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 الخاصة  القدرات البدنية –عددي ال نقص بالالكلمات المفتاحية / تدريبات دفاعية  

 ملخص البحث: 

كرر ا ال ررد لاررا االعرراح التررى تلترراو الررة القرر ا صاللارر لاة بنرر را كاصررة اف االابرر ا بلتكررا  لابا رر  فررى           
لاررا  , لرركا تلترراو االابرر ا ألاررتوى ع لالاررت   لاررا    كرركلف فررى اداا لا ررارا المناصلررة صالتنرر ي   أثنرراا الرردفال صال  رر  

جر  التللر  لارا أعتمد بن را كاصة لالرة أداا ح كرات ير يعة لانرل قة بقر ا ك ا ال د ت لعبةف ابدنية ,الالقدرات 
ة التى تكلف ب ا الولا  كو  المباراا تتطل  لانه الدفاعي فالتل كات لالة ح كات المنافس الدفاعية صال   لاية ، 

 دريبات , هدف البلث التع ف لالة تأث   التي لاة لاالية فى اانتقا  لاا الدفال الة ال      ة لاعلااليقدرات بدنية  
الخاصرة لولابرى الم كرل الر لنى ل لااترة الم لبرة ال ياررية بكر ا لتطر ي  القردرات البدنيرة  بالنقص العدديالدفاعية 

 ( اعباُ.13, كانت لا نة البلث لا م لاة صاحدا ذات ااكتبار القبلى صالبعدي لاك نة لاا )د ال 

The effect of defensive training with a deficiency and numerical increase in the 

development of the most important physical capabilities of players of the National 

Center for the care of sports talent with handball 

D.r Naseer hameed kareem  

Keyword / numerical defensive exercises - special physical abilities 

Research Summary 

               Handball is one of the games that needs strength and speed in particular 
because the players with direct contact during defense and attack also perform the skill 
of handling and aiming, so players need to have a high level of physical capabilities, 
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 because the handball game depends in particular on the performance of rapid 
movements accompanied strongly for the sake of   Overcoming the opponent's 
defensive and offensive movements ,the defensive moves assigned to the player 
during the game require him high physical capabilities with a high speed in the 
transition from defense to attack, the aim of the research is to identify the impact of 
defensive exercises with a decrease and numerical increase to develop physical 
capabilities Private players of the National Center for the care of sports talent reel 
hand, the research sample was one group of pre-test and post composed of  13 
players.                             

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــ

 مقدمة  :ال -1

 صقرررد حمرررى لا رررا  ، تشررر د لانررر نا اللارررر  تطررر را كب ررر ا صيررر يعا فرررى  رررتة لا ررراات الليررراا               
التدري  ال يارى بنن   صاف  لاا الن احات صت اىع الخب ات صاف هكه الن احات لع تكا صل دا النردفة صانمرا 

لالر   لاختلف العل   صالمعارف ، صلاا ت ص  اليه المختن ف بشروصف  يتخدا نتي ة للتخطيط العلمى اللاليع صا
التقررد  أف ص  اللاررليع صاايررتفادا لاررا نتررااث ابلرراث ع صدرايررات ع فررى اريرراا ق الاررد البنرراا ال يارررى صتقدلارره ال يارررة

لرع تكرا صل رد النردفة كاصرة الكي حن  فى لا راات الليراا بنر را لاالارة صفرى لا را  المنافلارات ال ياررية 
ف نتي ررة ج رر د قررا  ب ررا المتخننرر ف فررى الم ررال ا ااىررادتمى صالتطبيقررى بييررتخدا  لان  يررة لالميررة انمررا كررا

اذ اصرب  تلق را الفر ت نتي رة ل  رد لاردرح , ت دف الة تط ي  قدرات صلا ارات الولاب ا فى الملارت يات كافرة
اارتقراا بملارت يات االابر ا ىفا تعتمد ايتخدا  لاختلف اايال   صالط ق العلمية صاكتيار افضل ا لاا اج  

صتعد ك ا ال د لاا الألعاح ال يارية التى أصب  ل ا لاكانة لاتم لا فى دص  العالع   لاا الناحية الفنية صالبدنية .
جميع ررررا ب صررررف ا أنم ذجرررراا ج ررررداا لللعرررراح ال ماعيررررة التررررى اتلاررررع الاب هررررا بالعداررررد لاررررا القرررردرات المختلفررررة 

, أذ  ر دت هركه اللعبرة تطر را لاتلاارداا لا اقرف اللعر  فرى أثنراا المباريرات صاايتعدادات الداامة بالتنر ف بلر  
فررى لالاررت   اداا الاب  ررا صنتررااث لاباريات ررا فررى الرردفال صال  رر   لامررا تضررية لاتطلبررات بدنيررة صفنيررة صكططيرره 

 جدادا انبلى لا الاات ا فى تنميع المناهث التدريبية الخاصة باللعبة صتنف كها .
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الرة لالارت   لارا     اتنر  الولابر كرى  لااليراا   اا الخططى اتطل  أداااا بدنيم  ال ص  ل كات الت داااإف           
صيمكرا تطر ي  ال  انر  البدنيرة صالم اريرة لارا كرو  التنر ف الخططرى  , ل ا  أصقات المبارات صقكفااا لام رلا

أي ف يا ل فع قدرات الولاب ا البدنية صالم ارية صيك ف هنالف ح ع كرا   إلاداد لاع نة لاند  اا لأف هنالف ح  لا
 الردفالاىلارداد الخططرى لإال   لاى اتناي  لاع الم حلة العم يرة لولابر ا , إذ أف االدفالاى ص لاداد الخططى لإل

