 6.2 تكرار عضلات الذراعين 2

 9.55* 0.54 8.01 0.95 5.74 كجم القبضة 3

التحمل  4
الدوري 
 التنفسي

(  1822) عدو 

 متر
 20.66* 3.49 202.0 8.16 241.7 ثانية

5 
التحركات بالمواجه 

 متر( 22.)والظهر 
 24.51* 4.00 93.70 2.22 120.5 ثانية

6 
 الرشاقة

 5.12* 0.25 2.72 0.18 3.08 ثانية الجري الزجزاجي

7 
الانبطاح من 

 الوقوف
 17.75* 1.074 23.40 0.516 17.60 تكرار

 40=  ن



  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

255 

8 

 القدرة
 العضلية

 28.64* 4.24 207.0 3.33 173.6 سم الوثب العمودي

 7.48* 17.11 221.1 29.05 187.8 سم الوثب العريض 9

 10.18* 0.61 9.16 0.24 7.07 متر ةدفع كرة طبي 10

 20.21* 1.98 57.2 1.82 42.30 متر رمي كرة الهوكي 11

 6.28* 0.23 4.31 0.39 5.16 ثانية متر( 72)العدو  السرعة 12

 المرونة 13
ثني الجذع أماماً 

 أسفل
 9.31* 1.47 8.84 0.39 5.0 سم

000594

45

T

304242054T

000520204

46 

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس
 القياس البعدي القياس القبلي 

 Tقيمة 
 ع± س ع± س

1 
القوة 

 العضلية

 3.61* 0.66 9.01 0.82 7.7 تكرار عضلات الرجلين

 1.06 0.85 6.75 1.05 6.30 تكرار عضلات الذراعين 2

 3.42* 0.96 6.2 1.05 5.10 كجم القبضة 3

التحمل  4
الدوري 
 التنفسي

(  1822) عدو 

 متر
 6.22* 4.32 216.7 11.97 241.0 ثانية

5 
التحركات بالمواجه 

 متر( 22.)والظهر 
 8.73* 2.78 111.6 3.08 121.8 ثانية

6 
 الرشاقة

 2.53* 0.21 3.03 0.36 3.26 ثانية الجري الزجزاجي

7 
الانبطاح من 

 الوقوف
 7.12* 0.99 20.90 0.816 18.00 تكرار

8 

 القدرة
 العضلية

 6.53* 7.01 193.6 3.69 176.1 سم الوثب العمودي

 0.70 59.4 178.1 5.22 191.3 سم الوثب العريض 9

 4.74* 0.56 7.76 0.64 7.31 متر دفع كرة طبية 10

 8.96* 1.05 46.7 1.87 41.80 متر رمي كرة الهوكي 11

 1.08 0.38 4.77 0.422 4.89 ثانية متر( 72)العدو  السرعة 12

 المرونة 13
ثني الجذع أماماً 

 أسفل
 5.25* 1.03 6.80 0.17 5.01 سم

000594023

46

4315612404443

T20532096

T000520204

 40=  ن
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2942T

00104002T

000520204

41

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 Tقيمة 

 ع± س ع± س

 12.7* 0.23 3.84 0.37 4.57 ثانية (سويب)ةالافقي ةاستقبال ثم التمرير بالضرب 1

2 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سويب)ةالافقيه المسطح
 9.2* 0.59 5.55 0.37 6.47 ثانية

3 
 رةثم التقدم بالمحاو ةاستقبال ثم التقدم بالدحرج

 (سويب) ةالمسطح ةالافقي ةثم التمرير بالضرب
 23.2* 0.32 7.52 0.16 9.82 ثانية

4 
ثم التصويب بالضرب  ةالدحرجاستقبال ثم تقدم ب

 (سلاب)
 21.9* 0.26 4.36 0.15 5.78 ثانية

5 
ثم المحاوره ثم  ةتقدم بالدحرجالاستقبال ثم 

 (سلاب)التصويب بالضرب
 18.8* 0.48 12.58 0.45 14.5 ثانية

6 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم التقدم بالمحاور
 (سويب)ة الافقيه المسطح

