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 العددالثالث -.......... المجلد العاشر مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
 
 

 أثير التدريب بأسلوب البليومترك في تطوير مستوى أداء بعض التحركات ت
 وبعض المتغيرات الوظيفية بكرة اليد الدفاعية الفردية

 مقدم من قبل
 عبد الزهرة عبد اللهأ. م . د.  احمد 

 
 التعريف بالبحث                                                                                                               -1
  المقدمة وأهمية البحث -1-1

تميز العصر الحديث بميزة التغيير والتطوير في مختلف مجالات الحياة ومنيا مجاا  التربياا الرياةايا         
والتاادريا الرياةااي ث حيااث بااا  العلماااث جيااوداً  تياارة ماال اجاا  تطااوير العمليااا التدريبيااا ماال  افااا النااواحي   

 البدنيا ث المياريا ث الخططيا ث الفسلجيا ث النفسيا (.
البحاوث لتطااوير الصافات البدنياا تاار المياارات اكساسايا و ااالر  يجااد الطارت والوسااات  التدريبياا التااي  فأجريات

مل شأنيا تطوير ىاه الصفات ومل تر الربط بيل البدل والميارة عل طريت تشخيص اكسباا التاي تايدي  لا  
 ىبوط المستوى الفني ومعالجتيا بواسطا البحث والتجريا العلمي والميداني .

ومل الوسات  التدريبياا التاي اعتمادت لتطاوير الحالاا التدريبياا ساواث علا  المساتوى البادني والميااري  و الاتنايل 
معاااً  و خدمااا  حااد الجوانااا لةخر نفسياثفساالجيا( ثىااي وساايلا التاادريا البليااومتري والتااي تعتمااد تماااريل ال فااز 

فااال التاادريا ياايدي  لاا   حااداث العديااد ماال  والوتااا والحجاا  وتمرينااات الطالااا للعةااهت . و مااا ىااو معااروف
التغياارات سااواث  اناات تغياارات بدنيااا  و تنميااا صاافات بدنيااا خاصااا بنااوع النشاااط الباادني والمياااري  و تغياارات 
داخليا والتي تحدث نتيجا التدريا الرياةاي والتاي تشام  تغيارات وظيفياا كجيازة الجسار المختلفاا وحساا ناوع 

ل داتميا  و وقتيا حسا مدة فترة التدريا وبماا يح ات الت ياف كجيازة و عةااث التدريا ومل بيل ىاه  أل ت و 
 الجسر  ي تواجو التعا الناجر عل التدريا .

 ل لعبا  رة اليد واحدة مل اكلعاا الجماعيا التي يعتماد  داتياا علا  حر اات ال فاز والوتاا والانطاهت الساري  
عباااول  تنااااث  داث الواجباااات الدفاعياااا واليجومياااا  تتطلاااا والتوقااف المفااااجف  ةاااافا  لااا  حر اااات ي اااور بيااا اله

مستوى عالي مل ال وة العةاليا وخاصاا ال اوه المميازة بالسارعا.ومل جياا  خارى يعتماد اكداث الفناي فيياا علا  
 توظيف ال درات البدنيا والفسلجيا لصالح اكداث المياري وعل  طو  فترة المباراة .

لطارت المتبعاا فاي تطاوير ىااا العما  العةالي لخدماا اكداث الميااري مال ىناا اكمر الاي يعطي  ىميو بالغاا ل
تباارز  ىميااا البحااث فااي معرفااا  ىميااا الطري ااا المتبعااا فااي تطااوير اكداث الاادفاعي الفااردي بتحر اتااو المختلفااا 

التااي  ةااافا  لاا  معرفااا التغياارات الوظيفيااا التااي تاايدي  لاا  رفاا   فاااثة الهعااا باادنياً والوقااوف علاا  النتااات  
 تظيرىا ىاه الدراسا وماتساىر بو في تطوير العمليا التدريبيا في لعبا  رة اليد .
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                     مشكمة البحث    1-2

ماال خااه  خباارة الباحااث فااي مجااا  لعبااا  اارة اليااد  ماادرس وماادرا وماال خااه  المشاااىدات الميدانياااا        
لاحااظ عاادر احتااواث المناااى  والوحاادات التدريبيااا لياااه الفاارت للوحاادات التدريبيااا لاابعض فاارت المنط ااا الجنوبيااا 

لفاا   ىمياا ىااا اكسالوا فاي تطاوير  عل  التماريل التي تعتمد  سلوا البليومترر في تطاوير ال اوه العةاليا واا
الصفات البدنيا التي يطورىا ىاا اكسلوا ولاسيما في لعبا  رة الياد التاي تعتماد علا  ال فاز والوتاا والانطاهت 

ساااري  والتحر اااات الدفاعياااا واليجومياااا المت اااررة  ةاااافا  لااا  عااادر معرفاااا التغيااارات الوظيفياااا فاااي الوحااادات ال
التدريبيا وعادر اساتخدار الاختباارات الوظيفياا للتعارف علا   فااثة اكجيازة الوظيفياا ومعرفاا حالاا الت ياف التاي 

تير اساتخدار ىااا اكسالوا التادريبي فاي يص   لييا الهعبول لاا ارتاأى الباحاث دراساا ىااه المشا لا ومعرفاا تاأ
تطااوير اكداث الاادفاعي الفااردي ب اارة اليااد مساااىما منااو فااي ت اادير مااايطور العمليااا التدريبيااا ب اارة اليااد فااي قطرنااا 

 العزيز.
                                              أهداف البحث            1-3

هياومترر لتطاوير التحر اات الدفاعياا وبعاض المتغيارات الوظيفياا  عداد تمرينات خاصاا بأسالوا الب -1      
 لفتا الشباا ب رة اليد.