 لالرةه  اىتلااح الولاب ا لبعض القدرات الخططية صإتقان را بالقردر الكرافى الركي تُمكرا الولار  لارا التنر ف 
فررى  أيررل ح  تخدا ايرر  أف الضرر صري صلاررا  ,لاختلررف المرر صف صالم اقررف المتل رر ا صالمتعررددا كررو  المبرراراا  صفررا

، صيعرررد الرررنقص العرررددي لارررا  ي برررك  اىبررر  قررردر لامكرررا لارررا ال  رررد البررردنى صالم رررار  إلرررة  االتررردري  اررردفع الولابررر 
لارا الف يرا بلارب  حنر له لالرة  أىثر  أصاللاات الم مرة فرى لعبرة كر ا ال رد صالترى تلرد  نتي رة كر صو الار  

 لولار  لمخالفته ق ان ا اللعبة، صككلف تلد  الرنقص العرددي نتي رة لرنقص فرى القردرات البدنيرة  الإتقافلاق قة 
حالرة الرنقص العرددي  أف إذ فرى الردفال،  أصت اللعبرة فرى ال  ر   تمنعه لاا اا رت ا  بشرك  ير يع صفقراا لمتطلبرا

فى الف يا تعطى الف يا المنافس أفضلية فى لادد الولاب ا تلام  لره بتطب را بعرض الخطرط الدفاعيرة تلارالاده 
لركا تلتراو االابر ا فرى الردفال لارا لانطقرة الم لارة  ,الأهرداف ه  لاية تلاالاده فى تلا     أصفى قطع الك ات 

للار يعة صالق يرة هردف ا اللرد لارا كطر را الم راجع الملارل ذ الة قدرات بدنية تلااهع فى اداا التل كات الدفاعية ا
كرررو  لاتابعرررة  تكمرررا لاررراالبلرررث  لاشررركلةلالرررة الكررر ا اصلامررر  حرررااط صرررد ررررد التنررر يبات لالرررة الم لارررة . أف 

احر  هنرا  ررعف فرى القردرات البدنيرة الخاصرة بكر ا  دترالة  -الباحث لولابى المدرية التخننية بك ا ال د 
ة ال اجبررات الدفاعيرة أثنراا ال حرردات التدريبيرة صفرى المباريررات ح رث احر  اف هنررا  لولابر ا فررى أثنراا تأدتر  ال رد 

لاررد  القرردرا لاررا بعررض االابرر ا فررى العرر دا اللارر يعة الررة لا اىررلهع صكرركلف ارتكرراح ااكطرراا لانررد الرردفال صلاررد  
لارا صردق  فعمد الباحرث برأج اا اكتبرارات ايرتطوعية لتاىرد  تلطية الولا  الللا   صالتل   فى المكاف الخالى

بعررد أجرر اا هرركه  الموحمررة صلالررة ررر ا ااكتبررارات تبرر ا هنررا  تبررااا صرررعف فررى هرركه القرردرات لررد  االابرر ا
. لررركا ارترررأ  الباحرررث الخررر ش فرررى هررركه المشررركلة صذلرررف بنلارررداد تررردريبات دفاعيرررة برررالنقص العرررددي  ااكتبرررارات 

صذلرف  الق ا صاللار لاةلعبة ك ا ال د صفة  لالة الطابع الكي تلل  إف ,  لتط ي  القدرات البدنية الخاصة بك ا ال د 
لركا فمرا ال اجر  ااهتمرا   , صقرالعكس لاا كو  أداا الم رارات صكركلف اانتقرا  اللار يع لارا الردفال إلرة ال  ر  

التل كررات  إثنرراا فررى الولابرر ا ات ل كرر ت ان ررا احررد  لاقاصلاررات ن ررا لررد  الولابرر ا القرردرات البدنيررة تطرر ي  فررى 
 إجادا  ( ينة , ككلف لاا أج 14 -12صكن صاا ل كه الفئة العم ية )اانتقا  بالك ا أص بدصن ا  الدفاعية اص
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صحلارر  لاتطلبررات المبرراراا فررى  حالررة الررنقص العرددي للمرردافع ا الولابر ا ايررتخدا  لاختلررف التشررك وت الدفاعيرة 
ة صالم ارية صالخططية فكلما كاف لالات   هركه القابليرات صالكي تعتمد بشك  أيايى لالة قابليات الولاب ا البدني

يعتقررد الباحررث انرره بررال تع لاررا ايررتخدا  بعررض الأيررال   تادت فرر   التقررد  بنتررااث المباريررات, ص لااليررا صلاتطرر راا 
 تررردريبات تخننرررية لاشررراب ة للعررر   لارررد  اهتمرررالا ع بايرررتخدا القررردرات صالنرررفات البدنيرررة ص التدريبيرررة  لتطررر ي  

 مررا تقررد  فرراف أهميررة الدرايررة تت لررة فررىصلا, قررد أد  إلررة لاررد  تط رهررا بالملاررت   المطلرر ح دا برراادصات الملاررالا
لاع فررة اهميررة الترردريبات الدفاعيررة بررالنقص العررددي فررى تطرر ي  بعررض القرردرات البدنيررة الخاصررة لولابررى الم كررل 

تردريبات الدفاعيرة برالنقص إلارداد لا م لارة لارا ال الرة هدف البلث  , ال لنى ل لااتة الم لبة ال يارية بك ا ال د 
دريبات الدفاعيررة بررالنقص التعرر ف لالررة تررأث   الترر   بعررض القرردرات البدنيررة الخاصررة بكرر ا ال ررد, ص العررددي لتطرر ي