 .43* 0.20 7.23 0.15 8.83 ثانية

7 
استقبال ثم التصويب بالضرب بالوجه المسطح 

 للمضرب
 13.8* 0.43 4.21 0.55 5.04 ثانية

8 
ثم التمريربالدفع  ةتقدم بالدحرجاستقبال ثم ال

 المسطح للمضرب ةبالوج
 18.2* 0.20 5.60 0.11 6.76 ثانية

 16.1* 0.20 5.70 0.35 7.26 ثانية استقبال ثم التقدم بالمحاوره ثم التصويب بالغرف 9

 12.4* 0.28 5.48 0.33 6.99 ثانية استقبال ثم التقدم بالدحرجه ثم التمرير بالنطر 10

000594023

41

T902013024T

000520204

42

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 Tقيمة 

 ع± س ع± س

 3.85* 0.18 4.24 0.31 4.52 ثانية (سويب)ةالافقي ةاستقبال ثم التمرير بالضرب 1

2 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سويب)ةطحالافقيه المس
 3.97* 0.17 6.04 0.14 6.26 ثانية

 40=  ن

 40=  ن
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3 
ثم  رةثم التقدم بالمحاو ةاستقبال ثم التقدم بالدحرج

 (سويب) ةالمسطح ةالافقي ةالتمرير بالضرب
 20.18* 0.18 8.27 0.14 9.81 ثانية

4 
ثم التصويب بالضرب  ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سلاب)
 11.06* 0.13 5.12 0.12 5.82 ثانية

5 
ثم المحاوره ثم التصويب  ةتقدم بالدحرجالاستقبال ثم 

 (سلاب)بالضرب
 10.03* 0.31 13.6 0.16 14.7 ثانية

. 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم التقدم بالمحاور
 (سويب)ة الافقيه المسطح

 8.81* 0.36 7.86 0.21 8.79 ثانية

7 
استقبال ثم التصويب بالضرب بالوجه المسطح 

 للمضرب
 3.72* 0.28 4.65 0.15 4.92 ثانية

8 
 ةثم التمريربالدفع بالوج ةتقدم بالدحرجاستقبال ثم ال

 المسطح للمضرب
 3.98* 0.17 6.17 0.30 6.69 ثانية

 10.69* 0.11 6.16 0.33 7.14 ثانية استقبال ثم التقدم بالمحاوره ثم التصويب بالغرف 9

 6.14* 0.17 6.22 0.31 7.01 ثانية راستقبال ثم التقدم بالدحرجه ثم التمرير بالنط 10

000594023

42

T

301220042T

000520204

49

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس
 المجموعة الضابطة موعة التجريبيةالمج

 Tقيمة 
 ع± س ع± س

1 
القوة 

 العضلية

 4.33* 0.66 9.01 1.37 11.10 تكرار عضلات الرجلين

 8.57* 0.85 6.75 1.39 11.20 تكرار عضلات الذراعين 2

 5.62* 0.96 6.2 0.54 8.01 كجم القبضة 3

التحمل  4
الدوري 
 التنفسي

(  1822) عدو 

 متر
 8.36* 4.32 216.7 3.49 202.0 ةثاني

5 
التحركات بالمواجه 

 متر( 22.)والظهر 
 11.65* 2.78 111.6 4.00 93.70 ثانية

. 
 الرشاقة

 2.91* 0.21 3.03 0.25 2.72 ثانية الجري الزجزاجي

7 
الانبطاح من 

 الوقوف
 5.39* 0.99 20.90 1.074 23.40 تكرار

8 

 القدرة
 العضلية

 5.17* 7.01 193.6 4.24 207.0 سم الوثب العمودي

 2.19* 59.4 178.1 17.11 221.1 سم الوثب العريض 9

 5.28* 0.56 7.76 0.61 9.16 متر دفع كرة طبية 10

 14.7* 1.05 46.7 1.98 57.2 متر رمي كرة الهوكي 11

 3.22* 0.38 4.77 0.23 4.31 ثانية متر( 72)العدو  السرعة 12

 المرونة 13
اماً ثني الجذع أم

 أسفل
 3.85* 1.03 6.80 1.47 8.84 سم

 40=2ن=4ن
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00054240131

49

0005

20

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 Tقيمة  الضابطة

 ع± س ع± س

 4.15* 0.18 4.24 0.23 3.84 ثانية (سويب)ةالافقي ةاستقبال ثم التمرير بالضرب 1

2 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سويب)ةالافقيه المسطح
 2.48* 0.17 6.04 0.59 5.55 ثانية

