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   البحثمستخلص

تأثير تباين تدريبات القدرة العضلية والمرونة في تطوير سرعة الاستجابة الحركية لدى 
  حراس المرمى بكرة القدم

  قحطان جليل خليل. د.م.أ
  :اشتمل البحث على خمسة ابواب هي 

لتدريب المبرمج والمنتظم   والتي تجلت في ان ا    / واشتمل على مقدمة البحث     : الباب الاول 
والمدروس وفق اسس تدريبية علمية حديثة تتناسب والمرحلة العمرية ، يكون له الـدور              
الاساس للوصول الى افضل المستويات والنتائج ، ومن هنا برزت اهمية البحث في بيان              

ة مدى تاثير استخدام تباين تدريبات القدرة العضلية والمرونة في تطوير سرعة الاسـتجاب       
وقد حددت مشكلة البحث بـان هنـاك ضـعفا    . الحركية لدى حراس المرمى بكرة القدم  

واهمالا واضحا من قبل المدربين في تدريب القدرات العضلية والمرونة وبـشكل غيـر              
منظم علميا ومعتمدين على التمرينات والتدريبات التقليدية غير المـؤثرة ، ممـا دعـى               

هدف البحث الى وضع منهاجين تدريبين متباينين لكل        وي. الموضوع   الباحث للتطرق لهذا  
من تدريبات القدرة العضلية والمرونة واثرهما في تطوير سرعة الاستجابة الحركية لدى            

ان التدريبات القدرة العـضلية تـؤثر       : وقد افترض الباحث    .حراس المرمى بكرة القدم     
تجابة الحركية لدى عينة    بشكل ايجابي افضل من تدريبات المرونة في تطوير سرعة الاس         

اما المجال البشري فهي عينة من لاعبي حراس المرمـى يمثلـون المدرسـة              . البحث  
 15/6/2008وللفتـرة مـن     . التخصصية الرياضية للفئات العمرية بكرة القدم في بغداد         

  . في ملعب الشعب الدولي الثاني25/8/2008ولغاية 
 سـرعة   -3 المرونة   -2 القدرة العضلية    -1الدراسات النظرية وتضمنت    : الباب الثاني   

  .الاستجابة الحركية 

تأثير تباين تدريبات القدرة العضلية والمرونة في تطوير سرعة 
  ى بكرة القدمالاستجابة الحركية لدى حراس المرم

  بحث تجريبي
   سنة                    16-15على عينة من اللاعبين بعمر

  قحطان جليل خليل. د.م.أ
2008  
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المجوعتين التجـريبيتين   .(اشتمل على تحديد المنهج التجريبي وفق تصميم        : الباب الثالث 
بعد اجراء التجانس والتكافؤ لعينة البحث ، وتقسيمهم عن طريق القرعة الى            ) المتكافئتين

ث واختباراتها ، والتجربـة الاسـتطلاعية ،        مجموعتين ، وكذلك تم تحديد متغيرات البح      
 ،  25/6/2008واجراء الاسس العلمية للاختبارات ، واجراء الاختبارات القبليـة فـي              

وتصميم واعداد المنهاجين التدريبين للمجموعتين وعرضه علـى مجموعـة مـن ذوي             
ة للمنهاجين  الاختصاص والخبرة وتم الاخذ بارائهم العلمية ، اذ تم تطبيق التجربة الرئيسي           

اسابيع وباشرافنا وبمساعدة فريق العمل     ) 8( ولمدة   28/6/2008على عينتي البحث في       
   .        22/8/2008المساعد ، ثم اجريت الاختبارات البعدية في 

وتضمن على جمع البيانات ومعالجة نتائج الاختبارات القبليـة والبعديـة           -:الباب الرابع   
، وتـم عـرض     ) spss(لوسائل الاحصائية المناسبة وهـي      وللمجموعتين التجريبيتين با  

ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ، ونسبة تطورهما وللمجموعتين حيث ظهرت           
ان جميع نتائج اختبارات المجموعتين التجريبيتين تتمتـع بفـروق معنويـة ذات دلالـة               

فاعلية البرنامجين التـدريبين  الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(احصائية عند مقارنتها بقيمة  
  .المستخدمين على تطوير سرعة الاستجابة الحركية لدى عينة البحث 

  :الاستنتاجات : الباب الخامس 
ان المجموعتين التجريبيتين قد حققتا فروق معنوية ونسبتي تطورهمـا بـين نتـائج           .1

ختبـارات  وللمجموعتين في جميع الا   ) البعدي(ولصالح  ) القبلي والبعدي (الاختبارين  
قيد البحث ، وهذا يدل على فاعلية المنهاجين التدريبين وتاثريهما على تطوير سرعة             

  .الاستجابة الحركية 
ولصالح المجموعـة التجريبيـة     ) البعدي(وجود فروق معنوية في نتائج الاختبارات        .2

القـوة  (وذلـك فـي اختبـارات    ) القدرة العضلية(التي استخدمت تدريبات  ) الاولى(
 ) . بالسرعة ، والقوة الانفجارية ، وسرعة الاستجابة الحركية المميزة

التي ) الثانية(وجود فروق معنوية في نتائج الاختبارات ولصالح المجموعة التجريبية           .3
 اسـفل ،  –ثنـي الجـذع امـام     (وذلك في اختبارات    ) المرونة(استخدمت تدريبات   

 ). ومرونة الكتفين 
بين المجموعتين في اختبـار     ) البعدية(ختبارات  لم تظهر فروق معنوية في نتائج الا       .4

 ) . ثانية10ثني ومد الذراعين لمدة (

   -: التوصيات -2
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في مناهجهم  ) القدرة العضلية خاصة ، والمرونة    (ضرورة اعتماد المدربين تدريبات      .1
التدريبية لما لها من تاثير في تطوير سرعة الاستجابة الحركية المهمة لدى حـراس              

 .لقدم المرمى بكرة ا

اعتماد المناهج والوسائل العلمية المقننة وتنويعها بما يتلائم ومتطلبات الفئة العمريـة     .2
 .لحراس المرمى في المدارس التخصصية الرياضية بكرة القدم 

اجراء بحوث ودراسات مشابهة للصفات والقدرات البدنية الاخرى على بقية الفئـات      .3
 .  العمرية لحراس المرمى 

 
Abstract 

The Effects of Variation In Muscular Strength and Flexibility 
Training On the Development of Motor Response Speed In 

Goalkeepers Of The Ages 15 – 16 years old 
Dr. Qahtan Jaleel khaleel 

 
Programmed and organized training based on modern 

scientific knowledge has an essential role in reaching the highest 
levels and results. The importance of the study lies in the effect of 
using variation in muscular strength and flexibility training on the 
development of motor response speed in goalkeepers of the ages 15 – 
16 years old. The problem of the study lies in the coaches' weakness 
and negligence in training muscular strength and flexibility. They 
usually relay on ineffective traditional exercises that led researcher to 
come up with such studies as this. 

The study aimed at designing two various training programs 
each for certain training; the first for training muscular strength while 
the second aimed at training flexibility. The researcher also aimed at 
identifying the effect of these training programs on the speed of 
motor response speed in football goalkeepers. 

The researcher hypothesized that muscular strength training 
positively affect the speed of motor response speed in football 
goalkeepers and is better than flexibility training.  
The procedures: 

The researcher used the experimental method. The subjects 
were young goalkeepers of the ages 15 – 16 years old who represent 
the specialized athletic school in Baghdad. They were divided into 
tow groups. The pilot study was conducted followed by the pretests 
conducted in 25/6/2008. The two training programs were designed 
for both groups and were presented to experts in the field. The 
experiment consisted of two parts; the main part was physical 
preparation training sessions that took (40) minutes for each group 
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separately starting from 28/6/2008 for (8) weeks training three days 
per week. Finally the posttests were conducted in 20/8/2008.The 
researcher used SPSS to treat the results. 
Conclusions: 
The researcher concluded the following: 
1. Both of the experimental groups showed significant differences 

and development in the results of the pre and posttests results in 
favor of the posttests and for both groups in all tests understudy. 
This showed the affectivity of the training programs on the speed 
of motor response development. 

2. There are significant differences in the posttests' results in favor 
of the first group that used muscular strength training program in 
power defined by speed, explosive power and the speed of motor 
response development tests. 

3. There are significant differences in the posttests results in favor of 
the second group that used flexibility training program in trunk 
flexion and shoulders flexibility. 

4. There are no significant differences between the posttests results 
of the two groups in arm extension and flexion for 10 seconds. 

Recommendations: 
Finally the researcher recommended the following: 
1. The necessity of relaying on muscular strength and flexibility 

training due to their great effect on the development of motor 
response speed in football goalkeepers. 

2. Using modern and standards programs that suit the demands of 
young goalkeepers. 

Making similar studies on other physical abilities on other ages of 
football 

  

   : التعريف بالبحث-1

  : مقدمة البحث وأهميته1-1
ء نتيجـة   ان التطور الحاصل في الالعاب الرياضية لم يكن محض الصدفة بل جـا            

جهود متميزة بذلت من خلال الدراسات والبحوث العلمية المبرمجـة ووفـق اتجاهـات              
تدريبية منظمة وصحيحة من اجل الوصول الى حل المشكلات التي تعاني منهـا اللعبـة             

 في مدى تطور مستوى العملية التدريبية في كافة النـواحي            الأساس بحيث كان لها الدور   
  . للاعبين بشكل عام وحراس المرمى بشكل خاص البدنية والفنية والنفسية

لقد بذلت معظم دول العالم اقصى الجهود في تـسخير الامكانيـات الهائلـة بغيـة              
الوصول الى المستويات العليا في المجال الرياضي ، ولاسيما في لعبة كرة القدم لما لهذه               
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والمتعة في التنـافس    اللعبة من اهتمام واسع حققته من خلال الاثارة والحماس والتشويق           
بين اللاعبين وهذا يستلزم الارتقاء بمستوى وقدرات  اللاعبين كافـة وبكـل خطوطـة               
وجوانبه البدنية والفنية وخاصة حراس المرمى مـن خـلال انتقـاء افـضل الاسـاليب           
والقدرات والوسائل التدريبية والجهود العلمية والفنية التـي تبـذل مـن قبـل الخبـراء                

منتظم ومدروس ولاوقات مناسبة للوصول الـى افـضل المـستويات           والمدربين بشكل   
والنتائج ، اذ ان التدريب المبرمج يعد اهم عنصر في الوصول الى اعلـى المـستويات                 
المطلوبة اذ ان حارس المرمى يرتبط بالمدرب والفريق ارتباطا قويا لانه لا يمكن اللعب              

 في الذود عـن مرمـاه وافـشال         بدون حارس مرمى اطلاقا كما حدد ذلك قانون اللعبة        
هجمات الخصم بكل شجاعة واصرار ومهارة مما يزيد مـن ثقـة اللاعبـين بانفـسهم                

  .ويحفزهم على تقديم افضل ما لديهم 
وبما ان الاعداد البدني الخاص يعد الاساس وله التاثير المباشر في سرعة الاعـداد              

ان كل شئ يحدث    ) " ز  جارلس هوج ( الحركي المهاري والخططي والنفسي حيث يشير       
في اللعبة يعتمد على اللياقة البدنية ومن غير الممكن اللعب بمستوى عال بـدون لياقـة                 

 اذ تعد القدرات البدنية موضوع البحث هي احـدى المتطلبـات والركـائز              )1("الممتازة  
الاساسية التي تلعب دورا  كبيرا في تطوير سرعة اداء وتنفيذ المهارات الحركيـة لـدى     

  .س المرمى لواجباتهم الدفاعية والهجومية بكل اتقان واداء متقدم حرا
ومن هنا تتجلى اهمية البحث في بيان اثر تباين تدريبات القدرة العضلية والمرونـة             
على تطوير سرعة الاستجابة الحركية لدى حراس المرمى الناشئين بكرة القدم ، لاجـل              

  .الاستفادة من هذا البحث مستقبلا 
  : البحث  مشكلة1-2

البدني ، والمهاري ،    ( ان لعبة كرة القدم تتطلب الارتقاء في جميع جوانب الاعداد           
للاعبي حراس المرمى للوصول بالاعداد الامثل لتحقيـق افـضل    ) والنفسي ، والتربوي    

مستوى من الاداء ، وهذا يتطلب جهودا علمية متطورة ومبتكرة لاجل النهـوض بهـا ،        
ة والمرونة ذات اهمية بالغة لحراس المرمى في تطوير المستوى          حيث تعد القدرة العضلي   

وامكانية التاثير على سرعة الاستجابة الحركية لتحسين الحالة الوظيفية فـي الجهـازين             
  . العضلي ، ومردوداته الايجابية بهذا الشأن –العصبي 

                                                
التكنيك وعمل الفريق في كرة القدم ، ترجمة طارق الناصري ، مطبعـة             : هوجز  . س  . جارلس ف   )1(