صج د ف صق لاعن ية ب ا ااكتبارات , صف ش البلث بك ا ال د  الخاصة العددي فى تط ي  بعض القدرات البدنية
 .صلنال  ااكتبارات البعدتة الخاصةبعض القدرات البدنية الت  يبية فى  ةالقبلية صالبعدتة للم م لا

 :الميدانية  وإجراءاتهمنهجية البحث ـــ  2

 :منهج البحث  1ــ  2

لموامته  صذلف ذات ااكتبار القبلى صالبعديال احدا  ةالم م لايل ح نب، المن ث الت  يبى  ألاتمد الباحث       
الدفاعية  تدريبات ال)المتل   الت  يبى( ثع تطب ا صلاا  قبلى ةاكتبار الم م لاح ث اتع ، صأهدافه لبيعة البلث 

 بك ا ال د .  الخاصةفى بعض االقدرات البدنية لالة لا نة البلث ااكتبارات البعدتة  ثع أج اا العددي  بالنقص 

 :مجتمع البحث وعينته  2ـــ  2

لعم   الع اق  ل لااتة الم لبة ال يارية بك ا ال د  م  لا تمع البلث اللالى المدارس التخننية ت أ     
, صقلغ لادد الولاب ا فى   2020للعا   تارا الشباح صال يارة ل صالتابعة لادارس (10صالبالغ لاددها )
  ألاا لا نة البلث فقد  , ك ا ال د ب الم اىل التخننية لادارس الا ( لا تلا ا لالة 288لا تمع البلث )

التخننى ل لااتة الم لبة ال يارية بك ا  الابى الم كل  قة العمدتة صهعاكتار الباحث لا نة بلثه بالط ي
( الا  صهع ح اس الم لاة  2, تع ايتبعاد )( ينة 14ررر  12( الا  بألامار )20)  هعلادد ص فى دتالة  ال د 

( الاب ا ا ت اى ع فى الت  قة اايتطوعية الخاصة بالتدريبات صااكتبارات البدنية  5, صككلف ايتبعاد )
       ( اعباا.13صقالتالى اصب  لادد الع نة التى ي ف اتع تطب ا التدريبات الدفاعية لال  ع )  ,
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 الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في البحث :   3ـــ  2

 وسائل جمع المعلومات :   2−3−1

 الم اجع صالمنادر الع قية صالأجنبية .  -1

 المقابوت الشخنية.  −2

 .  العلمية الموحمة -3

 . ااكتبارات صالقيايات  -4

 أيتمارا أيتطول اراا الخب اا الخاصة بالقدرات البدنية.  -5

 باكتبارات الخاصة بالقدرات البدنية .أيتمارا أيتطول اراا الخب اا الخاصة   -6

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة     2ــــ  3ــــ  2

 اد قان نى. لالع  ك ا  -1

 ( .  4( صنع فى ي يلا ا لادد)  RACINESELECTيالاات ت ق ت ن ل )  -2

 قياس.   يط  -3

 ا  لة لال نة.  –أ  لة اصقة لتلداد الملاافات  -4

 ( . 2صاف ا ن ل ) ف كس ( صنع فى إنكلت ا لادد )  -5

 .  حايبة ادصية -6

 . 10( صلادد 2ى ات اد ح ع )  -7

 جدار لالات ي .  -8

 (.10  اكص لادد) -9

 تصو . 25احللاة ثقالة للكرالا ا صال جل ا )ننف كلع( لادد  -10

 ( .1( تابانية الننع لادد )Nikonىالا  ا ن ل ) -11
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 :الخاصة  تحديد القدرات البدنية 2-4

للررررر ش تلدارررررد أهرررررع القررررردرات البدنيرررررة  قرررررا  الباحرررررث بعمليرررررة جمرررررع صلالاررررر  للم اجرررررع العلميرررررة لارررررا      
( لاررررا 9التعرررر ف لالررررة هرررركه القرررردرات، إذ تررررع تنررررميع ايررررتمارا ايررررتطول، تررررع ت تيع ررررا لالررررة لارررردد )اجرررر  

صقعرررررررد جمرررررررع صفررررررر ت ، الخبررررررر اا صالمختنررررررر ا فرررررررى لا رررررررا  كررررررر ا ال رررررررد صااكتبرررررررارات صالتررررررردري  ال ياررررررررى
الخاصةةب ا ةةا الصةة  لصةةعل  عةةة   عةةة   ةةاب   اايررتمارات تررع اكتيررار القرردرات البدنيررة لاررع ااكتبررارات 

 (.1  الجدول )وكما ماين ف

 (1جدول )

 والنسب المئوية لآراء الخبراء الخاصة يبين القدرات البدنية

 الخاصة  القدرات البدنية  ت
عدد 

 الخبراء
 الاختيار  النسبة المئوية  عدد الإجابات

 القوة المميزة بالسرعة للذراعين 1

10 

8 80 %  

  % 90 9 القوة المميزة بالسرعة للرجلين 2

  % 80 8 الانفجارية للذراعينالقوة  3

  % 80 8 القوة الانفجارية للذراعين 4

  % 50 5 تحمل السرعة 4

  % 60 6 تحمل القوة 5

  % 50 5 السرعة الانتقالية 6

  % 50 5 سرعة الاستجابة الحركية 7
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 أختبارات القدرات البدنية الخاصة :  5ــ  2

 (  1987:268: حسانين).اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين الاول: الاختبار 1 -2-5