3 
ثم  رةثم التقدم بالمحاو ةاستقبال ثم التقدم بالدحرج

 (سويب) ةالمسطح ةفقيالا ةالتمرير بالضرب
 6.34* 0.18 8.27 0.32 7.52 ثانية

4 
ثم التصويب بالضرب  ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سلاب)
 8.06* 0.13 5.12 0.26 4.36 ثانية

5 
ثم المحاوره ثم التصويب  ةتقدم بالدحرجالاستقبال ثم 

 (سلاب)بالضرب
 6.07* 0.31 13.69 0.48 12.58 ثانية

. 
 ةثم التمرير بالضرب ةدم بالمحاوراستقبال ثم التق

 (سويب)ة الافقيه المسطح
 4.80* 0.36 7.86 0.20 7.23 ثانية

7 
استقبال ثم التصويب بالضرب بالوجه المسطح 

 للمضرب
 2.70* 0.28 4.65 0.43 4.21 ثانية

8 
 ةثم التمريربالدفع بالوج ةتقدم بالدحرجاستقبال ثم ال

 المسطح للمضرب
 6.75* 0.17 6.17 0.20 5.60 ثانية

 6.14* 0.11 6.16 0.20 5.70 ثانية استقبال ثم التقدم بالمحاوره ثم التصويب بالغرف 9

 7.04* 0.17 6.22 0.28 5.48 ثانية استقبال ثم التقدم بالدحرجه ثم التمرير بالنطر 10

00054240131

20

0005

24

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

فروق 
 المتوسطات

نسبة 
التحسن 

% 

القوة  1
 العضلية

 53.95% 3.89 11.10 7.21 تكرار عضلات الرجلين

 80.65% 5 11.20 6.2 تكرار عضلات الذراعين 2

 40=2ن=4ن
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 39.54% 2.27 8.01 5.74 كجم قبضةال 3