  .194 ، ص 1974الجامعة ، بغداد ، 
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 ومن خلال خبرة الباحث كونه مشرفا ومدربا لحراس المرمى بكرة القـدم ، وبعـد      
الاطلاع على المصادر العلمية والدراسات فقد وجد الباحث ضرورة الاهتمـام بتـدريب             
القدرة العضلية والمرونة لاجل امكانية  تطوير سرعة الاستجابة الحركية لـدى حـراس            
المرمى بكرة القدم بحيث تأخذ وقتا مهما ومناسبا من وقت الوحدة التدريبية وفق مـنهج               

المستوى الذي يصل اليـه اللاعـب   " داف المطلوبة اذ ان علمي موجه ومنظم يحقق الاه 
) 1"(من ناحية الاداء والانجاز لايمكن ان يتم الا من خلال تنظـيم البرنـامج التـدريبي          

بحيث تصبح لديه قاعدة حركية ومهارية واسعة لذا فقد لاحظ الباحث بان هناك ضـعف               
ل غيـر مـنظم  علميـا ،         واهمالا واضحا في تدريب القدرات العضلية والمرونة وبشك       

  .معتمدين على التمرينات والتدريبات التقليدية غير المؤثرة 
ولاجل الاسهام العلمي فقد ارتاى الباحث ايلاء هذا الجانب المهم الاهتمـام الـذي              
يستحقه في معرفة تاثير تباين تدريبات القدرة العضلية والمرونة فـي تطـوير سـرعة               

رمى الناشئين بكرة القدم من خلال التمرينات والبرامج        الاستجابة الحركية لدى حراس الم    
  .العلمية بهذا الشأن 

  : اهداف البحث1-3
  منهجين تدريبين مقترحين متباينين لكل من تدريبات القدرة العضلية والمرونة            إعداد •

  .لدى حراس المرمى الناشئين بكرة القدم 
 ـ        • دريبات القـدرة العـضلية     التعرف على تاثير المنهجين المقترحين المتباينين في ت

والمرونة في تطوير سرعة الاستجابة الحركية لدى حراس المرمى الناشئين بكـرة            
  .القدم

  : فروض البحث1-4
للمنهج التدريبي المقترح في تدريب القدرة العضلية يؤثر بشكل افضل في تـدريبات              •

كـرة  المرونة في تطوير سرعة الاستجابة الحركية لدى حراس المرمى الناشـئين ب           
  .القدم 

هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات            •
  .البعدية وللمجموعتين 

هناك فروق ذات دلالة احصائية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين            •
  .ولصالح مجموعة تدريبات القدرة العضلية 

                                                
ب (عة والتجليـد ،  الممتاز للطباالمرتكزات الحديثة بكرة القدم ، مؤسسة      :كاظم الربيعي   .شامل كامل   )1(
  .55، ص) ت
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  :  مجالات البحث 1-5
 عينة من لاعبي حراس المرمى يمثلون المدرسة التخصصية          :مجال البشري  ال 1-5-1

  . لاعبا16وبواقع )  سنة16-15( الرياضية للفئات العمرية بكرة القدم في بغداد وبعمر 
   .25/8/2008 ولغاية 12/6/2008 للفترة من : المجال الزماني 1-5-2
ضية للفئات العمريـة بكـرة     ملعب المدرسة التخصصية الريا    : المجال المكاني    1-5-3

  . ملعب الشعب الدولي -القدم في بغداد
  

  : الدراسات النظرية-2
  : القدرة العضلية 2-1

لقد اهتمت الدول المتقدمة في كرة القدم باستخدام الاسـاليب الحديثـة والمتطـورة فـي             
لال خ) القدرة العضلية ( مناهجها التدريبية وقد اعطت دورا مهما للجانب البدني وخاصة          

فترات الاعداد المختلفة لكونها تشكل القاعدة الاساس للتطور الشامل لبقية القدرات البدنية            
يعد الارتقاء مستوى هذا العنصر ومكوناته      " والحركية والامكانيات الوظيفية الاخرى اذ      

  .)1("واجب اساسيا لبلوغ المستويات العالية من الانجاز في النشاط الممارس 
مركب من القوة والسرعة مع القـدرة   " من الصفات المركبة فهي     ) لعضليةالقدرة ا (وتعد  

 اذ يطلق عليها اسم القدرة لكونها مكونة من عنصر مركـب ذات قـدرة              )2(على ادماجها 
  ) .بالقوة المميزة بالسرعة (على تكوين مكون يسمى 

) جول(ل  وتقاس بوحدة الشغ  ) الشغل المنجز في وحدة زمن      ( على انها   ) القدرة(وتعرف  
  .)3(تسمى وحدة القدرة واط) ثانية ( مقسومة على وحدة زمن 

  .الزمن / الازاحة × القوة = الزمن / الشغل = القدرة 
بالـشكل  ) القـدرة  ( قانون الزمن يساوي السرعة عليه يمكن صياغة    / وبما ان الازاحة    

  :الاتي 

                                                
الاسكندرية ، مطبعة الانتـصار  ( اسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته ،    :امر االله احمد البساطي     )1(

  .19، ص )1998لطباعة الاوفسيت ، 
اللياقة البدنية ومكوناتها ،دار الفكر العربي ، القاهرة ، سـنة  :كمال عبد الحيد ،ومحمد صبحي حسنين     )2(

  .53، ص1977
، ) ب ت   (البايوميكانيكي الرياضي ،التعليم العالي والبحث العلمي ، بغـداد ،           :سمير مسلط الهاشمي    )3(

  .48ص
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ة يكون اكبر عندما تـؤدى      وهذا يعني ان فعل تاثير القو     ) ... السرعة× القوة  = (القدرة  
الحركة بسرعة أي تقليل الفترة الزمنية الى اقل حد ممكن ، ويعني هذا ان هناك تناسـبا                 

  .طرديا بين قدرة الشخص وسرعة الحركة 
من اهم اشكال القوة والنوع الغالب والاكثر استخداما فـي  ) القوة المميزة بالسرعة  (وتعد  

، اذ تظهر مثل هذه القوة في حالات القفـز علـى      اداء لاعبي حراس المرمى بكرة القدم       
  .الكرة للاعلى ، وللجانبين وباتقان مهاري متميز

بانها مقدرة الجهازين العضلي والعـصبي للتغلـب        ) " القوة المميزة بالسرعة    ( وتعرف  
 سـواء كـان     )1(على مقاومة او مقاومات خارجية باعلى سرعة انقباض عضلي ممكن           

ليا او السفلى  والتي يمكن ان تتحمل العـبء الرئيـسي للمقاومـة              للمجاميع العضلية الع  
  .القصوى في السباقات 

كما تعرف بانها    )2(القدرة على اظهار القوة باسرع وقت ممكن      " بانها  ) ميلر(كما ويعرف   
هي عملية التغلب على مقاومة من خلال تادية حركية فنية معينـة وانجازهـا باقـصى               "

 ومثال عليها اداء ركض خطوتين او اكثر والقفـز علـى      )3(سرعة او اقصر وقت ممكن    
  .الكرة ، وعلى الاغلب تدمج مع الاداء المهاري 

عب كرة القـدم  افر هذا النوع من القوة للاوشروط ت ) زهير الخشاب واخرون    ( ويلاحظ  
  )4( :ان يتميز بما ياتي

  . درجة عالية من القوة العضلية -1
  . درجة عالية من السرعة -2
  .درجة عالية من المهارة  -3

ان اهم متطلبات لاعبي حراس المرمى بكرة القدم يرجع الـى تـرابط عنـصري الاداء              
اذ " البدني والمهاري لكونه يتطلب سرعة اداء عالية جدا مصحوبة بالاتقان الجيد للمهارة             

يـدا  وهذا يتطلب توزيعـا ج     )5(ترتبط القوة المميزة بالسرعة بدرجة اتقان الاداء المهاري       
للحمل الخارجي ليحقق استعدادا للقوى الجسمية والنفسية من البداية الى النهاية من اجـل              

                                                
 ) 1999القـاهرة ، دار الفكـر العربـي ،          .( اسس ونظريات التدريب الرياضي     : بسطويسي احمد   )1(

  .177ص
)2( Miller, Lowell; Mastering Soccer contemporary Books, inc, Chicago, 1979 . 

P.32. 
  .19 ،ص1980التدريب الدائري الحديث ،مطبعة علاء ، بغداد ، : اثير صبري وعقيل  الكاتب )3(
  .31، ص) 1988الموصل ، دارالكتب للطباعة والنشر ،  ( 1كرة القدم ،ط:زهير الخشاب واخرون )4(
القاهرة ، دار الفكـر      ( 1وجية ، ط   الاسس الفسيول  –التدريب الرياضي   . ابو العلاء احمد عبد الفتاح      )5(

  .98ص ) 1997العربي ، 
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العمل على التقلص العضلي المفاجئ ، وان لايتم تدريب القوة المميزة بالسرعة في حالـة    
  .تعب الرياضي 

   )1(تاليويؤكد الباحثون ان القوة السريعة يمكن تنميتها بواسطة التمرينات التي تتكون بال
ان تكون مكونات وشروط التمرين مطابقة او مشابهه الى حد كبير للاداء المطلوب              .1

  .في المباراة الرسمية
  .ان يؤدي الرياضي التمرين باقصى جهد  .2
من المقاومة تدريجيا من اجل تحسين القوة السريعة من حيث القـوة          ) تزيد(ان تكبر    .3

  .العضلية 
  . يكون عدد مرات تكرارالتمرين قليلا ان يكون حجم المجهود منخفضا أي ان .4
  . دقائق ) 5-2(ان تكون مدة الراحة كافية لاستعادة الحالة الوظيفية الطبيعية من  .5

عند تنمية القوة الـسريعة فانـه يجـب اداء         ) " 1997السيد عبد المقصود ،   ( كما يذكر   
  .)2(التمرينات بانقباضات حركية سريعة او ترددات حركية عالية

 –هي قدرة اللاعـب علـى اداء عـضلي        ) القوة المميزة بالسرعة    ( احث بان   ويرى الب 
كما وان القوة تنمـو  . عصبي متكرر في اقل زمن ممكن مصحوب بالاتقان الجيد للمهارة    

بـان القـوة   ) " كمال الربضي(او تزداد مع الطفل وقد تصل الى سن الثلاثين وكما يشيد      
قصاها في سن الثلاثين والبعض يقول الى سن        تنمو وتزداد مع الطفل الى ان تصل الى ا        

  )3(الخامسة والثلاثين
  : المرونة2-2

تعد المرونة احد العوامل العامة التي يتوقف عليها تحقيق المستويات الرياضية العالية في             
مختلف الالعاب الرياضية لكونها تساهم في بناء وتطوير الاداء الحركي عنـد اللاعـب              

  .كما وتساعد على التقدم في مستوى الانجاز بجهد قليل وبزمن  قصير 
مقدرة الفرد على اداء الحركات لاوسع مدى ممكن وفقا لطبيعة          " بانها  ) المرونة(وتعرف  
قدرة اللاعب على اداء الحركات المختلفة في كرة القـدم لمـدى   " كما وتعني     )4(المفصل

                                                
  .56 ، ص2002نظريات تدريب القوة ، بغداد ، جامعة بغداد ،.ريسان خريبط ، علي تركي مصلح )1(
 تدريب وفسيولوجيا القوة ، القاهرة ، مركز الكتاب –نظريات التدريب الرياضي . السيد عبد المقصود   )2(

  .122 ، ص1997للنشر ، 
التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرين ، عمان ، دائرة المطبوعات والنشر      . كمال جميل الربضي    )3(
  .27، ص2004، 
 1979التدريب الايزومتري ،مطبعة الوطن العربي ، بغـداد ،        :قاسم حسن حسين ، وبسطويسي احمد       )4(

  . 15،ص
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لاعب على اداء الحركـات     قدرة ال "  وكذلك عرفت المرونة في كرة القدم بانها          )1(واسع
  .)2(المختلفة في اللعبة لمدى واسع وبحرية

   :الى) خاطر وبيك ( ع حيث قسمها الى عدة انوا) المرونة(وتنقسم 
  .مرونة ثابتة  •
  .مرونة متحركة  وهي اشمل التقسيمات  •

  :فقسمها الى) هارة (اما 
  .    مرونة عامة  •
  .مرونة خاصة  •

  :وقد قسمها اخرون الى
  . ابية مرونة ايج •
  )3(مرونة سلبية •

) مفصلية ، عضلية ، وعصبية      ( فقسموها الى مرونة    ) سليمان علي واخرون     (أما
، وترتبط المرونة بعمل اجهزة الحواس ومراكز الحركة ، وتعد اسـاس الاداء الحركـي     

حيث تعمل على اتـساع مـدى الحركـة فهـي توافـق              . )4( للرياضي والانجاز البدني 
سعة المجال الحركي يولد قدرة حركية اكبـر ممـا يـساعد            "اذ ان   فسيولوجي ميكانيكي   

الرياضي على الاداء الحركي العالي ، وهي ذات اهمية في كرة القدم وخاصـة حـارس         
المرمى حيث ان الالعاب ذات الاحتكاك المباشر مع الخصم تكون درجة مرونة مفاصـل       