 معرفااا مسااتوى التطااور الحاصاا  ماال جااراث تاادريبات البهيااومترر فااي متغيااري التحر ااات الدفاعيااا -2      
 والمتغيرات الوظيفيا قيد الدراسا .

 -فروض البحث : 1-4
 تطوير التحر ات الدفاعيا ايجابيا لدى لاعبي  رة اليد لفتا الشباا.ييتر التدريا البهيومترر في  -1
           ييتر التدريا البهيومترر في تطوير المتغيرات الوظيفيا لدى لاعبي  رة اليد فتا الشباا . -2

                                                    :مجالات البحث  1-5
 المجا  البشري: لاعبي منتخا محافظا ال ادسيا فتا الشباا  1-5-1     
 المجا  الم اني: قاعا رحير عباس في محافظا ال ادسيا للألعاا الرياةيا  1-5-2     
 12/12/2229 – 12/2229/ 22المجا  الزماني: الفترة مل  1-5-3     
جراءاته الميدانية   -3  منهج البحث وا 
 منهج البحث  3-1
 اختار الباحث المني  التجريبي لمهتما ح  مش لا البحث وتح يت  ىدافو    
 مجتمع وعينة البحث  3-2

لاعباا تراوحات  14شم  مجتم  البحث عينا مل لاعبي  رة اليد الشباا في محافظاا ال ادسايا وبواقا          
(  غااار و طاااوالير 78-52( سااانا ومعاااد   وزانيااار  17-16( سااانا و اااال معاااد   عماااارىر  17-15 عماااارىر  

 (لاعبا .12ا البحث  ( سر وتر اختيارىر بالطري ا العمديا وبعد استبعاد حراس المرم  بلغت عين62-182 
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 الوسائل والأدوات المستخدمة في البحث : 3-3
 جياز قياس الطو  والوزل  -1
 صناديت جمناستر بارتفاعات مختلفا  -2
 موان   ساحا وميدال ( بارتفاعات مختلفا  -3
  قماع تدريبيا  -4
  رات طبيا بأوزال مختلفا  -5
 مساطا خشبيا . -6
   جياز قياس الةغط الزتب ي -7
 سماعا طبيا ل ياس النبض  -8
  -التجربة الاستطلاعية : 3-4

( لاعبايل  ارة ياد فتاا الشاباا 7علا   12/12/2229قار الباحث بإجراث التجرباا الاساتطهعيا بتااري          
دخاليااا فااي  وماال نفااس مجتماا  البحااث لحساااا الشاادة التدريبيااا المناساابا ونوعيااا التماااريل المسااتخدما وعااددىا واا

التدريبياااا بصاااورة منتظماااا  ةاااافا  لااا  تعرياااف ال اااوادر التدريبياااا المشااارفا علااا  لاعباااي الفااارت فاااي  الوحااادات
 المحافظا قيد الدراسا بيدف الاستفادة مل تجربا البحث واستمرت التجربا لمدة تهتا  يار .

 الاختبارات القبمية  3-5
بعاد تاوفير الظاروف  17/12/2229ا بتااري  قار الباحث باإجراث الاختباارات وال ياساات الوظيفياا ال بليا        

عطااااث الوقااات الاااهزر  المناسااابا وشااارح طبيعاااا الاختباااارات لهعبااايل وال اااادر التااادريبي وفريااات العمااا  المسااااعد واا
 لجراث الحماث واستمرت الاختبارات لمدة يور واحد .

 تجربة البحث  3-6
 22/12/2229نفياا تجرباا البحاث الرتيسايا بتااري  قار الباحث وبعد تييتا متطلبات الدراساا الحالياا بت        

 -وقد تةمنت اكتي:
 تناسا اليدف مل تجربا البحث  تحديد مجموعا مل التمرينات  -1
 الوحدات التدريبيا   دخا  ىاه التماريل ةمل الوحدات التدريبيا الخاصا بالفرت وفي ال سر الرتيس مل  -2
 تماريل وعل  طو  فترة التدريا 2-5تراوح عدد التماريل في الوحدة التدريبيا بيل  -3
 متابعا الباحث لمدى تنفيا الهعبيل وال وادر التدريبيا لتجربا البحث -4
 في اكسبوع   اتبيا ستا  سابي  وبواق  تهث مر استمرت فترة ممارسا التماريل ةمل الوحدات التدري -5
 مجاامي  حساا الشادة تمرينا وقسمت  ل   ربا  24دريبيا التماريل المعطاة ةمل الوحدات التبلغ مجموع  -6

 ومراعاة مبد  التدرج والتموج في مح  التدريا 
                                                 


 (1المصادر الخاصت بكرة اليذ والتذريب الرياضي اوظر الملحق )جمعت التماريه مه  
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 مل الشدة ال صوى ل درة الهعبيل   %92-%72تراوحت شدة التماريل بيل  -7
 زعت التماريل علييات رار بعض التماريل يتر ول ل بشدة تختلف وةمل المجامي  التي تو  -8
 الأسس العممية للاختبارات  3-7    

تثالتباتثالموةااوعيا( لهختبااارات المياريااا المسااتخدما دقااار الباحااث باسااتخدار اكسااس العلميااا  الص        
بالبحااث للتأ ااد ماال ماادى مهتمتيااا كفااراد عينااا البحااث وبعااد اسااتخدار المعالجااات الحصاااتيا باسااتخدار معاماا  