التحمل  4
الدوري 
 التنفسي

(  1822) عدو 

 متر
 16.4% 39.7- 202.0 241.7 ثانية

5 
التحركات بالمواجه 

 متر( 22.)والظهر 
 22.2% 26.8- 93.70 120.5 ثانية

. 
 الرشاقة

 11.7% 0.36- 2.72 3.08 ثانية الجري الزجزاجي

7 
الانبطاح من 

 الوقوف
 32.95% 5.8 23.40 17.60 تكرار

8 

 القدرة
 العضلية

 19.24% 33.4 207.0 173.6 سم الوثب العمودي

 17.73% 33.3 221.1 187.8 سم الوثب العريض 9

 29.56% 2.09 9.16 7.07 متر دفع كرة طبية 10

 35.22% 14.9 57.2 42.30 متر رمي كرة الهوكي 11

 16.5% 0.85- 4.31 5.16 ثانية متر( 72)العدو  السرعة 12

 المرونة 13
ثني الجذع أماماً 

 أسفل
 76.8% 3.84 8.84 5.0 سم

24

46 120 65

4
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22

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

متوسط 
القياس 

 القبلي

متوسط 
اس القي

 البعدي

فروق 
 المتوسطات

نسبة 
التحسن 

% 

1 
القوة 

 العضلية

 17.01% 1.31 9.01 7.7 تكرار عضلات الرجلين

 7.14% 0.45 6.75 6.30 تكرار عضلات الذراعين 2

 21.56% 1.1 6.2 5.10 كجم القبضة 3

التحمل  4
الدوري 
 التنفسي

(  1822) عدو 

 متر
 10.08% 24.3- 216.7 241.0 ثانية

5 
لتحركات بالمواجه ا

 متر( 22.)والظهر 
 8.37% 10.2- 111.6 121.8 ثانية

. 
 الرشاقة

 7.055% 0.23- 3.03 3.26 ثانية الجري الزجزاجي

7 
الانبطاح من 

 الوقوف
 16.11% 2.9 20.90 18.00 تكرار

8 

 القدرة
 العضلية

 9.93% 17.5 193.6 176.1 سم الوثب العمودي

 6.9% 13.2- 178.1 191.3 سم الوثب العريض 9

 6.15% 0.45 7.76 7.31 متر دفع كرة طبية 10

 11.72% 4.9 46.7 41.80 متر رمي كرة الهوكي 11

 2.45% 0.12- 4.77 4.89 ثانية متر( 72)العدو  السرعة 12

 المرونة 13
ثني الجذع أماماً 

 أسفل
 35.72% 1.79 6.80 5.01 سم

22

2 1535 12 

2
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23

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

فروق 
 المتوسط

نسبة 
التحسن 

% 

 16% 0.73- 3.84 4.57 ثانية (سويب)ةالافقي ةاستقبال ثم التمرير بالضرب 1

2 
 ةثم التمرير بالضرب ةل ثم تقدم بالدحرجاستقبا

 (سويب)ةالافقيه المسطح
 5.55 6.47 ثانية

-0.92 %14.2 

3 
ثم  رةثم التقدم بالمحاو ةاستقبال ثم التقدم بالدحرج

 (سويب) ةالمسطح ةالافقي ةالتمرير بالضرب
 7.52 9.82 ثانية

-2.3 %23.4 

4 
ثم التصويب بالضرب  ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (بسلا)
 4.36 5.78 ثانية

-1.42 %24.6 

5 
ثم المحاوره ثم التصويب  ةتقدم بالدحرجالاستقبال ثم 

 (سلاب)بالضرب
 12.58 14.5 ثانية

-1.92 %13.2 

. 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم التقدم بالمحاور
 (سويب)ة الافقيه المسطح

 7.23 8.83 ثانية
-1.6 %18.1 

7 
بالوجه المسطح استقبال ثم التصويب بالضرب 

 للمضرب
 4.21 5.04 ثانية

-0.83 %16.5 

8 
 ةثم التمريربالدفع بالوج ةتقدم بالدحرجاستقبال ثم ال

 المسطح للمضرب
 5.60 6.76 ثانية

-1.16 %17.2 

 21.5% 1.56- 5.70 7.26 ثانية استقبال ثم التقدم بالمحاوره ثم التصويب بالغرف 9

 21.6% 1.51- 5.48 6.99 ثانية التمرير بالنطراستقبال ثم التقدم بالدحرجه ثم  10

23

43 221 6

3
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21

 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

متوسط 
القياس 

 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

فروق 
 المتوسط

نسبة 
 التحسن

% 

 6.1% 0.28- 4.24 4.52 ثانية (سويب)ةالافقي ةاستقبال ثم التمرير بالضرب 1

2 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سويب)ةالافقيه المسطح
 6.04 6.26 ثانية

-0.22 %3.5 

3 
ثم  رةثم التقدم بالمحاو ةاستقبال ثم التقدم بالدحرج

 (سويب) ةالمسطح ةالافقي ةالتمرير بالضرب
 8.27 9.81 ثانية

-1.54 %15.7 

4 
ثم التصويب بالضرب  ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سلاب)
 5.12 5.82 ثانية