 تطـوير الـصفات الخلقيـة     كما تسهم المرونة في  )5(لاعبيها بمستوى اعلى من الطبيعي    
والانفعالية كالشجاعة والثقة بالنفس والجرأة وهي من اكثـر الـصفات التـي يحتاجهـا               
الحارس الجيد للذود عن مرماه من الكرات القوية والصعبة القادمة اليه وبكل الاتجاهات              
، فالتدريب الجيد يكسب درجات عالية من المرونة الخاصة في سن الطفولـة ، ويؤكـد                

الباحثين الى ان الناشئين الاكثر مرونة يكونون اكثر قوة وسرعة ورشاقة واكثـر             بعض  
  .توافقا وتتميز عضلاتهم بدرجة مطاطية اعلى واكثر اتقانا لفن الاداء الحركي 

                                                
  .112مصدر سبق ذكره ،ص:زهير الخشاب اخرون )1(
  .223 ، ص1981 ، مطبعة جامعة الموصل ،1كرة القدم ،ج :واخرون سامي الصفار )2(
  .15مصدر سبق ذكره ، ص: قاسم حسن حسين ، وبسطويسي احمد )3(
 ،  1983التحليل العلمي لمسابقات الساحة والميدان ،دار المعارف ، القاهرة ،           :سليمان علي واخرون    )4(

  .46ص
اختبارات لاداء الحركـي ، مطبعـة شـركة دار    :محمد حسن علاوي ، ومحمد نصر الدين رضوان        )5(

  .318 ، ص1982الصفا للطباعة ، مصر ، 
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  :)1(ان عدم كفاية درجة المرونة تؤثر على الاداء الحركي من خلال ما يلي
  .ت اداء المهارات الحركية يزيد من صعوبة الاداء الحركي ويبطئ من عمليا .1
  . العضلي –يعوق من اظهار القوة العضلية والسرعة والتوافق العصبي  .2
  .يقلل من كفاءة التوافق داخل العضلة وبين العضلات  .3
  .يقلل من مستوى الاقتصاد من الجهد المبذول  .4
  .يقلل من فرص حدوث الاصابات الرياضية  .5
  .مية الخصائص الحركية الاخرى ضعف المرونة يقلل نتائج تاثير تدريبات تن .6

وترتبط المرونة بغيرها من الصفات البدنية ، وكذلك الاداء المهـاري الخططـي ،              
وكلما ارتفعت المرونة انعكس ذلك على مستوى النتائج الرياضية ، ولهذا فعند التخطـيط        
 لتنمية المرونة خلال مراحل النمو والتدريب يجب مراعاة التغيرات المرتبطـة بطبيعـة            

  .المراحل حيث ان لهذه التغيرات تاثيرها على مدى حركة المفصل 
هي اداء حركات باوسع مدى ممكن لمفاصل الجسم المختلفة      ) المرونة(ويرى الباحث بان    

، وبتحكم وسيطرة على العضلات العاملة وباقل جهد وزمن ممكن لتحـسين المـستوى              
 الايجابية المنظمة بـين المرونـة   الانجاز الرياضي بشكل كبير من خلال العلاقة   وتحقيق

وبقية الصفات البدنية والحركية والمهارية والخططية ، والسمات  الشخـصية الاساسـية         
  .كالارادة ، والشجاعة ، والثقة بالنفس مع امكانية تجنب الاصابات 

  : سرعة الاستجابة الحركية2-4
ختلف الالعـاب   تعد سرعة الاستجابة الحركية من القدرات البدنية المهمة في م         

الرياضية مع اختلاف درجة احتياجها بين فعالية واخرى حسب خصوصية كل فعاليـة ،              
وتلعب سرعة الاستجابة الحركية دورا حاسما عند لاعبي كرة القـدم وخاصـة حـارس        
المرمى اذ انها تحسم الكثير من المواقف لكون هذه المواقف تحدث اغلب الاحيـان فـي                

يرة نسبيا مع عدد من اللاعبين بالتالي فانهـا تلعـب دورا            منطقة ومساحة محدودة وصغ   
  .مهما في نتيجة المباراة 

القدرة على الاستجابة الحركية لمثير معين فـي   " وتعرف سرعة الاستجابة الحركية بانها      
  .)2(اقصر زمن ممكن

                                                
  .153، ص )1992القاهرة ،دار المعارف ،( ، 12علم التدريب الرياضي ،ط:محمد حسن علاوي )1(
، طبع دار الفكر العربـي      1 الاسس الفسيولوجية ، ط    –التدريب الرياضي   : ابو العلا احمد عبد الفتاح      )2(

  .246-245، ص1997هرة ،،القا
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مقدرة اللاعب على سرعة الاستجابة للمواقف المتغيرة       " ويقصد بها كذلك بانها     
   ".)1( خارجي سواء كانت الكرة او الزميل او خصملاي مثير

هي المدة الزمنية بين بدء ظهور المثير والرد عليه حيـث           " اما ضياء الطالب فيشير لها      
ن  وهذا ما اكدته المصادر العلمية حـول ا        )2(تتكون من سرعة رد فعل وسرعة الحركة        

  :تتكون من" الاستجابة الحركية 
نذ لحظة دخول المثير عن طريق الحـواس الـى اول         وهو الزمن م   :زمن رد الفعل   •

  .اشارة لحركة الالياف العضلية 
  )3( " وهو الزمن المستغرق لانهاء الحركة من لحظة بدئها :زمن الحركة •

ويتفق الباحث مع هاتين المرحلتين لكون سرعة رد الفعل هي سرعة غير ملموسـة             
غالبا ما تـسمى بـسرعة الاداء   واما سرعة الحركة فهي حركة ناتجة وفعلية وملموسة و      

المهاري ، وهذا ما نلاحظه انها تدمج مع المهارة لان أي حركة يؤديها حارس المرمـى            
وتنقـسم الاسـتجابة الحركيـة الـى     .يجب ان تكون مشابهة للمهارة ان لم تكن نفـسها      

( الاسـتجابة المركبـة   (وتحدث اثناء وجود مثير واحد معروف ، وكذلك الى      ) البسيطة(
وتحدث اثناء وجود عدة مثيرات معروفة او غير معروفة ، كما انهـا تـرتبط   )) عقدة  الم

بعامل الصحة اوالدقة ، وهذا يتطلب من اللاعب اتخاذ القرار المناسب للرد علـى مثـل               
  .)4( "اذ تعتمد على قدرة الحواس باستقبال المثير" هذه المثيرات ، 

الالعاب الرياضية وفق خـصوصيتها  ان اهمية تطوير سرعة الاستجابة الحركية في        
تتمثل في ان الاختلافات الفردية في هذه السرعة تكون مؤثرة فـي بعـض المهـارات                
الرياضية ، ففي الالعاب التي تستخدم فيها الكرة فان على اللاعب ان يؤدي ردود افعـال           

ا وقدراته  متعددة باتجاه الكرة وهذا يحتاج الى التوقع الصحيح لمسار الكرة واتجاه زاويته           
الفسيولوجية المؤثرة في الاداء الى جانب الناحية النفسية كقوى محركة للاعب ، ولـذلك              
فان حارس المرمى يتطلب منه رد فعل واستجابة حركية سريعة للسيطرة على مناورات             

  .اللاعب المنافس لانقاذ المرمى من الكرات التي يصوبها اللاعب الخصم 

                                                
  .66الاسس العلمية في تدريب كرة القدم ،دار الفكر العربي ،مصر ،ص:حنفي محمود مختار )1(
المدخل الى الالعاب العشرية للرجال والسباعية للنساء ،مديرية دار الكتب للطباعة :ضياء مجيد الطالب )2(

  . 20 ، ص1988والنشر، موصل ،
  .32،ص) 2002بغداد ، مكتب الصخرة للطباعة ،(  بين المبدا والتطبيق ،التعلم الحركي:يعرب خيون )3(
 ) 2000بغداد ، مطبعة وزارة التعلـيم ، .( نظريات التعلم والتطور الحركي   :وجيه محجوب واخرون    )4(

  .50ص
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 نـوع رد    :بة الحركية في بعض الامور منهـا      لاستجاوقد تتاثر سرعة رد الفعل وا     
الفعل ، درجة التحفيز ، المشاعر ، الشدة ، الوقت ، درجة الارهاق ، كميـة الـسرعة ،       

  .ونوعية العضلات الداخلة في الحركة 
هي الفترة الزمنية بين ظهور المثيـر  ( ويرى الباحث بان سرعة الاستجابة الحركية       

وهي تعد من ضـروريات     )  بشكل كامل وباقصر وقت ممكن       والانتهاء من اداء الحركة   
ومتطلبات امتلاك اللاعبين لهذه الصفة وتحتاج الى مستوى عال مـن القـدرات البدنيـة     
والمهارية الخاصة بلاعبي حراس المرمى والتي تعد انعكاسا لمدى تطور عمل الجهـاز             

  . والاجهزة الحيوية في جسم اللاعبالعصبي المركزي
  

  :لبحث وإجراءاته الميدانيةهج ا من-3
  : منهج البحث3-1

) المجمـوعتين التجـريبيتين المتكـافئتين   ( استخدم الباحث المنهج التجريبي وفق تصميم      
يعـد الاختبـار    " لملائمة طبيعة المشكلة ، والذي يؤثر عليهما المتغيرالتجريبي اذ انـه            

الاكثر صدقا لحل العديد من     الحقيقي للعلاقات الخاصة بالسبب اوالاثر ، ويمثل الاقتراب         
  . )1( "المشكلات العلمية بصورة عملية 

  : عينة البحث 3-2
اذ تـم اختيـار       )2( ان العينة هي احدى وسائل اثراء البحوث العلمية الحقيقية          "

التـابعين الـى المدرسـة      ) حراس المرمـى  ( عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي       
 سنة ، حيث بلغ عددهم      16 – 15رية بكرة القدم بعمر     التخصصية الرياضية للفئات العم   

الى مجمـوعتين تجـريبيتين لكـل       ) وبطريقة القرعة   (لاعبا ، ثم تم تقسيم العينة       ) 16(
بتطبيق المنهج التدريبي المقترح الذي     ) المجموعة الاولى ( لاعبين اذ تقوم    ) 8(مجموعة  

من % 25بة الرئيسي وبنسبة    من وقت التجر  % 75يتضمن تمارين القدرة العضلية بنسبة      
) المجموعـة الثانيـة   (، اما   )  دقيقة 40(من الوقت المخصص والبالغ     ) تمارين المرونة   

مـن وقـت    % 75فتقوم بتطبيق المنهج التدريبي الذي يتضمن تمارين المرونة بنـسبة           
ان اختيار العينـة جـاء      . من تمارين القدرة العضلية   %  25التجربة ، فيما تشكل بنسبة      

                                                
البحث العلمي في التربية الرياضية ، علم النفس الرياضي ،          :محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب       )1(

  .217 ، ص1999رة ، دار الفكر العربي ، القاه
 ) 2002بغداد ، وزارة التعليم العالي والبحث العلمـي ،        : ( البحث العلمي ومناهجه    : وجيه محجوب   )2(

  .95ص
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نهم يمثلون مجتمع البحث اصدق تمثيل مع ضمان تواجدهم لتنفيذ مفـردات المـنهج              لكو
  . المستمر على سير تنفيذ التجربة والإشرافالتدريبي مع اداء الاختبارات المستخدمة ، 

  : الوسائل والادوات المستخدمة3-3
  .   المصادر والمراجع العلمية •
  .الملاحظة •
   .         استمارة تسجيل البيانات  •
  الاختبار والقياس  •
  .       التجربة الاستطلاعية  •
  .ملعب كرة القدم  •
  .اهداف كرة يد •
  .          ساعة توقيت  •
  .                                               جهاز لقياس الوزن والطول  •
  .            محلي الصنع)  سم 50(+صندوق خشبي بارتفاع  •
  .كرات طبية ، عصا تدريب  •
 .م ملونة ، بورك، صافرةاعلا •

  : تحديد متغيرات البحث واختباراتها3-4
قام الباحث باجراء مسح لاهم المصادر والمراجع العلمية المتخصصة بالاختبار          
والقياس في لعبة كرة القدم لغرض تحديد واختيار الاختبارات المتعـددة لقيـاس بعـض              

صة بحراس المرمى الناشئين بكـرة      المتغيرات التي ترتبط بالظاهرة المراد قياسها والخا      
) 1(القدم، حيث تم اختيار الاختبارات المناسبة لكل متغير كما مبين في الجـدول رقـم                 

والمقننة علميا والملائمة لموضوع البحث ومطبقة على البيئة العراقية وحـسب اهميتهـا           
ء العلميـة  وتتناسب مع موضوع البحث والفئة العمرية وذلك بعد الاستئناس والاخذ بالارا  

  .في متغيرات البحث واختباراتها*للخبراء والمختصين
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  )1(جدول رقم 