 ( .1البسيط تبيل  نيا تتمت  بصدت وتبات وموةوعيا و ما مبينا في الجدو   الارتباط 
 

 (1جدو  
 يبيل معام  الارتباط البسيط بيرسول

 الموةوعيا التبات الصدت الظاىري الاختبارات

 42اختبارالتحرر الدفاعي عل  مرتيل  
ر(والانطهت اليجور الخاطف لمسافا 

 ر 22
2.95 2.95 2.99 

 2.97 2.95 2.92 الصد في اتجاىيل اختيار حاتط

اختيارالتحر ات الدفاعيو لن طا اليجور 
 الخاطف

2.92 2.96 2.97 

 2.95 2.92 2.92 اختيار التحر ات الدفاعيو المتنوعو

 
                الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث                                                                                        3-8   
( متاار والانطاالاه لمهجااوط الخاااطف لمسااافة 44اختبااار :التحاارد الاادفاعي عماا) ماارتي    1 -3-8
 (1  ( متر22 

 ر :الغرض م  الاختبا
 3 اارات طبيااا ط  6قياااس ساارعا التحاارر الاادفاعي  رشاااقا ( ط ساارعا الانطااهت فااي منحاا  اكدوات         

  رماح ط ساعا  ي اف 
 التخطيط وتوزي  اكدوات :  ما بالش  

  
                                                 

 185ص 1998 -ال ويت –محمد توفيت الويلي :  رى اليد تعلير ث تدريا ثت تير ث شر ا مطاب  دار السهر  1
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 طريقة أداء الاختبار :

ي ف الهعا خلف ال رة   ( وعند سماع  شارة البدث يتحرر الهعاا  ماماا ليمار بايل ال ارتيل  ىاا ث ا         
( ويتحااارر مااال  ماااار  ا( وفاااي اتجااااه  ج( تااار يتحااارر باااالجري المواجاااو للجاناااا ليصااا   لااا  ال ااارتيل  دثج( 

لادورة فاي الاتجااه اكخار  ماا يصا  ويتحرر جانبا في اتجاه ال رة  د( ليمر مال خلفياا تار يتحارر  ماماا لي ما  ا
ر( وي اارر ىاااا العماا  لاادورة  خاارى ث  22 لاا  ال اارة   ( ماارة  خاارى وبياااا ي ااول الهعااا قااد  دى دورة واحاادة  

 وعندما يص   ل    ( ينطلت سريعاً في منحي  ما بالش   حت  يتخط  خط النيايا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                        (1 اختبار :حائط الصد في اتجاهي  3-8-2

 الغرض م  الاختبار:
قياس قدرة الهعا عل  اكداث المت رر بنفس المعد  لمياارة حااتط الصاد الادفاعي فاي   تار مال مر از        

 دفاعي .
 الأدوات : 

سااار   مم ااال  ل ي ااا  الارتفااااع بالنسااابا  262ملعاااا  ااارة يااادث رتال ياااد معل تاااال فاااي قااااتميل بارتفااااع         
 للناشتيل والسيدات (ثشريط لاصت ثشريط قياس ثساعا  ي اف

 
 مواصفات الأداء:

                                                 

 (
1
 143:مصدر سبت ا ره ص  وآخرول ما  الديل عبد الرحمل  (

(3شكل )  

 يوضح أداء الاختبار
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 متارثبحيااث  9 متارثيوةاا  ال اتمااال علاا  خااط الااا 6توةاا  عهمااا بالشااريط الهصاات علاا  خااط الااا         

 متااار ثوالمسااافا  6 متااار ثوفااي محاااااة خااط الااا  8ث   الااا  9ل ال رتااال المعل تاايل عمااوديتيل علاا  الخااط الااا ت ااو 
 بينيما تهتا  متارث وت ول ن طا البدايا في منتصفيا .

 متارثوعند  عطاثه  شارة البادث  بصاريا( ي اور باالتحرر للأماار فاي  6ي ف المختبر فوت العهما عل  خط الا  
د ال اارتيل ليتااا كعلاا   داث ميااارة حاااتط الصااد الاادفاعي بحيااث يهمااس ال اارة المعل ااا ب لتااا يديااو ثتاار اتجاااه  حاا

 متااارثليتحرر للأمااار  لاا  اتجاااه  6يياابط  لاا  اكرض ويعااود للخلااف بااالظير للعهمااا المرسااوما علاا  الخااط الااا 
المعل اا ب لتااا يدياو ثتار يياابط  ال ارة اكخارى ليتاا كعلاا   داث لمياارة حااتط الصااد الادفاعي بحياث يهمااس ال ارة

 متاار . ي ارر اكداث ك بار عادد مم ال  6عل  اكرض ويعود للخلاف باالظير للعهماا المرساوما علا  خاط ا 
 تانيا 15لمدة 

 شروط الأداء :
 في    مرة يتا فييا المختبر كداث حاتط الصد الدفاعي يلزر مهمسا ال رة ب لتا يديو . -1
  متار. 6لمختبر ةرورة البدث مل العهما المرسوما فوت خط الافي    مرة يجا عل  ا -2
 عل  المختبر ت رار اكداث  ل   ل يعطي لو  شارة انتياث الوقت المحدد لهختبار -3
بالوتاا        –علا  المرما  –حر اا المختبار ت اول مماتلاا تماماا لحر اا الادفاع لصاد ال ارات المصاوبا  -4