   ( ثانية10لمدة ) )شناو(للذراعيناختبار الاستناد الأمامي الاختبار: اسم

 الكرالا ا. قياس الق ا المم لا باللا لاة لعضوت  :الغرض من الاختبار

 . البدا إ ارالانطقة لالات ية )فضاا(، يالاة إتقاف، صاف ا لإلاطاا  :الأدوات 

اتخك المختب  صرع اايتناد الألاالاى لالة الأرش بل ث تك ف فى صرع لالاتقيع   :الاختبار وصف     
البدا الكي تق   المختب  بثنى الكرالا ا لمولالاة  إ ارا  إلاطااصليس فيه تق س لليف  اص الألالة صقعد 

الندر بالأرش ثع ال ج ل بمدها كالاوا صيلاتم  المختب  فى تك ار هكا الأداا الة أقنة لادد لاا الم ات  
 .  ( ثانية10لمدا )

 الشروط:

 اكك المختب  ال رع النلي  )اايتناد الألاالاى(. .1

 ت   اف المس المختب  بندره الأرش فى ك  لا ا تق   ف  ا بثنى الكرالا ا ثع لادها كالاوا..2

 الإ ارا صللاتة إلاطاا إ ارا الن اتة. إلاطاااايتم ار صلاد  الت قف فى أثناا الأداا لاند .3

 . لك  لاختب  لالاصلة صاحدا فقط.4

 تعلا ال قع الكي ي له ك  لاختب  لالة المختب  الكي اليه لضماف لاالا  المنافلاة..5

  التسجيل:

 .تللا  لادا صاحدا لاا ك  لا ا تق   ف  ا المختب  بثنى صلاد الكرالا ا بالط يقة النليلة •

 ( ثانية. 10صتللا  صتلا   لادد لا ات أداا صثنى صلاد الكرالا ا لمدا ) 
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 (81:2014.)أحمد:للرجلين  بالسرعة اختبارالقوةالمميزةالاختبارالثاني:  2-5-2

قياس الق ا المم لا  :الهدف من الاختبار  ثانية ( 10اختبار الحجل لأقصى مسافة في)  اسم الاختبار:
 باللا لاة لل جل ا.

 .  ايتمارا تلا   ص    يط قياس ص  صاف اص  يالاة ت ق ت  :الأدوات المستخدمة

تقف الولا  المختب  كلف لاولاة لالددا لالة الأرش صقعد يمال الناف ا تق   الولا    :طريقة الأداء
  التسجيل: .بالل   لالة رج  صاحدا صقاكتيار الولا  صقخط لالاتقيع لالدد صقأي ل لاا تمكا

 ث انى   (10)ر ال فى أثناا لاداتلا   الملاافة التى قطع ا المختب   •

 صتلا   أفض  الملاصات . لتافتعطة للمختب  لالاص  •

 .للذراعين اختبار القوة الانفجارية  الاختبار الثالث :   3ــ  5ــ  2

الصميدعي   ).كغم ( من وضع الوقوف 2دفع الكرة الطبية بوزن ) اسم اختبار : اختبار 
 (286:2010:وآخرون 

 .  كرالا ا: قياس الق ا اانف ارية لل الهدف من الاختبار

 كلع ( . 2لالااحة لاا اارش ،   يط قياس ، ك ا لبية ب تف ) :  الأدوات المستخدمة

تقف المختب  كلف الخط ااص  ، تق   بدفع الك ا الطبية لللاا  بأقنة ق ا صقلا لاة )  :وصف الأداء
 ح كة انف ارية ( .

تلا   لالاافة الدفع صتللا   .ح  تعطة لك  لاختب  لالاصلتاف تلا   أفضل ماأ. :  حساب الدرجة
  . بالألاتار 

 للرجلين : اختبار القوة الانفجاريةالاختبارالرابع:  4 -2-5

  ( :304:2001حسانين( اسم اختبار : اختبار الوثب العمودي من الثبات )سارجينت (

 : قياس الق ا اانف ارية لل جل ا .  الهدف من الاختبار
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 : لالاط ا أص   يط قياس ، حااط ، قطعة لبا    . الأدوات المستخدمة

 :  وصف الأداء 

 تثب ت الملاط ا لالة اللااط أص   يط القياس صذلف لقياس لالاافة ال ث  العم دي ب ا العولات ا .  •

ب ده قطعة لاا الطبا    ) ل ل ا ب صة  تقف المختب  جانباا ب  ار اللااط حافى القدلا ا لاملاكاا  •
 صاحده ( فى ال د ب  ار اللااط .

 تف د اده لالة كالا  الاتدادها بأقنة لاا تلاتطيع ليضع لاولاة لالة اللااط بالطبا    . •

 تق   المختب  بثنى ال كبت ا لاع احتفاظه بكرالاه لألالة صال أس صالم   لالة ايتقالاة صاحده. •

لألالة بأقنة لاا تلاتطيع ليضع لاولاة بالطبا    فى ألالة   ابدأ المختب  فى ال ث  العم دي •
 نقطة تن  ال  ا . 

 تعطة للمختب  ثو  لالاصات صتلا   أفض  لالاصله له .أ.  : حساب الدرجة

 اتع القياس لاا العولاة ااصلة حتة العولاة الثانية .ح .                

 : الاستطلاعية التجربة 6 -2

للتدريبات  ايتطوعية ت  قة  الباحث  أج    البلث  القبلية لمتل  ات  ااكتبارات  بنج اا الش صل قب          
  البلث  لا نة كارو لاا الاب ا( 5) لاا لاك نة لا نة لالة الخاصة بك ا ال د  البدنية  كتبارات الدفاعية صاا

 هكه  تُعد   إذ  ظ  اا، 3 اللاالاة  فى دتالة ناديالمللقة ل الاةالق فى  2019/ 10 /10  الم افا الخميس ا  
  اللالاضة  الألا ر لاا صالكشف  درايت ا الباحث  ا ت   التى  بالماه ا المليطة للم صف ايتطولااا الت  قة

 فى التدريبات صااكتبارات صتفادا ا فيما بعد. 