  ت
متغيرات 
  هدف الاختبار  الاختبارات  البحث

  قياس القوة الانفجارية للعضلات  سم/القفز العمودي من الثبات 
  قياس القوة المميزة بالسرعة  ثا/م10الركض من القفز لمسافة 

  قياس القوة الانفجارية  سم/كغم 2رمي الكرة الطبية 

  قياس القوة المميزة بالسرعة  تكرار/ثا10ثني ومد الذراعين لمدة 
1-  

القدرة 
  العضلية

  تكرار/ ثا30لمدة) بطن(الجلوس من الرقود 
قياس القوة المميزة بالسرعة 

  لعضلات البطن

  اسفل من الوقوف-ثني الجذع امام
هر والعمود قياس مرونة عضلات الظ

  المرونة  -2  الفقري
  مرونة الكتفين  سم/ اختبار العصا

اختبار نيلسون للاستجابة الحركية 
  .ثا )/الانتقائية(

قياس القدرة على الاستجابة والتحرك 
  -3  بسرعة ودقة وفقا لاختيار المثير

سرعة 
الاستجابة 
  يسرعة رد الفعل الحرك  .ثا/اختبار رد الفعل الحركي لحارس المرمى  الحركية

  : التجربة الاستطلاعية5 -3
من اجل ضمان الحصول على نتائج واضحة ودقيقة عن مفردات الاختبارات المستخدمة            

لخدمة المنهج التدريبي المقترح ، وبعد تحديد عينة البحث ، تم اجراء التجربـة بتـاريخ                 
لاعبـين حـراس   ) 6( في الساعة الخامسة عصرا على عينة مكونة مـن    6/2008/ 15

 سنة من نادي الطلبة الرياضي بكرة القـدم ، ثـم اعيـد تطبيـق نفـس        16بعمرمرمى  
ايام وفي ظل ظروف متـشابهة ، وبمـساعدة         ) 5(الاختبارات على اللاعبين انفسهم بعد      

  :وقد كان الهدف منها (*)فريق العمل المساعد
  .معرفة صلاحية العينة المختارة ، ومدى ملائمة الاختبارات الخاصة بها •
ى انسجام الاختبارات مع مستوى وقـدرات اللاعبـين والوقـت الـذي             معرفة مد  •

  .تستغرقه
التعرف على مستويات اللاعبين لخدمة المنهج التدريبي ومدى مناسبة وترتيـب اداء       •

  .الاختبارات المعنية بالبحث
 .التوصل الى المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة  •

  

                                                
  ) أ و ب -1(ملحق رقم (*)
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  :مختارة المعاملات العلمية والاختبارات ال3-6
  : ثبات الاختبارات3-6-1

ان غاية الثبات هو حصول الاختبارات على درجة موثوق بها لايجاد معامـل              
الارتباط البسيط للدرجات ولجميع الاختبارات  وقد استخدم الباحـث طريقـة الاختبـار              

ايام مع تثبيت كافة الظـروف علـى افـراد    ) 5(بعد ) Test_ Retest(واعادة الاختبار 
 واعيد تطبيقها فـي     2008 /6 / 15اذ تم تطبيق الاختبارات الاولى في         . فسها  العينة ن 

  ).2( وقد اظهرت النتائج معاملات ثبات عالية وكما موضح في الجدول 2008 /6 / 20
  :  صدق الاختبارات3-6-2

ان يكون الاختبار صادقا عندما يقيس الغرض الذي وضع مـن           " ويعني الصدق 
والذي يقـاس بحـساب الجـذر       ) معامل الصدق الذاتي    (لباحث  فقد استخدم ا  ) 1"(اجله  

التربيعي لمعامل ثبات الاختبار وقد تبين بان الاختيارات  تتمتع بدرجات صـدق ذاتـي               
  ) .2(عالية ، وكما موضح في الجدول 

  : موضوعية الاختبار3-6-3
ان الاختبارات المستخدمة في هذا البحث  واضحة وسهلة الفهم وغيـر قابلـة              

أويل وبعيدة عن التقويم الذاتي ، حيث ان التسجيل يتم باستخدام وحدات الزمن ، وعدد               للت
  .المرات ، والمسافة ، وبذلك تعد الاختبارات المستخدمة ذات موضوعية جيدة 

  )2(جدول رقم 
  .يوضح معامل الثبات والصدق الذاتي والموضوعية لمفردات الاختبارات المستخدمة 

  مفردات الاختبارات  ت
معامل 
  الثبات

معامل الصدق 
  الذاتي

الموضوع
  ية

  0,98  0,96  0,92  سم/القفز العمودي من الثبات   1
  0,96  0,92  0,85  ثا/م10الركض من القفز لمسافة   2
  0,98  0,96  0,93  سم/كغم 2رمي الكرة الطبية   3
  0,99  0,97  0,94  تكرار/ثا10ثني ومد الذراعين لمدة   4
  0,99  0,97  0,95  تكرار/ ثا30لمدة) بطن(الجلوس من الرقود   5
  0,98  0,96  0,93  سم/اسفل من الوقوف-ثني الجذع امام  6
  0,99  0,98  0,96  سم/ اختبار مرونة الكتفين  7
  0,96  0,92  0,85  .ثا)/ الانتقائية(اختبار نيلسون للاستجابة الحركية   8
  0,97  0,94  0,88  .ثا/اختبار رد الفعل الحركي لحارس المرمى  9
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  : اجراءات البحث الميدانية3-7
  : طريقة اجراء الاختبارات القبلية3-7-1

) 16(تم اجراء الاختبارات القبلية لجميع عينتي البحث التجريبيتين البالغ عددهم           
 عصرا في   5:00 وبتمام الساعة    2008 /6 / 25لاعبا من حراس المرمى وذلك بتاريخ       

ملعب الشعب  / رية بكرة القدم في بغداد      ملعب المدرسة التخصصية الرياضية للفئات العم     
حيث تم اجراء جميع الاختبارات قيد البحـث ، مـع امكانيـة تثبيـت            ) الثاني  ( الدولي  

وفريـق العمـل    ) المكان والزمـان    ( الظروف الخاصة بها وطريقة اجراءها من حيث        
المساعد من اجل تحقيق الظروف نفسها او ما يـشابهها قـدر الامكـان عنـد اجـراء                  

  .ختبارات البعدية لعينة البحث الا
علما انه تم اعطاء عينة البحث الوقت الكافي لاجراء الاحماء ، مع الـشرح التوضـيحي       

  . لكيفية تطبيق الاختبارات واهدافها وشروطها المحددة لكل اختبار 
  : التجانس والتكافؤ2 -3-7

لك فـي يـوم     بعد ان تم اجراء الاختبارات القبلية لجميع لاعبي عينة البحث وذ          
مجمـوعتين  ( ، حيث تم تقسيم العينة عـشوائيا الـى          25/6/2008الاربعاء المصادف   

لاعبين من حراس المرمى لكـل  ) 8(في العدد وبواقع    ) تجريبيتين متساويتين ومتكافئتين    
ولمنع المؤشرات التي قد تؤثرعلى نتائج التجربة من حيـث الفـروق الفرديـة              . منهما  

 ، اذ تم معالجة نتائج الاختبارات القبلية للمجموعتين التجـريبيتين          الموجودة لدى اللاعبين  
الاحـصائي وصـولا الـى معرفـة        ) T(بالوسائل الاحصائية المناسبة باستخدام  قانون       
  :التجانس والتكافؤ بينها لضبط المتغيرات التالية

  . العمر الزمني •
  .قياس الطول لاقرب سم  •
  ).بالكغم ( قياس الوزن  •
  .لاختبارات المستخدمة قيد البحث التكافؤ في ا •

) ت(يوضح نتائج الاختبارات القبلية ، حيث ظهـرت ان قيمـة            ) 3(والجدول رقم   
واحتمال ) 16(عند درجة حرية     ) 2,14( الجدولية والبالغة   ) ت(المحتسبة اقل من قيمة     

وهذا دليل على تجـانس  ) غير معنوي ( وهذا يعني ان الفرق العشوائي او ) 0,05(خطأ  
  . وتكافؤ افراد العينة في نتائج الاختبارات 

وقد قام الباحث بتحديد مواعيد وتوقيتات التدريب لعينيتي البحث وفترة تطبيـق المـنهج              
  .                          التجريبي لكل مجموعة 
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  )3(جدول رقم 
ة المحتسب) ت(يوضح نتائج التكافؤ في متغيرات البحث للاختبارات القبلية وقيمة 

  .والجدولية لعينة البحث 
  اختبار قبلي

  المجموعة الأولى
  اختبار قبلي

  متغيرات البحث  )ت(قيمة   المجموعة الثانية 
  الجدولية  المحسوبة  ع  س  ع  س

دلالة 
  الفروق

  عشوائي  0,082  2,77  15,9  2,8  15,87  العمر
  عشوائي  0,46  2,41  171  2,20  170,5  الطول
  عشوائي  0,406  3,74  63,55  3,63  62,75  الوزن

القفز العمودي من الثبات 
  سم/

  عشوائي  0,211  2,32  32,62  2,41  32,87

الركض من القفز 
  ثا)م10(لمسافة

  عشوائي  -0,094  0,19  3,37  0,18  3,36

كغم 2رمي الكرة الطبية 
  سم/

  عشوائي  -0,136  0,67  7,55  0,60  7,51

ثني ومد الذراعين لمدة 
  ارتكر) /ثا10(

  عشوائي  0,271  1,85  9,00  1,83  9,25

الجلوس من الرقود 
  تكرار/ثا30لمدة ) بطن(

  عشوائي  0,145  3,45  21,75  3,42  22,00

اسفل -ثني الجذع امام
  سم/

  عشوائي  0,093  2,87  16,50  2,50  16,62

  عشوائي  0,239  3,04  20,87  3,24  21,25  مرونة الاكتاف
سرعة الاستجابة الحركية 

  ثا)/ائيةالانتق(
  عشوائي  0,120  0,06  1,99  0,09  1,98

سرعة رد الفعل الحركي 
  ثا/

1,21  0,06  1,21  0,05  0,120  

  
  
  
  
  
  
  

2,14  
  
  

  عشوائي

  : المنهاج التدريبي المقترح3-7-3
تدريبين متباينين في نسبة تدريبات القدرة العضلية        (*)قام الباحث باعداد منهجين   

ينة البحث من حراس المرمى الناشئين      والمرونة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية لدى ع      
اسـابيع مراعيـا بـذلك      ) 8(ولمـدة   ) التحضيرية الثانية   (بكرة القدم ، وذلك في الفترة       

المستوى التدريبي والمرحلة العمرية والقابلية البدنية والمهارية لعينة البحث معتمدا بذلك            
                                                

  .يمثل نماذج من الوحدات التدريبية للمجموعتين التجريبيتين ) 2( ملحق رقم (*)
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المراجع العلمية الخاصة   على خبرتنا العلمية والعملية في التدريب وكذلك على المصادر و         
بعلم التدريب الرياضي وكرة القدم ، مستثمرين توفر الاجهزة والادوات اللازمة لتـسهيل      
تطبيق اجراءات التجربة الرئيسية والوصول بالعينة الى افضل مـستوى اداء ممكـن ،              
مراعيا الفروق الفردية بينهم بحيث يتسم المنهج بالتنويع والمرونة فـي محتوياتـه عنـد        

  . تطبيق التمرينات 
   -:وقد تضمن المنهاجين التدريبين على الاتي 

) 3(وحدة تدريبية لكل مجموعـة وبمعـدل        ) 24(اشتمل المنهجين التدريبيين على      .1
اسابيع ابتداءا من يوم الـسبت المـصادف        ) 8(وحدات تدريبية في الاسبوع ولمدة      

ا وبمساعدة فريـق     ، وتحت اشرافن   20/8/2008 ولغاية يوم الاربعاء     28/6/2008
  .العمل وحسب اختصاصاتهم 

   -:دقيقة مقسمة الى ثلاثة اقسام هي  ) 90(بلغ زمن الوحدة التدريبية الكلي بحدود  .2
) 10(دقيقـة وبواقـع     ) 240(وقد بلغ الزمن الكلي له من المنهج        :القسم التحضيري  •

) ص الاحمـاء العـام والخـا   ( دقائق لكل وحدة تدريبية ، حيث تؤدي المجموعتين         
  . سوية

   -:دقيقة مقسما الى جزئيين هما ) 75( فقد بلغ الزمن الكلي له -:القسم الرئيسي  •
دقيقة مـن الـزمن     ) 40(وقد استغرق زمن التدريب المخصص له       : الاعداد البدني  -

الكلي للجزء الرئيسي ،حيث اشتمل على تنفيذ المنهج التدريبي المقتـرح مـن قبـل            
تم تحديـد  ) ففي المجموعة الاولى (شكل منفصل ،    الباحث لكل مجموعة تجريبية وب    

كاساس فيما تشكل نـسبة     ) القدرة العضلية   (من الوقت للتدريب على     %) 75(نسبة  
ضمن المنهج المقتـرح ، وبـنفس       ) المرونة(من الوقت ذاته للتدريب على      %) 25(