 ال رة.    بينيما ثواليديلث واتجاه  في اليديل للأمار لمواجيا  ش   الاراعيل والمسافا ثخاصا
الوقات       ي  داث يخاالف الشاروط السااب ا لتحتساا المحاولاا ةامل العادد الااي قاار باو المختبار خاه   -5

 لهختبار  المحدد
 تسجيل الدرجات :

 ث المحددة لهختبار. 15لا يسج  للمختبر عدد المحاولات الصحيحا التي قار بيا خه  فترة ا        
 ممحوظة 
يم ل استخدار نفس الاختبار الساابت ما   ةاافا  ارة تالتاا علا  بعاد تهتاا  متاار  لت اول المساافا بايل         

ال اارات تهتااا   متااار( ث وبياااا ي ااول علاا  المختباار مهمسااا ال اارات التهتااا  خااه  اكداث . وفااي ىاااه الحالااا 
 سر. 152 متار ثالمسافا بينيما وبيل العهما  6ل  خط الاتةاف عهما  لاص ا(  خرى ع
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 (1 اختبار: التحركات الدفاعية لتغطية الهجوط الخاطف 3-8-3

                                   
 الغرض م  الاختبار:

 قياس سرعا  داث التحر ات الدفاعيا لتغطيا اليجور الخاطف        
 : الأدوات
 متاار ثوالمساافا بايل  ا  منياا 6نرسر تماني عهمات ثخمس منياا    ثاثجثدث  (باال را مال خاط الاا        

العهمتايل   ثا  متار اكول  فاي منتصاف المساافا بايل  9تهتا  متار ث ما ترسر عهمتال  وثز(عل  خط الا 
 متاار اكخارى  9والتانيا في منتصف المسافا بايل العهمتايل  جثد  ماا ترسار عهماا  خارى  ح( علا  خاط الاا 

.ي ااف المختباار فااوت العهمااا حث وعنااد  عطاااث  شااارة الباادث  بصااريا ( للأمااار حتاا  منتصااف الملعااا ثتاار ي ااور 
لااف حتاا  يصا  للعهمااا ىاا تاار  يباد  بعماا  تحر ااات بتغيار اتجاىااو ليواجاو المرماا  باالظير والت ي اار الساري  للخ

جانبيااا ليصااا  للعهماااا د ث تاار عمااا  مياجماااا دفاعياااا حتاا  العهماااا زثتااار يعاااود للخلااف  باااالظير( بميااا   لااا  
العهما ج ثومنيا مل خه  التحر ات الجانبيا للعهماا ا تار وثو خيارا ي اور بعما  تحر اات للخلاف  باالظير( 

 بمي  للوصو  للعهقا  
         
 

                                                 
1 162  ما  الديل عبد الرحمل وآخرول :مصدر سبت ا ره ص   

 

(4شكل )  
 يوضح أداء الاختبار
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 شروط الأداء :
واليديل         حر ا المختبر ت ول مماتلا لحر ا الدفاع ثمل حيث تحر ات الرجليل ثوش   الاراعيل -1   
. 

               يجا قيار الهعا  المختبر(بالعدو حت  منتصف الملعا ثتر يغير اتجاىو ليواجو -2   
 بالمرور عل            ويت ي ر للخلف حت  العهما ىاثوىنا يجا  داث التحر ات الدفاعيا  المرم  بالظير
 المرسوما ومهمستيا باليديل جمي  العهمات

  ي  داث يخالف الشروط الساب ا لا تحتسا المحاولا صحيحا . -3   
 
 (1 اختبار :التحركات الدفاعية المتنوعة 3-8-4

 الغرض م  الاختبار :
 قياس سرعا  داث التحر ات الدفاعيا للجانا وللأمار وللخلف بمي  .        
 الأدوات :
 ملعا  رة يد ثشريط لاصت ثشريط قياس ثساعا  ي اف .        

 مواصفات الأداء:
                                                 
1 158 ما  الديل عبد الرحمل وآخرول :مصدر سبت ا ره ص    
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ساار  152 متااار والمسااافا بياانير  6ترساار خمااس عهمااات ثتهتااا منيااا   ثاثج( بااال را ماال الخااط الااا         

 متارعل  اكطاراف. ي اف المختبار عناد العهماا  ث 6 متار  دثىا( في م ابلا عهمتي الا  9ثواتنال عل  خط  لا 
اث تاار يتحاارر للأمااار للعهمااا دثتاار  وعنااد  عطاااث  شااارة الباادث  بصااريا( ي ااور بعماا  تحر ااات جانبيااا للعهمااا

يتحاارر  للخلااف  بااالظير( للعهمااا   (ث تاار للأمااار للعهمااا ىااا ث تاار يعااود للخلااف  بااالظير( بمياا  للعهمااا   (. 
 تانيا . 32ي رر اكداث ك بر عدد مم ل لمدة 

 شروط الأداء :
             جليل ثشا   حر اا المختبار ت اول مماتلاا تماماا لحر اا الادفاع ثمال حياث تحر اات الار  -1  

 الاراعيل واليديل .
 يجا وصو  المختبر للعهما  المرسوما ومهمستيا بال دميل . -2   
 عل  المختبر ت رار اكداث عل   ل  يعطي لو  شارة انتياث الوقت المحدد لهختبار . -3   
خاه             باو المختبار  ي  داث يخالف الشروط الساب ا لاتحتسا المحاولا ةمل العدد الاي قاار  -4  