 : دريبات الدفاعية بالنقص العددي بكرة اليداسس اعداد الت 7 -2

 فى لا ا  التدري  فى ك ا ال د  المنادر العلميةص الدرايات اللاابقة باالول لالة  الباحث  قا           
العددي  التدريبات الدفاعية بالنقص  , تع الاداد صتدريلاياا لمادا ك ا ال د  لعبة لادرقاالصكب ا الباحث فى لا ا  

 :   الخط ات ااتية دريبات , صقد رالاة الباحث اثناا الاداده للت البلث لع نة  بك ا ال د 
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 رر  لا الااا الم حلة العم ية لع نة الدراية .  1

 صاادصات . لاا لالاتلللاات االاكانيات  ت ف  رر   2

 المنايبة . صفت ات ال احة صالتك ارات  التدريبات  رر  لا الااا الت ق تات الخاصة باداا 3

 . الملاتخدلاة لط يقة التدريبية  دريبات لاوامة الت . 4

 .   صلا الاات ا الف صق الف دتة ب ا الولاب ا اانتباه لالة.  5

 الاختبارات القبلية 3-8    

 ات ترع إجر اا ااكتبرار بعد ت  ئة لالاتلللاات ااكتبارات جميع ا صت ف   الشر ص  الوتلارة لإج اا را كافرة            
لا نرة البلرث صهرع الابرى  ف يرا العمر  الملارالاد لالرةبملاالادا  لاا قب  الباحث ص ة للقدرات البدنية الخاصةالقبلي

صلالرة القالارة المللقرة لولعراح ال ياررية  12/10/2019  اللاربت  ار   الم كرل الر لنى ل لااترة الم لبرة ال ياررية
 فى دتالة.

 .التجربة الرئيسة )تطبيق التدريبات( 3-9

 6/12/2019 ا   ال معة صللاتة 14/10/2019بدا تطب ا الت  قة ال ايلاة فى ا   ااثن ا  -1
 (.ال معة -اارقعاا -ااثن ايب لا فى أتا ) الأ أتا  فى ةأيتم ت لا نة البلث بالتدري  لمدا ثوث -2
 ( دقيقة لاا تلاا ال لا ال ايلاى لاا ال حدا التدريبية.20كاف تلاا تطب ا التدريبات ) -3

 ألاتمد الباحث لالة لابدأ تيادا اللم . -4

 التدريبى.أيتخد  الباحث لابدأ تم و اللم   -5

 .صل يقة التدري  التك اري  الشداصالمنخفض الفت ي الم تفع  ل يقة التدري  ايتخد  الباحث  -6

الطبيعيرررة ص أف تكررر ف كافيرررة ايرررتعادا اللالرررة ال ظي يرررة  التررردريبات ألاتمرررد الباحرررث فرررى تلدارررد فتررر ات ال احرررة بررر ا  -7
 لولا .
 .الاختبارات البعدية 3-10

صحرررررر   الباحررررررث لالررررررة أف  8/12/2019الم افررررررا ااحررررررد ترررررع إجرررررر اا ااكتبررررررارات البعدتررررررة فررررررى اررررر        
تكرررر ف المرررر صف لاشرررراب ة لوكتبررررارات القبليررررة لاررررا ح ررررث المكرررراف صال قررررت صصجرررر د ف يررررا العمرررر  الملاررررالاد ، 

 .البعدتة  كتباراا أج ااالخط ات نفلا ا فى ااكتبار القبلى فى ل يقة  خدلات صايت
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 ائل الاحصائية :الوس 3-11

 ( فى ايتخ او النتااث . spssايتخد  الباحث اللق بة ااحنااية )

 تها:ومناقش هاوتحليل النتائج عرض -4
  :ومناقشتها التجريبية للمجموعة  )بعدي  -  قبلي( الاختبار نتائج عرض 4-1

برردا العر ش النتررااث صتلل ل را صلاناقشررت ا، صفرا البيانررات الترى تررع اللنر   لال  ررا قبر  الباحررث ب قرا  
صالبيانررات التررى تررع اللنرر   لال  ررا بعررد اانت رراا لاررا تطب ررا  بتطب ررا الترردريبات الدفاعيررة بررالنقص العررددي

 لارا ترأث   ، صلاا كو  ااكتبارات القبلية صالبعدتة، صلل ش التعر ف لالرة حقيقرة الفر صق صالتأىرد  التدريبات 
 لا نة البلث. لالةلالة الم م لاة الت  يبية  ةالمطبق التدريبات 
الت  يبيرررة فرررى جررردص  لارررا أجررر  تلل ررر  المعل لارررات صلارررا ثرررع لاناقشرررت ا ة لم م لاررر اترررع صررررع النترررااث  

( 11: 1995:) العلاراف  صهكا لاا اوكده لل ش ال ص   إلة تلق ا أهداف البلث صالتلقا لاا ف صره، 
ات تعنى ايرتخ او اادلرة صالمو ر ات العلميرة الكميرة صالكي يرة الترى تبر ها لالرة إجابرة إذ "اف تلل   المعل لا

 اايئلة صتوكد لالة قب   ف صره أص لاد  قب ل ا".
 