 ـ    ) للمجموعة الثانية (النسب المقررة المذكورة بالنسبة      ى التي تـستخدم التـدريب عل
، اذ   %25نـسبة   ) القدرة العضلية   (، فيما تشكل    %  75كاساس وبنسبة   ) المرونة(

يتم تقسيم التمـارين البدنيـة المتنوعـة ذات الاثـر الايجـابي وفـق مـستويات                 
الشدة،والحجـــــم التــــــــدريبي، وفترات الراحـة،والوقت الكلـي       

  . دقيقة لكل مجموعة) 960(للتمرين ، وبهذا فقد بلغ مجمل زمن التجربة الرئيسي 
دقيقة من الزمن الكلي للجزء الرئيسي ،       ) 35(وقد بلغ زمنه الكلي     : الاعداد المهاري  -

  .بحيث يتم تدريب المجموعتين سويا 
دقائق لجميع عينيتي البحث التجريبيتين ولكـل وحـدة         ) 5(فقد بلغ   : القسم الختامي    •

  .ة دقيق) 120(تدريبية ، وبذلك يكون مجمل الوقت الكلي 
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لقد راعى الباحث خلال اعداده للوحدات التدريبية على جملة من القواعد التدريبيـة              .3
ذات الاثر الايجابي الفعال لتطوير القدرات البدنية والحركية والمهارية والنفسية لدى           

   -:حراس المرمى الناشئين بكرة القدم حيث تضمن الاتي 
  .دها خلال الاسبوع الواحد مراعاة الوقت المحدد لكل وحدة تدريبية ، مع عد •
  .هدف التمرينات المعطاة للاعبين خلال الوحدة التدريبية  •
تحديد مستويات الشدة والحجم والكثافة التي يمكن من خلالها تطوير قدرات اللاعبين             •

مـن  % ) 100 -% 80( بحيث اصبحت الشدة المستخدمة محـصورة مـا بـين           
 ) 8 – 4(  التكرار فيتراوح مـا بـين     مستويات الشدة حسب قابليات اللاعبين ، اما      

تكرارات أوأن  يتم تحديد زمن الاداء ، حيث تم توزيع شدة التدريب على الوحدات               
التدريبية اليومية على مدار الاسابيع المحددة لتنفيذ تمرينات التجربة الرئيسية ولكـلا       

  .مجموعتي البحث
  .مراعاة فترات الراحة بين تكرار واخر وبين المجموعات •
تضمن مفردات المنهاجين التدريبيين ومحتوياته على تمارين خاصة لحراس المرمى           •

الناشئين اسهمت بشكل علمي وعملي وواقعي في التاثير المـشترك علـى تطـوير              
لتحقيـق الاهـداف المرسـومة      ) البدنية والحركية والمهارية والنفـسية      ( القابليات  

لازمـة لتـسهيل وتنفيـذ متطلبـات        وباستخدام كافة الوسائل والادوات والاجهزة ال     
  .لتدرج والمتعة والتشويق والتنافسالتمرينات بطرق واساليب حديثة تتمتع بالتنوع وا

اعتمد الباحث على قاعدة زيادة الحمل التدريبي والتدرج في الصعوبة علـى شـكل               •
قفزات اسبوعية وشهرية باستخدام مجموعة من الادوات حتى تسمح بحدوث التكيف           

الـى ازاحـة   "حسب المصادر العلمية في تدريب الناشئين والذي يهـدف         الوظيفي و 
مستوى حدود المقدرة للفرد وتدريجيا وبشكل منظم دون دخول التدريب في ظـاهرة    

 ومراعيا فيها المستوى البدني والعمري للاعبين والقابليـة الفرديـة           )1(الحمل الزائد 
ستطلاعية وكذلك الاخذ بنظر    القصوى لكل لاعب من خلال الاختبارات والتجربة الا       

  .الاعتبار اثناء اداء التمرينات
  :  الاختبارات البعدية3-8

بعد تطبيق مفردات المنهاجين التجريبيين على مجموعتي عينة البحث وخـلال           
 في  22/8/2008وحدة تدريبية ، تم اجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث بتاريخ           ) 24(

ت العمرية بكرة القدم في بغداد ، مع مراعاة الظـروف           ملعب المدرسة التخصصية للفئا   
  .نفسها عند اجراء الاختبارات القبلية وتحت الشروط نفسها 

  لاستخراج المتغيرات ) SPSS(استخدم الباحث الحقيبة الإحصائية  : الوسائل الإحصائية 3-9
                                                

  .79 ، ص1994دريب الرياضي ، مصر ، القاهرة ، دار المعارف ،الت: عصام عبد الخالق )1(
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  : عرض النتائج ومناقشتها-4
ونـسب التطـور للمجمـوعتين       ) القبلية والبعديـة  (  عرض نتائج الاختبارات     4-1

  :التجريبيتين ومناقشتها
تم جمع البيانات المتعلقة بمتغيرات البحث وللمجموعتين التجريبيتين ، بعـد تنفيـذ             

ومن خلال المعالجات الاحصائية العلمية تم تفسير مختلف النتـائج          . المنهاجين التدريبين   
رض تحقيق اهداف وفروض البحـث      التي تم التوصل اليها وفق التحليل العلمي الدقيق لغ        

كونها اداة  " من خلال جداول واضحة يمكن من خلالها مقارنة الفروق بكل دقة وسهولة             
ومـن ثـم    ) 1(توضيحية تقلل من احتمالات الخطأ وتعزز الادلة العلمية وتمنحها القـوة          

  مناقشتها لمعرفة واقع الفروق ودلالتها
قدرات المختلفة لدى عينتي البحث ، وكما       الاحصائية ، ومدى تاثير تباين تدريبات ال      

  :مبين في الجداول التالية
يبين المتوسط الحسابي لفرق الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  )4(الجدول رقم 

المجموعة التجريبية ( المحتسبة والجدولية ودلالتها الاحصائية لنتائج اختبارات ) ت(وقيم 
  ).ي والبعدي القبل(في الاختبارين ) الاولى 
  البعدي  القبلي

  الاختبارات
  ع  س  ع  س

  ف هـ  ف
قيمة 

)* ت(
  المحسوبة

دلالة 
  الفروق

القفز العمودي من 
  معنوي  -46,86  0,773  -36,25  4,01  69,12  2,41  32,87  سم/الثبات 

الركض من القفز 
  معنوي  34,00  0,055  1,887  0,11  1,48  0,18  3,36  ثا) م10(لمسافة 

لطبية رمي الكرة ا
  معنوي  -15,16  0,545  -8,275  1,15  15,78  0,60  7,51  سم/كغم 2

ثني ومد الذراعين لمدة 
  معنوي  -9,74  0,590  -5,750  2,67  15,00  1,83  9,25  تكرار) /ثا10(

الجلوس من الرقود 
) ثا30(لمدة )بطن(

  تكرار
  معنوي  -6,76  1,772  -12,00  2,39  34,00  3,42  22,00

اسفل -ثني الجذع امام
  معنوي  -4,49  1,528  -6,875  4,03  23,50  2,50  16,62  مس/

                                                
نوري ابراهيم الشوك ،انواع الهجوم وعلاقتها بنتائج الفرق في كرة الطائرة ،رسالة ماجستير ، جامعة            )1(

  .60 ،ص1986بغداد، كلية التربية الرياضية ،
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  معنوي  -13,20  0,681  -9,00  2,65  30,25  3,24  21,25  مرونة الاكتاف
سرعة الاستجابة 

  معنوي  19,41  0,040  0,781  0,04  1,20  0,09  1,98  ثا)الانتقائية (الحركية 

سرعة رد الفعل 
  معنوي  14,37  0,028  0,413  0,03  0,80  0,06  1,21  ثا/الحركي

  ). 0,05(وتحت مستوى دلالة ) 7( عند درجة حرية 2,36=الجدولية ) ت(قيمة *
قد حققت في جميع ) الاولى ( ان المجموعة التجريبية    ) 4(ويتضح من الجدول رقم     

الاختبارات قيد البحث على فروق معنوية ذات دلالة احصائية ايجابية بـين الاختبـارين              
الجدولية ، وهذا   ) ت(المحسوبة اكبر من قيمة     ) ت(يع قيم   حيث ان جم  ) القبلي والبعدي   (

  .ولصالح الاختبار البعدي ) الاختبارين(يدل على وجود فروق ذات دلالة احصائية بين 
يبين المتوسط الحسابي لفرق الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و  )5(الجدول رقم

المجموعة التجريبية ( ة لنتائج اختبارات المحسوبة والجدولية ودلالتها الاحصائي) ت(قيم 
  )القبلي والبعدي (ي الاختبارين ف) الثانية 
  الاختبارت  البعدي  القبلي

  ع  س  ع  س
) ت(قيمة   ف هـ  ف

  المحسوبة
دلالة 
  الفروق

القفز العمودي من 
  معنوي  -21,83  1,231  -26,875  5,52  59,5  2,32  32,62  سم/الثبات 

الركض من القفز 
  معنوي  18,50  0,066  1,223  0,13  2,15  0,19  3,37  ثا) م10 (لمسافة

رمي الكرة الطبية 
  معنوي  -15,11  0,307  -4,650  0,74  12,20  0,67  7,55  سم/كغم 2

ثني ومد الذراعين 
  معنوي  -12,22  0,327  -4,00  2,13  13,00  1,85  9,00  تكرار) /ثا10(لمدة 

الجلوس من الرقود  
) ثا30(لمدة )بطن(

  تكرار
  معنوي  -4,07  1,532  -6,250  3,20  28,00  3,45  21,75

-ثني الجذع امام
  معنوي  -24,44  0,654  -16,000  3,70  32,50  2,87  16,50  سم/اسفل 

  معنوي  -9,71  1,865  -18,125  3,66  39,00  3,04  20,87  مرونة الاكتاف
سرعة الاستجابة 

الانتقائية (الحركية 
  ثا)

  معنوي  5,74  0,051  0,295  0,07  1,69  0,06  1,99

سرعة رد الفعل 
  معنوي  9,38  0,028  0,263  0,07  0,95  0,05  1,21  ثا/الحركي

  ) .0,05(وتحت مستوى دلالة ) 7(عند درجة حرية ) 2,36= (الجدولية ) ت(قيمة * 
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قد حققت في جميع    ) الثانية  ( ان المجموعة التجريبية    ) 5(ويتضح من الجدول رقم     
( نوية ذات دلالة احصائية ايجابية بين الاختبـارين         الاختبارات قيد البحث على فروق مع     

الجدوليـة ،  ) ت(المحسوبة كانت اكبر من قيمة    ) ت(حيث ان جميع قيم     ) القبلي والبعدي   
ولـصالح الاختبـار   ) الاختبارين  ( وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة احصائية بين          

  . البعدي 
  )6(الجدول رقم 

والفرق بين الاوساط ونسبة التطور لنتائج ) لبعدي القبلي وا(يبين الوسط الحسابي 
  ) .الاولى والثانية ( اختبارات عينة البحث وللمجموعتين التجريبيتين 

  )المرونة (المجموعة الثانية   )القدرة العضلية (المجموعة الاولى 
الاختبارات 
  القبلي  المستخدمة

  س
  البعدي
  س

الفرق 
بين 
  الاوساط

نسبة 
  %التطور

  القبلي
  س

  البعدي
  س

الفرق 
بين 
  الاوساط

نسبة 
  %التطور

القفز العمودي من 
  سم/الثبات 

32,87  69,12  36,25  110,28%  32,62  59,5  26,88  82,40%  

الركض من القفز 
  ثا) م10(لمسافة 

3,36  1,48  1,88-  55,95%  3,37  2,15  1,22-  36,20%  

رمي الكرة الطبية 
  سم/كغم 2

7,51  15,78  8,27  110,12%  7,55  12,20  4,65  61,59%  

ثني ومد الذراعين 
) ثا10(لمدة 
  تكرار/

9,25  15,00  5,75  62,16%  9,00  13,00  4,00  44,44%  

الجلوس من 
الرقود  

) ثا30(لمدة )بطن(
  تكرار

22,00  34,00  12,00  54,54%  21,75  28,00  6,25  28,73%  

-ثني الجذع امام
  سم/اسفل 

16,62  23,50  6,88  41,39%  16,50  32,50  16,00  96,96%  

  %86,87  18,13  39,00  20,87  %42,35  9,00  30,25  21,25  مرونة الاكتاف
سرعة الاستجابة 

الحركية 
  ثا)الانتقائية (

1,98  1,20  0,78  39,39%  1,99  1,69  0,30-  15,07%  

سرعة رد الفعل 
  ثا/الحركي

1,21  0,80  0,41  33,88%  1,21  0,95  0,26-  21,49%  
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يتضح بان عينة البحث في المجمـوعتين       ) 6 (ومن خلال الاطلاع على جدول رقم     
التجريبيتين قد حققتا نسب تطور ايجابية متباينة في جميع الاختبارات قيـد البحـث بـين     