 المحدد لهختبار . الوقت
 :تسجيل الدرجات 

تحتسااا  اا  محاولااا صااحيحا بسااتا درجااات  وصااو  المختباار ومهمسااا العهمااات اث دث  ث جااا ثىااا(     
 بمعن  درجا واحدة ل   محاولا صحيحا يص  فييا المختبر ل   عهما مل العهمات المرسوما

 
 
 
 
 
 
    
 

               
 
 
 
 

(6شكل رقم )                                                                     
اداء الاختبار يوضح  
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  القياسات الوظيفية: 3-9

 ولًا: تاار  جااراث ال ياسااات الوظيفيااا لمعااد  ةااربات ال لااا عاال طرياات اسااتخدار السااماعا الطبيااا وجياااز         
                                          ةغط الدر المي اني ي  الزتب ي( ل ياس الةغط الدموي  ومل قب  المختصيل في فريت العم  المساعد 

 الاختبارات البعدية: 3-14
بعااد تااوفير نفااس ظااروف الاختبااارات ال بليااا  7/5/2229قااار الباحااث بااإجراث الاختبااارات البعديااا بتاااري       

 واستمرت الاختبارات لمدة يور واحد 
 الوسائل الإحصائية   3-11

 12(  صدار spssاستخدر الباحث الح يبا الحصاتيا    -1
 ( قانول مستوى التطور ..................  -2

 ومناقشة النتائج :عرض  -4
 (2جدو   

يوةح اكوساط الحسابيا والانحرافات المعياريا وقيما ت المحتسبا والجدوليا وقيما مستوى التطور 
 لهختبارات قيد الدراسا

 الحصاث
 

 الاختبارات

 قيما ت الاختبار البعدي الاختبار ال بلي
المحتس
 با

قيما ت 
 الجدوليا

مستوى 
 ع س ع س التطور

التحر ات الدفاعيا 
 42عل  مرتيل 
 متر

 *13ث6 %62 48ث22 2ث54 تا23ث8

 79ث1

5 % 

التحر ات الدفاعيا 
 المتنوعا

 %22 *82ث9 48ث2 تا25ث42 88ث2 درجا 31

التحر ات الدفاعيا 
لتغطيا اليجور 

 الخاطف
 %9 *82ث7 62ث2 تا42ث13 26ث2 تا71ث14

 %17 5 2777 28ث5 75ث2 24ث6حاتط الصد 

                                                 


، معاون طبيب محمذ عامر عضو في اتحاد  الطبيا برىال عزيز برىال  خصاتي باطنيا في مستشف  الديوانيا العار 

 الطب الرياضي ومعاون طبيب في مستشفى الذيواويت العام


 Roy0j0shepherd0Responses of the cardido vascularto excursuses and Training 
currrrent the ropyin Sport medicine0Toronte:1995 
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 العددالثالث -.......... المجلد العاشر مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
الدفاعي في 
 اتجاىيل

 (.11وبدرجا حريا    2.25* علماً  ل مستوى الدلالا تحت 
 
 عرض ومناقشة نتائج اختبارات التحركات الدفاعية  4-1

(  ل لاعباااي عيناااا البحاااث قاااد ح  اااوا  وسااااطا حساااابيا وانحرافاااات معيارياااا فاااي 1يتبااايل مااال الجااادو           
 اختبارات التحر ات الدفاعيا و ما يلي:

 54ث2تاا والانحاراف المعيااري  82ث23ر (  اال الوساط الحساابي 42اختبار التحرر الدفاعي عل  مرتيل  في 
فاي الاختباار  لبعادي وقاد بلغات  2762تا وانحرافاا معيارياا قادره 22748في الاختبار ال بلي ووسطا حسابيا قدره 

ياد  علا  وجاود فاروت معنوياا مماا  79ث1وىاي  علا  مال قيماا ت الجاد ولياا البالغاا  6713قيما ت المحتسبا
 ولصالح الاختبار  لبعدي .

 2.88درجاا والانحاراف المعيااري  31 ما في اختبارات التحر ات الدفاعيا المتنوعا ف اد  اال الوساط الحساابي 
 2748درجاا والانحاراف لمعيااري  42725في الاختبار ال بلي  ر في الاختبار  لبعدي ف د  ال الوسط الحسابي 

مماااا يااادل  علااا  وجاااود فاااروت معنوياااا  79ث1وىاااي  علااا  مااال الجاااد ولياااا البالغاااا  9782تسااابا وقيماااا ت المح
 ولصالح الاختبار  لبعدي .

 2726تا والانحاراف المعيااري  14771وفي الاختبارات الدفاعيا لتغطيا اليجور الخاطف  ال الوسط الحسابي 
في الاختباار  لبعادي وبلغات  2762ري قدره تا وانحراف معيا 13742في الاختبار ال بلي ووسطا حسابيا م داره 

مماااا يااادل  علااا  وجاااود فاااروت معنوياااا  79ث1وىاااي  علااا  مااال الجاااد ولياااا البالغاااا   7728قيماااا ت المحتسااابا 
 ولصالح الاختبار  لبعدي.