-0.7 %12.0 

5 
ثم المحاوره ثم التصويب  ةتقدم بالدحرجالاستقبال ثم 

 (سلاب)بالضرب
 13.6 14.7 ثانية

-1.1 %7.48 

. 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم التقدم بالمحاور

 (سويب)ة الافقيه المسطح
 7.86 8.79 ثانية

-0.93 %10.5 

7 
استقبال ثم التصويب بالضرب بالوجه المسطح 

 للمضرب
 4.65 4.92 ثانية

-0.27 %5.48 

8 
 ةثم التمريربالدفع بالوج ةتقدم بالدحرجاستقبال ثم ال

 المسطح للمضرب
 6.17 6.69 ثانية

-0.52 %7.7 

 13.7% 0.98- 6.16 7.14 ثانية ثم التصويب بالغرفاستقبال ثم التقدم بالمحاوره  9

 11.2% 0.79- 6.22 7.01 ثانية استقبال ثم التقدم بالدحرجه ثم التمرير بالنطر 10

21

3 545 1

1
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 المتغيرات م

النسب 
المئوية 

للمجموعة 
 التجريبية

النسب 
المئوية 

للمجموعة 
 الضابطة

فروق نسب 
التحسن 
 المئوية

 لصالح

1 
القوة 

 العضلية

 التجريبية %36.94 %17.01 %53.95 عضلات الرجلين

 التجريبية %73.51 %7.14 %80.65 عضلات الذراعين 2

 التجريبية %18.02 21.56% 39.54% القبضة 3

التحمل  4
ي الدور

 التنفسي

(  1822) عدو 

 متر
16.40% 10.08% 6.32% 

 التجريبية

5 
التحركات بالمواجه 

 متر( 22.)والظهر 
22.20% 8.37% 13.83% 

 التجريبية

. 
 الرشاقة

 التجريبية %4.65 %7.06 %11.70 الجري الزجزاجي

7 
الانبطاح من 

 الوقوف
32.95% 16.11% 16.84% 

 التجريبية

8 

 القدرة
 العضلية

 التجريبية %9.31 %9.93 %19.24 ثب العموديالو

 التجريبية %10.83 %6.90 %17.73 الوثب العريض 9

 التجريبية %23.41 %6.15 %29.56 دفع كرة طبية 10

 التجريبية %23.50 %11.72 %35.22 رمي كرة الهوكي 11

 التجريبية %14.05 %2.45 %16.50 متر( 72)العدو  السرعة 12

 المرونة 13
ي الجذع أماماً ثن

 أسفل
76.80% 35.72% 41.08% 

 التجريبية

25

1 65

13 54
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 المتغيرات م

النسب 
المئوية 

للمجموعة 
 التجريبية

النسب 
لمئوية ا

للمجموعة 
 الضابطة

فروق 
نسب 

التحسن 
 المئوية

ح
صال

ل
 

 التجريبية %9.90 %6.10 %16 (سويب)ةالافقي ةاستقبال ثم التمرير بالضرب 1

2 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سويب)ةالافقيه المسطح
14.20% 3.50% 10.7% 

 التجريبية

3 
ثم  رةلتقدم بالمحاوثم ا ةاستقبال ثم التقدم بالدحرج

 (سويب) ةالمسطح ةالافقي ةالتمرير بالضرب
23.40% 15.70% 7.70% 

 التجريبية

4 
ثم التصويب بالضرب  ةاستقبال ثم تقدم بالدحرج

 (سلاب)
24.60% 12.00% 12.6% 

 التجريبية

5 
ثم المحاوره ثم التصويب  ةتقدم بالدحرجالاستقبال ثم 

 (سلاب)بالضرب
13.20% 7.48% 5.72% 

 التجريبية

. 
 ةثم التمرير بالضرب ةاستقبال ثم التقدم بالمحاور
 (سويب)ة الافقيه المسطح

18.10% 10.50% 7.60% 
 التجريبية

7 
استقبال ثم التصويب بالضرب بالوجه المسطح 

 للمضرب
16.50% 5.48% 11.0% 

 التجريبية

8 
 ةثم التمريربالدفع بالوج ةتقدم بالدحرجاستقبال ثم ال

 ضربالمسطح للم
17.20% 7.70% 9.50% 

 التجريبية

 التجريبية %7.80 %13.70 %21.50 استقبال ثم التقدم بالمحاوره ثم التصويب بالغرف 9

 التجريبية %10.4 %11.20 %21.60 استقبال ثم التقدم بالدحرجه ثم التمرير بالنطر 10

26

5 1242 6
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Abstract 

The effect of using special exercise program on some physical 

variables and the Compound Skill For female juniors field hockey 

Dr. Wesam Abdel Moneim El bana  
The research aims to identify effect of using special exercise 

program on some physical variables and the Compound Skills For female 

juniors field hockey under18 years, the researcher used experimental 

method due to its suitability and nature of research through experimental 

design using pre- and post- per two groups, the researcher choose research 

sample in a deliberate from sharkia sports clubs where number of sample 

(30)female juniors, and the researcher use physical and compound skills 

tests as a means of data collection, and the most important results is 

training program using special exercise program on Positive impact on 

some physical variables and the Compound Skill For female juniors field 

hockey Under18 years , and the most important recommendations apply 

training program using special exercise because of its effective on 

development performance level of some physical variables and the 

Compound Skill for female juniors field hockey 

 

 