  ) .القبلي والبعدي(الاختبارين 
وما افرزته من نتائج ، يتبين ان هناك        ) 6،5،4(ومن خلال الاطلاع على الجداول      

وللمجمـوعتين فـي   ) الفبلي والبعـدي   ( لاختبارين  تطورا ايجابيا ذو دلالة معنوية بين ا      
  .الاختبارات قيد البحث 

ويعزي الباحث هذا التطور نتيجة فاعلية وتاثير تطبيق المنهاجين التدريبيين علـى            
افراد العينيتين التجريبيتين لكون التمارين المستخدمة تعد ذات فاعلية في تاثيرهـا علـى              

كل كبير ومنظم وهادف وفـق الاسـس العلميـة          عينيتي البحث في تحسين المستوى بش     
والتجارب العملية والمعرفة التخصصية في تدريب الفئات العمرية بكرة القـدم ، بحيـث            
اصبح المنهاجين التدريبيين متنوعا ومترابطا ومنسقا في شكل التمارين المعـدة لغـرض         

رياضي الحقيقي اثناء   الوصول باللاعب الى قدرة وكفاءة عالية تتطلبها اللعبة في الاداء ال          
التدريب العلمي يعد الوسيلة المثلى التي يتبعها المدرب في بناء لاعبـين            " المباراة ، لان    

وتعويدهم على مواجهة الصعوبات المحتملة في المباراة ، وعن طريق التدريب يكتـسب             
 نـاتج  وهذا   )1(اللاعبون الخبرة التي تمكنهم من حل المشكلات التي تواجههم في المباراة          

طبيعي اذ ان بناء أي منهاج واستمرار اللاعب في المواظبة والسعي على التدريب يؤدي              
الى تطور في اية صفة او مهارة معدة ضمن المنهـاج التـدريبي وفـق اعـداد مـنظم       
للتمرينات وذات ترتيب وتسلسل ياخذ فيها رسم الشدة التدريجية المؤثرة بـشكل مباشـر             

 هدف التمارين المؤداة ، وبتكرارات استمرت طيلة فتـرة          على العضلات العاملة لتحقيق   
تطبيق التجربة بحيث استند المنهاجين التدريبين على مراعاة قواعد التـدريب الرياضـي          
الخاصة وكذلك مراعاة الخصائص والفروق الفردية للاعبي عينة البحـث مـن حـراس         

 ـ         ى تطـوير المـستوى     المرمى مع استخدام الادوات والاجهزة المساعدة والتي تعمل عل
بانواعه بشكل كبير مع ضمان مبدا التنويع والتشويق في اداء التمارين المختلفـة اثنـاء               
الوحدات التدريبية بحيث يكون التمرين مشابها للسباق والاداء الحقيقي اثناء المباراة وهذا            

يـة  يجعل من اللاعبين الاندفاع الى بذل افضل الجهود لتحقيق اهداف الوحـدات التدريب            
بصورة منفردة وشاملة وتبعد عنهم الملل اذ ان اللعب الحديث ازداد صـعوبة و تعقيـدا                
 قياسا باللعب سابقا ، كما وان التطور الايجابي الحاصل في نتائج الاختبـارات البعديـة               

                                                
اد ، مطبعة التعلـيم العـالي   مبادئ علم التدريب الرياضي ، بغد:عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين       )1(
  .14 ،ص1988،
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للمجموعتين جاء نتيجة لتطبيق التمرينات المناسبة والمؤثرة لنوع الفعاليـة او المهـارة             
اداءها التي اختيرت واعدت بشكل يتناسب والمستوى البـدني والمرحلـة   الحركية المراد  

اختيـار التمـارين    " العمرية وبما يضمن مبدا التدرج في زيادة الاحمال التدريبية اذ ان            
المناسبة تمكن المدرب من تنمية القدرات البدنية وتعمل في الوقت نفـسه علـى اتقـان                

  .)1(اللاعب للمهارات الحركية والفنية
والتـي  ) المجموعة الاولى   (ن الفروق المعنوية التي تحققت لدى عينة البحث في          ا

جـاء نتيجـة    ) القبلي والبعدي   ( استخدمت فيها تمرينات القدرة العضلية في الاختبارين        
بانواعها ومكوناتها نحو العضلات العاملـة      ) للقدرة العضلية ( استخدام التمارين الخاصة    

قي للاعبي حراس المرمى بحيث اسهمت بشكل فعال في تطوير          والمؤثرة في الاداء الحقي   
القدرات البدنية قيد البحث ، لكون تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة  تعتمد على الحالة               

بانـه كلمـا ارتفـع    " التدريبية للاعب ، وهذا ما يتطابق مع المصادر العلمية التي تؤكد          
وصلت هذه الصفة الى اكبر مقـدار       ) ثافة  الحجم والشدة والك  ( الحمل التدريبي من حيث     

 وهذا ما يهـدف اليـه   )2(في القوة في اقصر زمن من حيث المقدار وطول الفترة الزمنية       
  .المنهاج الذي تم تطبيقه على المجموعة الاولى 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                
  .46 ، ص1998حنفي محمود مختار ، المدير الفني لكر القدم ، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، )1(
) بغـداد ، دار نـون للطباعـة    (ريسان خريبط ، تطبيقات في علم الفسيولوجي والتدريب الرياضي ،   )2(

1990، 211.  
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   -:للمجموعتين التجريبيتين ومناقشتها) البعدية (  عرض نتائج الاختبارات 4-2
  ) 7(الجدول رقم 

المحسوبة والجدولية ودلالة ) ت(يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
  .للمجموعتين التجريبيتين في اختبارات قيد البحث ) البعدية ( الفروق للاختبارات 

  المجوعة الاولى
  )القوة العضلية (

  المجموعة الثانية
    )ت(قيمة   )المرونة(

  الاختبارات
  *الجدولية  المحتسبة  ع  س  ع  س

  قدلالة الفرو

القفز العمودي من الثبات 
  سم/

69,12  4,01  59,5  5,52  3,98  
  معنوي
لصالح 

  الاولى.م

الركض من القفز لمسافة 
  ثا) م10(

1,48  0,11  2,15  0,13  11,08-  
  معنوي
لصالح 

  الاولى.م

  7,34  0,74  12,20  1,15  15,78  سم/كغم 2رمي الكرة الطبية 
  عنويم

لصالح 
  الاولى.م

ثني ومد الذراعين لمدة 
  تكرار) /ثا10(

  غير معنوي  -1,65  2,13  13,00  2,67  15,00

الجلوس من الرقود  
  تكرار) ثا30(لمدة )بطن(

34,00  2,39  28,00  3,20  4,24  
  معنوي
لصالح 

  الاولى.م

  -4,64  3,70  32,50  4,03  23,50  سم/اسفل -ثني الجذع امام
  معنوي

لصالح م 
  الثانية.

  -5,46  3,66  39,00  2,65  30,25  مرونة الاكتاف
  معنوي
لصالح 

  الثانية.م

سرعة الاستجابة الحركية 
  -15,31  0,07  1,69  0,04  1,20  ثا)الانتقائية (

  معنوي
. لصالح م
  الاولى

  -4,96  0,07  0,95  0,03  0,80  ثا/سرعة رد الفعل الحركي

  
  
  
  
  
  

2,14  

  معنوي
لصالح 

  الاولى.م
   . 2,14) = 0,05(وتحت مستوى دلالة ) 14(ة عند درجة حرية الجدولي) ت(قيمة * 
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قد حققت نتائج ذات    ) الاولى(ان المجموعة التجريبية    ) 7(ويتضح من الجدول رقم     
القـدرة العـضلية ،   ( دلالة احصائية ايجابية في الاختبارات البعدية خاصة في اختبارات     

) ت(حيـث كانـت قيمـة       ) وسرعة الاستجابة الحركية ، وسرعة رد الفعل الحركـي          
الجدولية ، وهذا يدل على وجـود فـروق معنويـة بـين             ) ت(المحسوبة اكبر من قيمة     

التي استخدمت فـي منهاجهـا تـدريب    ) المجموعة الاولى (الاختبارات البعدية ولصالح  
كاساس لتطوير سرعة الاستجابة الحركية لدى لاعبي حراس المرمـى          ) القدرة العضلية (

  .   بكرة القدم 
القدرة العضلية  (في اختبارات   ) المجموعة الاولى (ويعزي الباحث هذا التطور لدى      

نتيجة فاعلية تطبيـق    )جميعها ،وسرعة الاستجابة الحركية ، وسرعة رد الفعل الحركي          
والذي اسـتخدمت فيهـا     ) الاولى(المنهج التدريبي المستخدم على افراد العينة التجريبية        

ساس في تدريباتها حيث اتسم التـدريب بـالتخطيط والتنظـيم       كا) القدرة العضلية (تمارين
التـدريب الموجـه    " الهادف والمبني على الاسس العلمية والمعرفية والخبرة العملية لان        

 حيـث  )1(والمختلف والهادف الى مجموعات عضلية معينة يؤدي الى احداث التطور فيها     
لوصول بـالفرد الـى قـدرة       ان  التدريب هو شكل من اشكال التمارين المعدة لغرض ا          

وكفاءة عالية من نوع معين من انواع التدريب من اجل الوصول الى القـدرة والكفـاءة                
مكانـة  ) للقدرة العـضلية ( اذ ان )2(العالية التي يتطلبها عصرنا اليوم في الاداء الرياضي       

اوى خاصة واساسية في تدريب كرة القدم قد تفوق باقي القدرات البدنية اهمية اوقد تتـس              
معها في الاهمية ، فان لكل مدرب طريقته الخاصة واسلوبه الميداني ، فضلا عن الخلفية              
العلمية الميدانية في تنفيذ مفردات المنهاج اثناء الوحدات التدريبية ، فقـد كـان نـصيب            

المحسوبة بانها معنوية وذلك لكونها مـن اكثـر     ) ت(في قيم   ) القدرة العضلية (اختبارات  
دمة في كرة القدم وتظهر في حالات حركية عديدة لدى لاعبي الحراس فـي             القوة المستخ 

ركل الكرة السريع ،والقفز للاعلى ، والحجل لمسافات مختلفـة، وفـي سـرعة رمـي        (
القـوة  " حيـث ان    ) الكرات ، والانطلاق السريع، والقفز باتجاهات مختلفة في الهـدف         

ز بها اللاعبون والتي يجـب التركيـز        المميزة بالسرعة من المكونات الاساسية التي يتمي      
  )3 ("عليها في مناهج التدريب 

                                                
اليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للـرجلين والـذراعين فـي دقـة            سعد محسن اسماعيل ،تاثير اس    )1(

 1996التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد ،اطروحة دكتوراه ،كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،   
  . . 82، ص

عـالي  بغداد ، مطبعة التعليم ال    (مبادئ علم التدريب الرياضي ،      :عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين       )2(
  .14،ص)1988،

)3( John Cornianue, planning of Training CS, Rumania ,1976, PP.13. 
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ان القدرة العضلية من القدرات البدنية ذات التاثير الكبير علـى قـدرة الرياضـي               
الحركية حيث لا تخلو اية لعبة رياضية من احد اوجه القوة فهي تشكل عند اللاعبين احد                

م بكل اشكاله في تلك اللعبة ، فاللاعبين مـن    القدرات الاساسية والمساعدة في تحقيق التقد     
وزن الجسم ، وزن (حراس المرمى بكرة القدم يؤدون عددا مستمرا من المقاومات ومنها           

عضلات " اذ ان   ) الكرة ، ارضية الملعب جزء من وزن الجسم اثناء المكاتفة مع الخصم           
الخارجية او مواجهتهـا   اللاعب تستطيع انتاج القوة عند محاولتها التغلب على المقاومات          

 لذا فالقوة لا يمكن اظهارها بشكلها السليم الا من خلال     )1(عن طريق الانقباضات العضلية   
فهي " التغلب على مجموعة من المقاومات المسلطة على العضلات العاملة في لحظة انية         

تنهض بدور اساسي في تطبيق مبادئ الفن فهي ضرورية عند ضـرب الكـرة بالقـدم                
) القوة المميزة بالـسرعة   ( ولهذا فان    )2(س ، والقفز وكذلك عند الحركات الخداعية      وبالرا

هي قدرة بدنية تتميز بالارتباط المتبادل بمستويات متباينة لكـل مـن خـصائص القـوة         
وخصائص السرعة تتمشى مع طبيعة الاداء الحركي والمهاري في الفعاليـة الممارسـة             

فاللاعب الذي " ء تحت الظروف وشروط المسابقة ،       بحيث تتضمن اعلى فاعلية لهذا الادا     
يتمتع بهذه القدرة له القابلية على اطلاق القوة من العضلات المشتركة في الحركة التـي               

 وهي بهذا تحتاج الى التدريب المـنظم والمتواصـل          )3(تتضمن السرعة والقوة العضلية   
لتوافق العـصبي داخـل     بحيث يعمل على التوفيق العصبي داخل العضلة بين الالياف وا         