فاااي  2775والانحاااراف المعيااااري  6724 ماااا فاااي اختباااار حااااتط الصاااد فاااي اتجااااىيل ف اااد بلاااغ الوساااط الحساااابي 
وقيماااا ت  2777والانحاااراف المعيااااري  5728ي الاختباااار  لبعااادي  اااال الوساااط الحساااابي الاختباااار ال بلاااي وفااا

ممااا ياادل  علاا  وجااود فااروت معنويااا ولصااالح الاختبااار  79ث1وىااي  علاا  ماال الجااد وليااا البالغااا  5المحتساابا 
 (ر وىااي42% فااي اختبااار التحاارر الاادفاعي علاا  ماارتيل  5ف ااد  اناات  (1  لبعاادي  مااا معااايير مسااتوى التطااور 

%فااي اختبااار التحر ااات الدفاعيااا المتنوعااا وىااي ةاامل مسااتوى عااالي ونساابا 22ةاامل مسااتوى قلياا  ونساابا 
% فااي اختبااار حاااتط 17%فااي اختبااار التحر ااات لتغطيااا اليجااور الخاااطف وىااي ةاامل مسااتوى قلياا  ونساابا 9

 الصد الدفاعي باتجاىيل وىي ةمل مستوى متوسط. 

                                                 

فما فوت عالي  تر ا ر  21% متوسط ث مل 22-%11مل 2%قلي  12-معيار مستوى التطور :مل صفر  *
 22المصدر في صفحا 
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ىنار تطورا في مستوى  داث العيناا فاي التحر اات الدفاعياا يعازوه مل خه  ما تر عرةو مل نتات  يتةح  ل 

الباحااث  لاا  مجموعااا التماااريل التااي  عاادت بصااورة علميااا وم ننااا وتةاامنت  ي اعااات وتحر ااات ىاادفيا تطااوير 
اكداث الباادني ممااا يخاادر الفعاليااات التااي ييدييااا الهعااا  تناااث المباااراة . وياارى الباحااث  ل ساابا التطااور ىااو 

لتمااااريل علااا  شااادة حمااا   افياااا لتطاااوير ال اااوة العةاااليا وبتااارددات عالياااا وساااريعا  عااادىا الباحاااث قاااد احتاااواث ا
ساىمت بش    بير فاي تطاوير مساتوى  داث التحر اات الدفاعياا . ويارى الباحاث  يةاا  ل التحر اات الدفاعياا 

ل ف ااادال الفريااات وخاصاااا عنااادما ت اااوى المنافساااا ويرتفااا  مساااتوى اكداث تتطلاااا جيااادا بااادنيا  ةاااافيا والااا  حاااي
المناااافس لل ااارة وتحاااو  الفريااات  لااا  الوةااا  اليجاااومي ففاااي ىااااه اكتنااااث ي اااور الهعاااا باااأداث حر اااات مفاجتاااا 
وسريعا تتةمل ال فز وحر ا  الزحف السري  م  اتجااه ال ارة والت ادر والت ي ار للخلاف ولمساافات قصايرة ناىيار 

تاارددات حر ياااا سااريعا ومساااتمرة تفاارض علااا  عاال قطاا  خاااط سااير ال ااارة ومراقبااا المناااافس وىاااا  لااو يتطلاااا 
 الهعا تمتعو بصفا ال وة العةليا .

وياارى  مااا  درويااش وآخاارول  ل ارتفاااع مسااتوى اكداث المياااري ماارتبط بارتفاااع مسااتوى اكداث الباادني بساابا 
ري يعتماد الترابط الوتيت الموجود بيل الصافات البدنياا ومساتوى  داث لعباا  ارة الياد فالاحتفااظ بمساتوى  داث مياا

عل   م انيا اكجيزة العةويا في  مداد لطاقا المساتمرة وتعاويض الاديل الناات  عال اساتيهر اكو ساجيل مال 
جياااا وال اكداث الميااااري فاااي لعباااا  ااارة الياااد يعتماااد باكسااااس علااا  حر اااا الااارجليل لهنت اااا  وحر اااا الااااراعيل 

 (1 للتعام  م   داة اللعا  وىي ال رة مل جيا  خرى 
مد عريبي " ل وة  لاعاا  ارة الياد يتطلاا مناو خاه  حاالات خاصاا مال اللعاا  ل يايدي تحر اات ويرى اح

دفاعيا ي ول فييا الجيد مةاعفا مت   داث الهعا لواجبيل في وقات واحاد  الادفاع رجا  لرجا  والاتخلص مال 
سالر والتبااد  وتلار حجز الخصر والزحل ا م  الخصر الاي قار بالحجز انطهقا مل مبد  دفاعي ىاو التسالير والت

الحر ااات الدفاعيااا  لاا  جاناااا الواجبااات اليجوميااا تشااا   بمجموعيااا متطلبااات بدنيااا مااال نااوع خاااص متمتااا  
بصاافا ال ااوة العةااليا وخاصااا ال ااوة الممياازة بالساارعا وياارى الساايد عبااد الم صااود " ل امااتهر لاعااا  اارة اليااد 

كداث المياااري ومااا نعنيااو ىااو  م انيااا المحافظااا لصاافا ال ااوة الممياازة بالساارعا يسااير فعليااا فااي تطااوير مسااتوى ا
 (2 عل  المنحن  الاقتصادي لياه الصفا  ل  نيايا المباراة 

                                                 
   87 ما  درويش وآخرول :مصدر سبت ا ره  ص 1
 195:مصدر سبت ا ره ثص احمد عريبي عودة وآخرول  2
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وفي الر يرى ز ي محمد درويش  ل "تماريل البليومترر تزيد مل قدرة العةهت عل  الان بااض بمعاد   سارع 

طالاا والت صاير مماا يسااعد فاي قصار زمال اكمر الااي يزياد مال قابلياا اكداث الحر اي  ا ياتر التادريا علا  ال
 ( 1 الان باض ويزيد مل مستوى الاستجابا الحر يا لعةهت الرجليل 