 (2الجدول )
( المحتسبة والدلالة t.testيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 البعدي( للمجموعة التجريبية والإحصائية بين الاختبارين )القبلي 

 

 المتغيرات

وحدة  

 القياس

 البعدي القبلي

 ع ف  ف -س 

( tقيمة)

 المحتسبة

نسبة 

 الخطأ

الدلالة  

 ±ع -س ±ع -س الإحصائية

القوة المميزة بالسرررعة 

 للذراعين
 معنوي  0.000 15.917 1.115 4.923 1.863 13.846 1.320 8.923 درجة

القوة المميزة بالسرررعة 

 للرجلين
 معنوي  0.000 15.324 1.207 5.130 1.868 37.223 1.290 32.092 سم

القررررررروة الان جاريرررررررة 

 للذراعين
 معنوي  0.000 14.753 1.032 4.223 1.698 13.076 1.027 8.853 سم

القررررررروة الان جاريرررررررة 

 للرجلين
 معنوي  0.000 12.257 0.126 0.430 0.163 1.907 0.175 1.476 سم
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 صالبعرردي صقرريع القبلررى لوكتبرراريا المعياريررة صاانل افررات  الللاررابية ( ح ررث ابرر ا الأصيررا  2 )لاررا كررو  ال رردص   

 الدالرررة صلالارررت   خطرررأ النلاررربة ص  الملتلاررربة (T.TEST) صقيمرررة المعياريرررة، صاانل افرررات  الللارررابية الأصيرررا  فررر صق 
المميـزة القـوة اذ تبر ا أف قيمرة ال يرط الللارابى فرى ااكتبرار القبلرى اكتبرار ,  الخاصرة البدنيرة القردرات  لمتل  ات 

( فررى حرر ا بللررت قيمررة ال يررط 1.320(، صقيمررة اانلرر اف المعيرراري بللررت )8.923قررد بلررغ ) بالســرعة للــذراعين
( صللر ش لاع فرة لاعن يرة الفر صق 1.863) ( صكانت قيمرة اانلر اف المعيراري 13.846لوكتبار البعدي )الللاابى 

( ، إذ ظ ررر  أ في قيمرررة ال يرررط الللارررابى للفررر ق بررر ا الأصيرررا  T.TESTفرررى الأصيرررا  الللارررابية ايرررتخد  الباحرررث )
( 1.115( صقيمرررة فررر ق اانلررر اف المعيررراري بللرررت )4.923) البعررردي( قرررد بللرررت ص الللارررابية فرررى ااكتبرررار )القبلرررى 

( صلررد  لاقارنترره بملاررت   الدالررة 0.000( لانررد لالاررت   كطررأ بلررغ )15.917( الملتلارربة )T.TESTصكانررت قيمررة )
 للرركرالا ا المم ررلا باللارر لاةتبرر ا أف الفرر صق لاعن يررة صلمنررللة ااكتبررار البعرردي فررى اكتبررار القرر ا ( 0.05الباللررة )

فرى ااكتبرار فقد بللت قيمة ال يط الللارابى  المميزة بالسرعة للرجلينالقوة ألايا فى اكتبار ,  للم م لاة الت  يبية
قيمررة ال يررط الللاررابى فررى ااكتبررار البعرردي ( فررى حرر ا بللررت 1.290( صقررانل اف لاعيرراري بلررغ )32.092القبلررى )

 خدا ( صلمع فة لاعن ية الف صق ب ا الأصيا  الللاابية تع ايرت1.868( صكانت قيمة اانل اف المعياري )37.223)
البعدترة( اكتبرار ص ( ، اذ ظ  ت قيمة ال يرط الللارابى للفر صق بر ا الأصيرا  الللارابية )القبليرة T.TESTاكتبار )

( T.TEST( صقللت قيمة )1.207( صقيمة ف ق اانل اف المعياري بللت )5.130)  المم لا باللا لاة لل جل االق ا 
( تبر ا أف 0.05( صلد  لاقارنته بملات   الدالرة الترى بللرت )0.000لاند لالات   كطأ بلغ ) (15.324الملتلابة )

لرد  لا نرة البلرث للم م لارة   لاة للر جل االمم رلا باللار الف صق لاعن ية صلمنللة ااكتبار البعدي فى اكتبرار القر ا 
 الت  يبية.

ــوة صتبررر ا فرررى اكتبرررار   ــةالقـ  (8.853اف قيمرررة ال يرررط الللارررابى فرررى ااكتبرررار القبلرررى ) ذراعينللـ ــ الانفجاريـ
( صكانرت 13.076فى ح ا بللرت قيمرة ال يرط الللارابى فرى ااكتبرار البعردي ) (1.027صقانل اف لاعياري بلغ )

( صلمع فررررة لاعن يررررة الفرررر صق برررر ا الأصيررررا  الللاررررابية تررررع ايررررتعما  اكتبررررار 1.698قيمررررة اانلرررر اف المعيرررراري )
(T.TEST ص( للع نرررات المت ابطرررة، اذ ظ ررر ت قيمرررة ال يرررط الللارررابى للفررر صق بررر ا الأصيرررا  الللارررابية )القبليرررة 

( صقللررت قيمررة 1.032( صقيمررة اانلرر اف المعيرراري بللررت )4.223) اانف اريررة للرركرالا ادتررة( اكتبررار القرر ا البع
(T.TEST( الملتلارربة )صلررد  لاقارنترره بملاررت   الدالررة التررى بللررت 0.000( لانررد لالاررت   كطررأ بلررغ )14.753 ) 
لررد  لا نررة  للرركرالا ا اانف اريررةتبرر ا أف الفرر صق لاعن يررة صلمنررللة ااكتبررار البعرردي فررى اكتبررار القرر ا  (0.05)