كلمـا ارتفعـت   " الالياف والتي تعد من اهم العوامل المرتبطة بالقوة المميزة بالسرعة اذ     
درجة الاداء ارتفع مستوى التوافق بين الالياف وبين العضلات وتحسين التوزيع الزمني            

رعة  وهذا بدوره يؤثر في امكانية اللاعب على الحركة وس         )4(والديناميكي للاداء الحركي  
التفكير فضلا عن التميز في تطور سرعة اداءه وتصرفاته العالية داخل الملعـب بحيـث        
يفرض على اللاعب اداء عدة حركات سواء معروفـة او مباغتـة فـي جوانـب الاداء          

اذ لابد من ان يتمتع حـارس المرمـى باسـتجابة    "الحركي او المهاري وكذلك الخططي    
كي جيد وان يكون لديه قدرة على صدق        حركية جيدة ومضبوطة مصحوبة بتصرف حر     

                                                
  .13، ص) 1986بغداد ،مطبعة جامعة صلاح الدين ،( ،2كرة القدم ،ط:سامي الصفار واخرون )1(
 ) 1976بغداد ، مطبعة دار الـسلام ،   (امين عبد الوهاب ،   ) ترجمة(اعداد اللاعب الناشئ بكرة القدم ،     )2(

  .39ص
علامة القدرة الحركية الاساسية بالاداء الحركي للاعبي الجمباز تحـت عـشر   . محمد ابراهيم شحاتة  )3(

سنوات ،المؤتمر العلمي لدراسات وبحوث التربية الرياضية ،جامعة حلوان ، كلية التربيـة الرياضـية ،              
  .232 ،ص1980

القاهرة ،دار الفكر العربي     (1سس الفسيولوجية ، ط   التدريب الرياضي الا  : ابو العلا احمد عبد الفتاح      )4(
  .133ص ) 1997،
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التوقع والحدس في مواقع اللعب المختلفة وكذلك سرعة التفكير في المواقف المتغيرة اثناء        
) القوة المميزة بالسرعة  ( وهذا يعني ان تطوير القدرة العضلية بانواعها وخاصة          )1 (اللعب

ملت على تطـوير    بشكل متواصل ومنسجم مع قدرات اللاعبين من حراس المرمى قد ع          
سرعة الاستجابة الحركية لان السرعة تلعب دورا هاما في الاداء الحركـي والمهـاري              

اذ ان القـدرة العـضلية هـي احـدى     "وتعتمد في الدرجة الاساس على القوة العضلية ،    
فان تطوير  "فضلا عن ذلك     )2("العوامل الدينامكية للاداء الحركي كما انه سبب التقدم فيه          

ضلية يؤدي الى تطور صفة حركية الوقت نفسه ،كما ان تطوير قوه عـضلات              القوة الع 
ان . )3("الذراعين والرجلين زادت مقدرة حراس المرمى في الاداء والاستجابة الحركيـة            

جاء نتيجة الى نوعيـة التمـارين   ) المجموعة الاولى(التطور الايجابي الحاصل في نتائج  
رح وما لها من تاثير فعال فـي تحـسين وتطـوير            المستخدمة والمقننة في المنهج المقت    

الـسرعة  (مستوى الاستجابة الحركية والتي اعتمدت على التنويع في مواقـف تمـارين             
بحيث ساعدت في زيادة سرعة الاستجابة الحركيـة حيـث ان      ) ،والقوة المميزة بالسرعة  

انه ومن خلال    كما   )4("التدريب على السرع المختلفة يساهم في تطوير سرعة الاستجابة          "
التدريب يجب الاهتمام بتطوير سرعة الاستجابة الحركية عن طريق الزيادة الديناميكيـة            "

 وبـشكل   )5("للسرعة ومن مواقع مختلفة كالوقوف ، والجلوس ، والانبطاح ، والاستلقاء            
تنافسي ، وبفترات راحة كافية لاستعادة الحالة الوظيفية المناسبة لتكرار التمارين ، وعدد             
تكرار هذه التمارين بحيث تتناسب مع امكانية العينة وموقع تدريب هذه القدرة البدنية في              
الوحدة التدريبية حيث كان في بدايتها بسبب تقبل جسم اللاعب للمجهود العالي ومن اجل              
اثارة الجهاز العصبي المركزي وتحسبا لحالة التعب وبالتالي فقد يـؤدي الـى انخفـاض     

ان الاستجابة الحركية للمؤثرات تكون متكاملة فـي حالـة          " لمعطاه اذ   فاعلية التمارين ا  
 )6("راحة الجهاز العصبي اذ لايجوز اتعابه قبل التدريب على الحركات السريعة والقوية             

وبنسب متفاوتة في الشدة باستخدام تمرينات خاصة تتطلب سرعة الانقبـاض العـضلي             
، مــع مــراعاة التغييـر فـــــي       باستخدام الادوات والاجهزة وباوزان خفيفة      

                                                
)1( Angelow. W :Diereakionss chanellig keit, Th. U. 1962 .P.P11 . 

اثر تطوير القوة العضلية على مقاتلي الهندسة العسكرية ،رسالة ماجستير ، جامعة بغداد        .فاضل كامل   )2(
  .. 88 ،ص1992، كلية التربية الرياضية ،

 ) 1978بغداد ، الدار العربية للطباعـة ،      ( ، 1عبد علي نصيف ، وقاسم حسن حسين ،تدريب القوة ،ط         )3(
  .40،ص

  .170 ،ص1998علم التدريب الرياضي ،دار الفكر العربي ، القاهرة ،.محمد حسن علاوي )4(
، دار الكتب للطباعة الاعداد البدني بكرة القدم ،جامعة الموصل :كاظم الربيعي ، وموفق مجيد المولى       )5(

  .334 ،ص1988والنشر ، 
  . 58 ،ص1980التدريب في المصارعة ،مطبعة الجامعة ، بغداد ،:عبد علي نصيف )6(
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القـوة  (داء التمرين من اسبوع الى اخر اذ ان النتائج الايجابيـة فـي اختبـارات                 أ زمن
لعضلات الاطراف السفلى والعليا والجذع جاءت      ) الانفجارية ، والقوة المميزة بالسرعة      

ية من البدايـة    نتيجة التوزيع الجيد للحمل الخارجي ليحقق استعداد القوى الجسمية والنفس         
  .الى النهاية من اجل العمل على التقلص العضلي المفاجئ 

ويرى الباحث ان استخدام تمارين المرونة في فترة قبل واثناء فترة الراحة بين التمارين 
كافة له الاثر الفعال في زيادة تمطية العضلات والمفاصل وتسريع عملية الشفاء وله 

تؤثر المرونة "على انه  ) 1999بسطويسي (ذ يؤكد الاثر في تنمية القوة السريعة ا
 )1("المفصلية ومن ثم الاطالة العضلية على كل من عنصري القوة والسرعة تاثيرا ايجابيا

وبالنتيجة فان تمارين المرونة لتمطية العضلات والمفاصل كان لها الاثر في زيادة القدرة 
درة العضلية تزداد بشكل كبير في حالة العضلية حيث ان فاعلية الاعداد البدني لتنمية الق

  .زيادة سعة الاداء الحركي للمفصل 
 ان هذا التطور ونسبته العالية جاء نتيجة التطور في تنفيذ الاداء بشكل دقيق وهـذا   

فقابلية التوافق الحركي التي تساعد على الحـل الـسريع للواجبـات            . ما يتطلبه الاختبار  
يات الرياضية والحركات الاخرى ولها علاقة متبادلـة        الحركية وبصورة هادفة في الفعال    

ومتينة مع مكونات التوافق الحركي المختلفة مع التكنيك ويعتمد عليها تطـور الـصفات              
البدنية الاخرى كالسرعة والقوة لذلك فانها تلعب دورا مهما في القدرة على دمج حركـة               

  .اجزاء الجسم المختلفة في اطار واحد 
ص طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة هي استخدام اقصى الوسـائل           ان احدى اهم خصائ   

في اداء تمرينات حـراس المرمـى اذ ان التـدريب           ) الادوات والاجهزة (المساعدة مثل   
باستخدام الوسائل المساعدة يعد اساسا تجريبيا ويكون اكثر فاعلية واقـل قابليـة للخطـا             

 كونها تؤدي الى تطبيع هذه الحركات       وافضل للرغبة والتشويق في استخدام هذه الوسائل      
والقابليات واطالة تذاكرها واداوءها بشكل الي ومتقن ، وكما تلعب دورا فـي اختـصار              

الوسائل المـستخدمة لهـا     " الزمن وسرعة التطور والشعور بالقدرة والثقة بالنفس اذ ان          
ق لدى اللاعبـين    اهمية في توفر الجهد والوقت المبذولين وتساعد في اثارة الدافعية وتخل          

الحوافز الشديدة للتعلم والتدريب وتساعدهم على توضـيح المعلومـات واداء المهـارات       
 ويجنب المدربين من استخدام اساليب خاطئة في تدريبها         )2("بشكل اكثر فاعلية وممارسة     

                                                
  .226 ،1999اسس ونظريات التدريب الرياضي ،القاهرة ، دار الفكر العربي ،:بسطويسي احمد )1(
 ،  2005 كـرة القـدم ،بغـداد ، ب ط ،          اسس التعلم والتعليم وتطبيقاته في    :قاسم لزام صبر واخرون     )2(
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اذ ان الاداء الخاطئ لاي مهارة حركية يؤدي الى تثبيت الخطا ما لم يتم تـصحيح هـذا                  
  .كرا الخطا مب

ان تطورا ايجابيا وفروقا معنوية ذات دلالة احصائية         ) 7( وكما يتبين من الجدول     
 اسفل ، ومرونة    –ثني الجذع امام    (من اختبارات   ) المجموعة الثانية (قد تحقق لدى عينة     

  ) .الاكتاف
ويعزي الباحث ذلك الى فاعلية تطبيق المنهاج التدريبي المستخدم على افراد العينة 

كاساس في تدريباتها لما ) قابلية المرونة(والذي استخدمت فيها تمارين ) الثانية(بية التجري
 تضمنه من تمارين خاصة وموضوعة بشكل علمي ومقنن ومنظم بشكل هادف الى نوع
المفصل والعضلات المطلوبة لتنفيذ الحركات الخاصة لدى حراس المرمى بحيث كانت 

في لاجراء التكرارات اللازمة للتدريب وبشكل التمارين المستخدمة مناسبة وبوقت كا
متواصل وفق شدد وحجوم خاصة لكل العضلات والمفاصل الاساسية والمساعدة العاملة 

في اداء مهارات وحركات حارس المرمى سواء في الاطراف العليا او السفلى وبشكل 
ة ذاتها لكون التمرينات الخاصة بالمرونة ترتبط بمواقف المنافس"تمارين التسابق 

والتدريب عليها في نفس ظروف المنافسة تبعا لطبيعة الاداء حيث ان الاداء الحركي لدى 
حارس المرمى يعتمد بدرجة اكبر على زيادة مدى الحركة في بعض المفاصل بدرجة 

، لذلك يجب التركيز على خصوصية اللعبة وتخصص اللاعب )1("تفوق المفاصل الاخرى
لدى حارس المرمى ) المد ، والثني ، والميل ، والدورانات  (في لعبته ، فتستخدم حركات

لكونه بحاجة اكيدة الى تطوير المرونة لان النقص في مرونة هذه الاجزاء من المفاصل 
في الجسم يجعل حركاته مقتصرة على مدى ضيق ، وعدم استغلال المدى الواسع لها 

يتطلب المقدرة على تمييز لاجل مواجهة حركات الخصم السريعة والمفاجئة ، ولذلك 
وتوقع المكونات الزمانية والمكانية لمواقف المنافسة فعلى حارس المرمى تحديد لحظة 

وبناء على ) كمكون مكاني(، وزاوية التصويب) كمكون زمني(وصول الكرة الى المرمى 
ذلك تكون الاستجابة الحركية لحارس المرمى سريعة ودقيقة وسليمة للنجاح في صد 

  .بعد الوصول الى ابعد مدى يمكن فيه صد الكرات الكرة 
ولذلك يرى الباحث ان تخطيط التدريب لتنمية وتطوير المرونة وحـسب المنهـاج             

تم من خلال زيادة المدى الحركي للمفـصل اولا ومـن ثـم         ) للمجموعة الثانية (المقترح  
  الاحتفاظ بمستوى
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% 80 تمرينات المرونة من المرونة الذي امكن التوصل اليه بحيث يمكن بداية اداء        
من امكانيات المفصل ومداه الحركي بعد الاحماء الجيد وبما يتناسـب وفتـرة              % 90-

الدوام ، وعدد التكرارات ، وفترة الراحة بينهما والتي يمكن الاحتفاظ بالحـد الاقـصى                
بحيث تستخدم مجموعة من التمرينـات يـتم        )  ثانية 30-15(لمرونة المفصل فترة من     

 في شكل احمال تدريبية بدرجات مختلفة في طبيعة ونوعيـة هـذه التمرينـات               تنظيمها
تستخدم تمرينات القوة بحيث تتميز بان يكون الضغط على المفـصل      "وحجمها وشدتها اذ    