ويرى مارتي ديورا  ل"تماريل البليومترر تساىر بش   وفعا  فاي تطاوير صافتي ال اوة والسارعا وبالتاالي   سااا 
ي والعةالي وقادرتيما فاي تنفياا الواجاا اكداث الفني مظيره الجمي  بسبا التناسات بايل عما  الجياازيل العصاب

 (2الحر ي بأسرع وقت مم ل. 
 (3جدو   

 المحسوبا والجدوليا لمتغير النبض  Tيبيل قير الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيما
 قب  وبعد التدريا    قب  الجيد (

 

 النبض– المتغيرات
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ( Tقيما   
ال يما 
 *الجدوليا

 الدلالا

 2.28 67 قب  التدريا

 معنوي 2.22 9.43
 1.92 62.58 بعد التدريا

 
  

                                                 
السيد عبد الم صود :نظريات التدريا الرياةي ث تدريا وفسيولوجيا ال وة ثال اىرة ثمر ز ال تاا  1

 191ثص1996للنشرث
 حمدثن ه عل مارتي ديورا :المدخ  لمعن  ومفيور و ىميا العم  البليومتري ثنشرة العاا ال وىثميتمر  يبسطويس 2

 294ص  1996اىرة ثالتنميا القليميا ثال 
 



14 

 العددالثالث -.......... المجلد العاشر مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
 (                                                                        4جدو   

 المحسوبا والجدوليا لمتغير Tيبيل قير الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيما
 الةغط الدموي قب  وبعد التدريا   قب  الجيد (   

 

ال يما  الدلالا
 الجدوليا

 قيما
T 

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

  المتغرات

 عشواتي

2.22 

2.788 
 قب  التدريا 14.1417 2.4461

الةغط 
 الان باةي

 بعد التدريا 14.1000 2.3838 عشواتي

 عشواتي
1.106 

 التدرياقب   8.1167 2.2167
الةغط 
 بعد التدريا 8.0667 2.1557 عشواتي الانبساطي

 
 عرض ومناقشة المتغيرات الوظيفية  4-2

( اكوساااط الحسااابيا والانحرافااات المعياريااا وقيمتااي  ت( المحسااوبا والجدوليااا 2( ث 1يباايل الجاادوليل          
(  ل الوساط الحساابي لمتغيار النابض 1قب  وبعد التدريا لمتغيري النبض والةغط الدموي .  ا يبيل الجادو   

( 58ث62ي بعااااد التااادريا ف ااااد بلااااغ (  مااااا الوساااط الحساااااب28ث2( وباااانحراف معياااااري  67قبااا  التاااادريا بلااااغ  
( وبعااااد تطبياااات المعالجااااات الحصاااااتيا باسااااتخدار قااااانول  ت( للعينااااات المترابطااااا 92ث1وبااااانحراف معياااااري  
( مماااا ياااد  علااا  وجاااود فااارت 22ث2( وىاااي ا بااار مااال قيماااا  ت( الجدولياااا البالغاااا  43ث9ظيااارت قيماااا  ت(  

 معنوي لصالح بعد التدريا
فيباايل اكوساااط الحسااابيا والانحرافااات المعياريااا وقيمتااي  ت( المحتساابا والجدوليااا  (2 مااا الجاادو              

للةاااغط الان باةاااي والانبسااااطي  ميشااار للةاااغط الااادموي  ا  اااال الوساااط الحساااابي للةاااغط الان باةاااي قبااا  
(  ماااااااا الوساااااااط الحساااااااابي بعاااااااد التااااااادريا ف اااااااد بلاااااااغ 4461ث2( وباااااااانحراف معيااااااااري  1417ث14التااااااادريا  

( 788ث2(وباساااتخدار  ت( للعيناااات المتااارابط  حصااااتيا ف اااد بلغااات  3838ث2نحراف معيااااري (وباااا1222ث14 
( مماا ياد  علا  عادر وجاود فارت معناوي فاي نتاات  ال يااس 22ث2وىي اصغر مل قيما  ت( الجدولياا البالغاا  

 بالنسبا للةغط الان باةي 
(  ماا 2167ث2وباانحراف معيااري  ( 1167ث8 ما الوسط الحساابي للةاغط الانبسااطي قبا  التادريا          

( وباساااتخدار  ت(للعيناااات 1557ث2( وباااانحراف معيااااري 2667ث8الوساااط الحساااابي بعاااد التااادريا ف اااد بلاااغ  
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( مما يد  علا  عادر 22ث2( وىي اصغر مل قيما  ت(الجدوليا البالغا  126ث1المترابط  حصاتيا ف د بلغت  

 الانبساطي وجود فرت معنوي في نتات  ال ياس بالنسبا للةغط 
 
 مناقشة نتائج المتغيرات الوظيفية  4-2-1

(  ل التطااور الحاصاا  فااي متغياارات البحااث  ي وجااود فاارت معنااوي باايل نتااات  2يتةااح ماال الجاادو           
الاختبارات ال بليا والبعديا ولصاالح الاختباار البعادي  ا يعازو الباحاث سابا الار  لا   ل طبيعاا التمااريل التاي 

بااا   فاااراد عيناااا البحاااث  انااات تتر اااز فاااي  داث مختلاااف التمريناااات منياااا البهياااومترر و اااالر تااار تأديتياااا مااال ق
التحر ات الدفاعيا اكمر الاي  دى  ل  تطور معد  النبض لدى  فراد عينا البحث فةاه عال  ل احاد مبااد  