 البلث للم م لاة الت  يبية.
( 1.476) فقرد بللرت قيمرة ال يرط الللارابى فرى ااكتبرار القبلرى الانفجاريـة للـرجلينالقـوة صفى اكتبار          

( صكانرت 1.907لرت قيمرة ال يرط الللارابى فرى ااكتبرار البعردي )فرى حر ا بل  (0.175صقانل اف لاعياري بلغ )
 ( صلمع فة لاعن ية الف صق ب ا الأصيا  الللاابية تع ايتعما  اكتبار 0.163قيمة اانل اف المعياري )
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(T.TEST للع نات المت ابطة، اذ ظ  ت قيمة ال يط الللاابى للف صق ب ا الأصيا  الللااب )صالبعدترة ة القبليرة ررر

راانف اريرررة القررر ا  اكتبرررار ( صقللرررت قيمرررة 0.126( صقيمرررة فررر ق اانلررر اف المعيررراري بللرررت )0.430   )  جل الررر
(T.TEST( الملتلابة )0.05( صلرد  لاقارنتره لانرد لالارت   الدالرة )0.000( لاند لالات   كطرأ بلرغ )12.257 )

ــة للــرجلينة القــو تبرر ا أف الفرر صق لاعن يررة صلمنررللة ااكتبررار البعرردي فررى اكتبررار  لررد  لا نررة البلررث  الانفجاري
 للم م لاة الت  يبية .

العرررددي التررردريبات الدفاعيرررة برررالنقص  ةتعرررلص الباحرررث ايرررباح تلرررف الفررر صق الررر صقعرررد ايرررتخ او النترررااث          
فررى أفرر اد الع نررة لاررا قبرر   الدفاعيررة دريبات إذ أف ايررتخدا  الترر ,  ت ال لاليررة فررى الرركرالا ا صالرر جل اثقرراالبايررتخدا  ا

كرراف لرره الأثرر  ال اررر  فررى تطرر ي  المتل رر ات البدنيررة ق ررد البلررث إذ احترر   لاررا ال حرردا التدريبيررة  ىقلاررع ال ايلارر ال
الباحررث صالتررى كانررت بمثابررة ل يقررة جدارردا أبعرردت الملرر   قبرر  الخاصررة المعرردا لاررا دريبات الترر لالررة  ىقلاررع ال ايلارر ال

صالتردري  الفتر ي  فضوا لاا ل يقة التدري  التك اري الكي ييط  لالة الولاب ا نتي ة ايتخدا  التماريا المعتادا 
انررردفال اذ ادت الرررة  الخاصرررة تطررر ي  القررردرات البدنيرررة الترررى كررراف ل رررا اثررر  كب ررر  فرررىص  الم تفرررع صالمرررنخفض الشررردا

ر ىمرررا أف ,  " ب ا لأداا تم ينرررات ع بشرررك  جررردي صقتفالاررر  كب ررر  نتي رررة المتعرررة فرررى أداا تم ينرررات ع الخاصرررةالولارررر
لخلررا رص  المنافلاررة برر ا  اا كب رر   اا فررى الترردري  كانررت هررى الأكرر   دافعرر  )الثقرراات( جدارردا ايررتخدا  أدصات لالارررالادا

بعالارر  التلردي لامرا دفررع الولابر ا إلررة الترى ألارردها الباحرث التردريبات  صقرد اتنررفت  الولابر ا لتلق را افضرر  أداا
 إفأذ  ,، صقالتالى ظ  ر نتااث إت ابية فى ااكتبارات البعدتة صال ص   إلة ال دف لاالى  التدريبات بندفالأداا 

التى تناي  فى ت ك ب ا لاع لالات   اداا الولاب ا صالتى تخد  هدف ا فى ال قت دريبات الدفاعية باادصات هى الت
 ( 2013:156:)حمادا . قت"صلا اري ثع تنع ب ا تدري يا لاع لا صر النفلاه بدنى 

للم م لارة مروث ا صفعالرة ال صكاف ل ا اث  كب   فى احدا  الف صق   عداالم دريبات كما ا   الباحث اف الت        
بل رع تردريبى كراف   اهرااذ ترع ادا دريبات ,صهكا لاا كو  ايتخدا  التخطريط العلمرى فرى الارداد هركه التر  الت  يبية

صقشدد تدريبيه لاوث ا تتناي  صاهداف التردري  لارع لا الاراا الباحرث لمبردأ االارادا صالتكر ار ألرة جانر  لابردأ التن يرع 
بشررك   دريبات هركه التر  ألارداد اللاصر  لررد  افر اد الع نرة أذ ترع  صتعق رد ااحمرا  التدريبيرة المنايربة لملارت   التطر ر

الشردد التدريبيرة صفتر ات راحرة كافيرة صقرد أىرد ) لالمرد رررا ابر اليع( ذلرف اذ  لانتمع صلالمرى لارع لا الاراا التردرو فرى
تش   إلة: " أف جميع لاك نات حم  التدري  ت   إف تلداد نلابة إلرة التللارا الكلرى الركي تلققره ال ياررى أي 

لالرررة )المدا".ىلمرررا ارتفرررع لالارررت   تللارررا الولاررر  كلمرررا كانرررت اللاجرررة إلرررة تيرررادا لاك نرررات اللمررر  التررردريبى اىث 
2008: 88: ) 

 



 

 14  
 

 
 

)الرركرالا ا  إلررة تطرر ي  الم ررالايع العضررلية العالالررة فررى اللعبررة هرردفت الخاصررة بكرر ا ال ررد  دريبات أف الترر أذ        
صااهررع لاررا ذلررف رررماف قرردرالإلاكاف أف تكرر ف تطرر ي  صإلاررداد هرركه الم ررالايع بملاررارات ح كيررة لاشرراب ة  صالرر جل ا(