لياات  فاراد العيناا التدريا اكساسيا ىو الاستمراريا و الر مراعاة اكسس العلميا مال حياث مادى مهتمتياا ل اب
 مااا  ل توزياا  التحمياا  فااي المااني  التاادريبي والزيااادة التصاااعديا فااي شاادة التاادريا  دى  لاا  الت يااف الحاصاا  
للأجيااازة الوظيفياااا بصاااورة عاماااا وال لاااا بصاااورة خاصاااا ويتفااات مااا  ماااا  شاااارت  لياااو اللاااا المصاااادر  ا يي اااد 

 لااا  تحسااايل الانجااااز وت ياااف الجسااار لتاااأتير  ىاااا ني( "  ل زياااادة شااادة وحجااار التااادريا بشااا   مساااتمر يااايدي 
(.  مااا بالنساابا للةااغط الاادموي فعاادر ظيااور فاارت معنااوي لاادى 1التاادريا وانخفاااض فااي عاادد ةااربات ال لااا " 

 فراد عينا البحث يعود  ل   ل تنظير الةغط يتح ر فياو جملاا مال العواما  ل اي تحاافظ علا  حادوده الطبيعياا 
 (.2وام  تشريحيا لالر فال سبا الر يعود  ل  تلر اكسباا  منيا عوام  عصبيا وىرمونيا و الر ع

 ما مستوى التطاور الااي ظيار فياو الهعباول عيناا البحاث ف اد تباينات مساتوياتو ةامل معياار مساتوى         
التطور ويعزو الباحث ىاا التباايل فاي مساتوى التطاور  لا  طبيعاا  فاراد عيناا البحاث ونوعياا التمااريل وطبيعاا 

 ل قب  عينا البحث داتيا م
                  ةافا  ل  تواجدىا كو  مرة ةمل وحداتير التدريبيا و الر قصر الفترة الزمنيا ومدى مهثمتيا للتطور.                              

   الاستنتاجات والتوصيات -5
 
 الاستنتاجات: 5-1
 النابض             لتماريل البليومترر  ترا ايجابي في تطاوير مساتوى  داث التحر اات الدفاعياا ومتغيار  -1  

 قب  الجيد
اسااااااااااااااااااااااااتخدار الوسااااااااااااااااااااااااات  المساااااااااااااااااااااااااعدة واكدوات التدريبيااااااااااااااااااااااااا يساااااااااااااااااااااااااىر بشاااااااااااااااااااااااا    بياااااااااااااااااااااااار  -2  

                       فاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااي                                                                               
 تطوير اكداث البدني المياري والوظيفي.                          

           لار يحادث تطاور فاي متغيار الةاغط الادموي وقات الراحاا مال جاراث اكسالوا التادريبي  -3  
 المستخدر .  
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 -التوصيات :5-2

  دراج تدريبات البليومترر ةمل الوحدات التدريبيا لفرت  رة اليد  -1
  تباع الطرت العلميا في تحديد متطلبات تطوير ال وة المميزة بالسرعا .  -2
 جيادا بادنيا  توةيح  ىميا صفا ال وة المميزة بالسرعا لهعبيل لال التدريا علييا ي لف الهعبايل   -3

  ةافيا .
   ما ىو جديد في تدريا الصفات البدنيا المر با .توجيو المدربيل بمتابعا    -4
  جراث دراسات مشابيا لتطوير صفا ال وة المميزة بالسرعا ميارياً.  -5
         

 المصادر:
بسطويس  حمدثن ه عل مارتي ديورا :المادخ  لمعنا  ومفياور و ىمياا العما  البلياومتري ثنشارة العااا  .1

 1996ال وىثميتمر التنميا القليميا ثال اىرة ث
 تااار التااادريا بأسااالوا البلياااومترر فاااي تطاااوير ال اااوة الانفجارياااا  وتحسااايل  -جماااا  صااابري فااارج ا  : .2

جامعااا البصاارة –المتابعااا الدفاعيااا ب اارة الساالا ث طروحااا د تااوراه لياار منشااورةث ليا التربيااا الرياةاايا 
 2222ث
 ااىرة ثدار الف ار العرباي  التدريا البلياومتري ثتطاوره واساتخدامو ما  الناشاتيل ثال-ز ي محمد درويش: .3

1998  
ال يااااس والت اااوير وتحليااا  المبااااراة ب ااارة الياااد ثمر اااز ال تااااا للنشااار  - ماااا  الاااديل دروياااش وآخااارول : .4

 2222ثمصر ث
 البليومتري (– ما  سليمال حسل :تأتير برنام  تمرينات م ترح ل   مل  اكت ا   .5
 ت تيرثشر ا مطاب  دار السهر  ث ال ويت.  –تدريا –تعلير – رة اليد  -محمد توفيت الوليلي : .6
(ثمعيااد 2التاادريا البليااومتري ثالمجلااا العلميااا لعلااور التربيااا الرياةاايا والبدنيااا ثالعاادد -ناااجي  سااعد : .7

 1991البحريل الرياةي ث
 2221والنشر ث الموص   رة اليد ثدار ال تا للطباعا -ةياث الخياط ونوف  محمد: .8
علاا  تنميااا ال اادرة العةااليا وعهقتيااا ب ااوة التصااويا ومسااافا الطياارال ب اارة اليااد .مجلااا  ليااا التربيااا  .9

 1999( 17جامعا الس ندريا ع  –للبنات 
                                                                                             10-

Roy.j.shepherd.res ponses of the cardo rasculaeto excursesahd traininycurrent 
theropyinsportmed 



17 

 العددالثالث -.......... المجلد العاشر مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