ا القرر ا اانف اريررة فررى الإلاررداد الخررا  لاررع التل كررات الدفاعيررة بلعبررة كرر ا ال ررد، صكرركلف ت رر  دلاررث تمرراري لررلداا
صال   لايررة أصلاررا ل يررا التمرراريا الم تبطررة بم ررارات اللعبررة "صيخطرر  الرركاا تمنرر ف إف هنررا  فنررو برر ا تنميررة 

الخاصة برالق ا دريبات صل كا انبلى إلاطاا الت,  (91: 1999)البن   :".القدرات البدنية صتنمية الم ارات الل كية
اانف ارية بملارارات ح كيرة لونقبراش العضرلى لاقارقرة لملارارات انقبراش العضروت إثنراا أداا المم لا باللا لاة ص 

التل كررات الدفاعيررة ال ماعيررة رررما حرردصد التشررك وت الدفاعيررة، صهرركا لاررا أ ررار إليرره أبرر  العررو لاررا أف " القرر ا 
كمررررا إف ،  (1997:133: لابرررردالفتا ") إتقرررراف الأداا الم رررراري  اانف اريررررة صالقرررر ا المم ررررلا باللارررر لاة ترررر تبط بدرجررررة

كانت لاوامة لملات   الع نة لاا ح ث الشدا صالل ع صال احة صهكا لاا ار اه  صالتى تدرح ب ا لا نة البلث  دريبات الت
)لالمرر د لابرردن( لاررا "أف إلاطرراا التمرراريا لالررة صفررا الأيررل ح العلمررى النررلي  تعررلت فررى تيررادا كفررااا العمرر  

لقردرات البدنيرة الدفاعيرة صقالترالى ارلداد أىتلاراح الولار  للايع العضلية المشت كة فى أداا لاختلف الم رارات للم ا
صهرركا لااأىررده البلاررالى "إف تطرر ي  أي لاكرر ف برردنى ااررتع إذا لررع ,  (1991:42:(لابرردن صركرر صف )اثنرراا التدري ".

صلاك نرات العمليررة التدريبيررة لاررا ح ررث الكررع صالكيررة لاررا تكرا هنررا  انلارر ا  صتكيررة برردنى صلبيعررى برر ا الولابرر ا 
-12( أذ اف الفئرة العم يرة ) 1998:42البلارالى: ) ج ة صلالات   الولاب ا صلا حلت ع العم ية لاا ج ة أك  ".

( يررنة التررى تررع ايررت داف ا صتطب ررا الترردريبات الدفاعيررة بررالنقص العررددي صلاررا كررو  النتررااث أظ رر ت النتررااث 14
ايرررتثارا الولابررر ا صتيرررادا اليرررد لارررا لارررا  رررأنه صالتشررر يا صتيرررادا التكررر ار  اف التنررر ل  للارررب  فرررىالمعن يرررة صيعررر د ا

صرال  لابرد ن اللتبرى صلااجرد لالمرد الخيرا  ، صهكا لاا أىردهُ )  بالملات   ال يارى صاارتقاادافع ت ع نل  التقد  
تنميرة القردرات صتن يع را فرى ال حردا ال احردا لريس فقرط للر ش التردريبات اف ايتخدا  اىبر  قردر لارا ( "  2014، 

بالملرر  . صنتي ررة لمررا تقررد  فرراف المرردرح ال  ررد هرر  الرركي تلاررتع ا  النا رر نرراح تحتررة ا  صانمررا البدنيررة صالم اريررة
 صالبدنيرة صالم اريرة لولابر االترى تلارالاد لالرة التنميرة الل كيرة  صايرتخدا  اادصات  تدريبات اللادد لامكا لاا  بأىب 

اف التمراريا البدنيرة اص الفنيرة اص الخططيرة لارا النرع  الفنر  ب ن مرا كركلف  (,61:2014: الخيرا  اللتبى ص)".
الناحيرة الدفاعيرة هر  فرى  لأف ك  تم يا تمكا اف تطبا لتلق ا اهرداف لاردا , " فرالتم يا الركي تلارتخد  لتطر ي 

الناحيرة الفنيرة تمكرا اف تطر ر الناحيرة البدنيرة صهكركا ال قت نفلاه تمكا اف تط ر الناحية ال   لاية صالركي تطر ر 
 (.:191:2014)لا دابقية التماريا ".
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 الخاتمة :
 الدفاعيرة برالنقص العرددي دريبات لالة ر ا النتااث التى ت ص  ال  را الباحرث أف التنمريع العلمرى للتر         

,  الملاررتخدلاة فررى البلررث صالترردرو بالنررع قة أيرر ع فررى تطرر ي  القرردرات البدنيررة الخاصررة بكرر ا ال ررد  بالثقرراات 
ىركلف يرراهع الترردرو باللمر  الترردريبى صالط يقررة التدريبيرة الملاررتخدلاة ب فررع لالارت   لاتل رر ات البلررث , التشرر يا 

صجر  لالرة لاردرق ا الفئرات صالمنافلاة صصالتن يرع بالتردريبات يرالادا لالرة ظ ر ر التطر ر فرى المتل ر ات, صلاليره 
الثقرراات لمررا ل ررا لاررا فاارردا لالررة قرردرات الولابرر ا, أجرر اا   العم يررة لاررا ايررتخدا  الترردريبات الدفاعيررة بايررتخدا

 درايات لاشاب ة تلاتخدا  ف  ا الثقاات لتط ي  القدرات البدنية لولاب ا. 
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