ومطاطية العضلات متساوية مع الزيادة التدريجية في المـدى الحركـي بهـدف زيـادة      
 )1("لمرونة تهدف من خلالها لزيادة القـوة      المرونة ،كما يمكن استخدام تمرينات متعددة ل      

اذ لم تظهـر فـي   )  ثانية10ثني الجذع ومد الذراعين لمدة (وهذا ما لاحظناه في اختبار      
اذ ان التنسيق بـين تمرينـات المرونـة         ) عشوائي(الاختبارات البعدية اية فرق معنوي      

ية وتطوير متبادل   والقدرة العضلية على الاكتاف والذراعين انعكس بشكل ايجابي في تنم         
  .بينهما مما حقق نجاحا اكثر في اداء اللاعبين 

فـي الاختبـارات البعديـة    ) المجموعـة الثانيـة  (ان الفروق المعنوية التي حققتها   
جاء نتيجة فاعلية المنهج التدريبي المتواصل وبواقع ثلاثـة ايـام بالاسـبوع             ) للمرونة(

كجزء مستقل  )  دقيقة   45(سي البالغ   من وقت الجزء الرئي   )  دقيقة 35(وبوقت يصل الى    
يجب ملاحظة ان مستوى المرونة عند الانقطـاع        "خاص بها ضمن الجرعة التدريبية اذ       

  .)2("عن التدريب ينخفض بصورة سريعة الى المستوى الذي كان عليه او قريبا منه
ويرى الباحث بان المرونة الحركية هي القدرة على اداء الحركات لمـدى واسـع              

فاصل الجسم ، ويجب التنسيق في تدريب المرونة والصفات البدنيـة الاخـرى             لجميع م 
لكونها ذات اثر فعال على مستوى النتائج الرياضية ، كما انها تشير الى الحالة الراهنـة                
للفرد الرياضي وهذه الحالة تدل على مستوى التحصيل الحركي او البدني النـاتج عـن               

ية وفق التنظيم العلمي المقـنن ، حيـث ان المرونـة            التعليم والتدريب والممارسة الحقيق   
الحركية هي من بين الصفات الهامة للاداء الحركي سواء من الناحية النوعية اوالكمية ،              
كما انها تشكل مع بقية مكونات الاداء البدني او الحركي الركائز التـي يتاسـس عليهـا             

 في التاثير على تطـور الـسمات   اكتساب واتقان الاداء الحركي كما انها تسهم بقدر كبير  
  .الارادية كالشجاعة والثقة بالنفس وغيرها 
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لقد راعى الباحث القدرات والاستعدادات الفردية للاعبين ،واتاحة فرصة الابتكـار   و
 والابداع في طريقة اعداد المنهج التدريبي من خلال خبرته التدريبية العملية والعلمية مما            

بعض الفروق الفردية بين اللاعبين اثناء الوحدات التدريبيـة         اتاح الوقت الكافي لمعالجة     
مع مراعاة الامن والسلامة عند اختيار التمارين المناسبة التي تعمل على مرونة المفاصل             
والاقدام وتقوية العضلات والاوتار وغيرها من اجل الاخذ بنظر الاعتبار كافة الجوانـب          

ان الاختبـار يـسبق التـدريب    "لماء والخبـراء  المتعلقة بتطوير اللاعبين ، حيث اكد الع  
والممارسة في منظومة صناعة الابطال وان المحددات البنائية لا تتساوى فـي درجـات            
بنائها على الرغم من ان جينات الوراثة المتعلقة بشكل الجـسم كثيـرة ومعقـدة وغيـر          

  . )1("معروفة 
  
  : الاستنتاجات والتوصيات-5
  : الاستنتاجات5-1
وعتين التجريبيتين قد حققتا فروق معنوية ونسبتي تطورهمـا بـين نتـائج         ان المجم  •

وللمجوعتين في جميع الاختبارات    ) البعدي  ( ولصالح  ) القبلي والبعدي   (الاختبارين  
 .قيد البحث مما يدل على التاثير الايجابي لمفردات المنهاجين التدريبين 

 ونسبتي تطورهمـا بـين نتـائج    ان المجموعتين التجريبيتين قد حققتا فروق معنوية       •
وللمجموعتين في تاثيرهمـا علـى      ) البعدي(ولصالح  ) القبلي والبعدي   (الاختبارين  

  .لدى عينتي البحث)  الفعل الحركي سرعة الاستجابة الحركية ، وسرعة رد(تطوير 
بـين  ) البعديـة (وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية في نتـائج الاختبـارات             •

التـي اسـتخدمت    ) الاولـى (ريبيتين ولصالح المجموعة التجريبية     المجموعتين التج 
القوة المميـزة بالـسرعة ،   (خاصة ، وذلك في اختبارات  ) القدرة العضلية (تدريبات  

 ).والقوة الانفجارية ، وسرعة الاستجابة الحركية ، وسرعة رد الفعل الحركي 
بـين  ) البعديـة (وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية في نتـائج الاختبـارات             •

التـي اسـتخدمت    ) الثانيـة (المجموعتين التجريبيتين ولصالح المجموعة التجريبية      
اسـفل ،   –ثنـي الجـذع للامـام       (خاصة ، وذلك في اختبارات      ) المرونة(تدريبات  

 ) .ومرونة الاكتاف

                                                
 1995لقاهرة دار الفكر العربي ،    ا:انماط اجسام ابطال الرياضة من الجنسين       : محمد صبحي حسانين     )1(
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لها ) القدرة العضلية   (التي استخدمت تدريبات    ) الاولى(تبين ان المجموعة التجريبية      •
سرعة الاسـتجابة الحركيـة ، وسـرعة رد الفعـل           ( ايجابي فعال في تطوير      تاثير

 .لدى العينة ، حيث حققت فروق معنوية لصالحها في الاختبارات البعدية ) الحركي
بين المجموعتين في اختبـار     ) البعدية(لم تظهر فروق معنوية في نتائج الاختبارات         •

 ).ثانية ) 10(ثني ومد الذراعين لمدة (
 
  :لتوصيات  ا5-2
فـي  ) القدرة العـضلية الخاصـة ، والمرونـة       (ضرورة اعتماد المدربين تدريبات      •

لحـراس  ) سرعة الاستجابة الحركية (مناهجهم التدريبية لما لها من تاثير في تطوير  
 . سنة 16-15المرمى بكرة القدم بعمر 

م متطلبات الفئـة    اعتماد المناهج والوسائل التدريبية العلمية المقننة وتنويعها بما يتلائ         •
العمرية لحراس المرمى في المدارس التخصصية الرياضية بكرة القدم لما لها مـن             

 .تاثير في تطوير قدرات اللاعبين البدنية والمهارية والنفسية 
 اجراء بحوث ودراسات مشابهة للصفات والقدرات البدنية الاخرى على بقية الفئـات     •

  .العمرية لحراس المرمى بكرة القدم 
  

  لمصادرا
التدريب الدائري الحديث ،مطبعة عـلاء ، بغـداد ،          : اثير صبري وعقيل  الكاتب       •

1980.  
 ( 1 الاسـس الفـسيولوجية ، ط      –التدريب الرياضي   . ابو العلاء احمد عبد الفتاح       •

   ) .1997القاهرة ، دار الفكر العربي ، 
 الاسـكندرية ،  (اسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته ،:امر االله احمد البساطي   •

   .1998مطبعة الانتصار الاوفسيت ، 
 تدريب وفسيولوجيا القوة ، القاهرة      –نظريات التدريب الرياي    . السيد عبد المقصود     •

   .1997، مركز الكتاب للنشر ، 
بغداد ، مطبعـة دار     (امين عبد الوهاب ،   ) ترجمة(اعداد اللاعب الناشئ بكرة القدم ،      •

  .1976السلام ، 
القاهرة ، دار الفكر العربي     .( اسس ونظريات التدريب الرياضي      : بسطويسي احمد  •

 ،1999. (   
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التكنيك وعمل الفريق في كرة القدم ، ترجمـة طـارق           : هوجز  . س  . جارلس ف    •
   .1974الناصري ، مطبعة الجامعة ، بغداد ، 

الاسس العلمية في تدريب كـرة القـدم ،دار الفكـر العربـي       :حنفي محمود مختار     •
  .،مصر

نفي محمود مختار ، المدير الفني لكر القدم ، لقاهرة ، مركـز الكتـاب للنـشر ،               ح •
1998.  

بغـداد ، دار    (ريسان خريبط ، تطبيقات في علم الفسيولوجي والتدريب الرياضي ،            •
   .1990) نون للطباعة 

نظريات تدريب القوة ، بغداد ، جامعة بغـداد         .ريسان خريبط ، علي تركي مصلح        •
،2002.  

الموصل ، دارالكتب للطباعة والنـشر ،        ( 1كرة القدم ،ط  :شاب واخرون   زهير الخ  •
1988.(   

بغداد ،مطبعـة جامعـة صـلاح الـدين     ( ،2كرة القدم ،ط:سامي الصفار واخرون    •
،1986.(  

البايو ميكانيكي الرياضي ،التعليم العالي وابحـث العلمـي ،          :سمير مسلط الهاشمي     •
  ).ب ت (بغداد ، 

تحليل العلمي لمسابقات الساحة والميدان ،دار المعـارف ،         ال:سليمان علي واخرون     •
   .1983القاهرة ، 

سعد محسن اسماعيل ،تاثير اساليب تدريبيـة لتنميـة القـوة الانفجاريـة للـرجلين        •
والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد ،اطروحة دكتوراه ،كلية             

  . 1996التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،
المرتكزات الحديثة بكـرة القـدم ، مؤسـسة الممتـاز       :كاظم الربيعي   .شامل كامل    •

  ) . ب ت (للطباعة والتجليد ، 
المدخل الى الالعاب العشرية للرجال والسباعية للنساء ،مديرية        :ضياء مجيد الطالب     •

  دار الكتب للطباعة والنشر،
  .1944دار المعارف ،التدريب الرياضي ، مصر ، القاهرة ، :عصام عبد الخالق  •
مبادئ علم التـدريب الرياضـي ، بغـداد ،          :عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين        •

  .1988مطبعة التعليم العالي ،
بغداد ، الدار العربيـة     ( ، 1عبد علي نصيف ، وقاسم حسن حسين ،تدريب القوة ،ط          •

   ).1978للطباعة ،
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  .1980 ،التدريب في المصارعة ،مطبعة الجامعة ، بغداد:عبد علي نصيف  •
اثر تطوير القوة العضلية على مقاتلي الهندسـة العـسكرية ،رسـالة            .فاضل كامل    •

  .1992ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،
اسس التعلم والتعليم وتطبيقاته في كرة القدم ،بغـداد ، ب        :قاسم لزام صبر واخرون      •

  .2005ط ،
لايزومتري ،مطبعة الوطن العربي    التدريب ا :قاسم حسن حسين ، وبسطويسي احمد        •

   .1979، بغداد ،
اللياقة البدنية ومكوناتها ،دار الفكر العربي      :كمال عبد الحيد ،ومحمد صبحي حسنين        •

  .1977، القاهرة ، سنة 
 عمان ، دائرة    Lالتدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرين      . كمال جميل الريضي     •

   ). 2004المطبوعات والنشر ، 
الاعداد البدني بكرة القدم ،جامعة الموصـل ،  :عي ، وموفق مجيد المولى   كاظم الربي  •

  .1988دار الكتب للطباعة والنشر ، 
اختبـارات لاداء الحركـي ،      :محمد حسن علاوي ، ومحمد نصر الدين رضـوان           •

  .1982مطبعة شركة دار الصفا للطباعة ، مصر ، 
ة ،دار المعـارف    القـاهر ( ،   12علم التدريب الرياضـي ،ط    :محمد حسن علاوي     •

   . 153 ، ص1992،
  ).1988موصل ،( •
البحث العلمي في التربية الرياضية ، علـم  :محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب      •

  .1999النفس الرياضي ، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 
القاهرة دار الفكر   :انماط اجسام ابطال الرياضة من الجنسين       :محمد صبحي حسانين     •

  .1995العربي ،
علامة القدرة الحركية الاساسية بـالاداء الحركـي للاعبـي        . محمد ابراهيم شحاتة     •

الجمباز تحت عشر سنوات ،المؤتمر العلمي لدراسات وبحوث التربيـة الرياضـية            
  . 1980،جامعة حلوان ، كلية التربية الرياضية ، 

ة ،رسالة  نوري ابراهيم الشوك ،انواع الهجوم وعلاقتها بنتائج الفرق في كرة الطائر           •
   .1986ماجستير ، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية ،

بغداد ، مطبعة وزارة    .( نظريات التعلم والتطور الحركي     :وجيه محجوب واخرون     •
   ) .2000التعليم ،
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بغداد ، وزارة التعليم العـالي والبحـث   : ( البحث العلمي ومنهجه : وجيه محجوب    •
   ) .2002العلمي ،

بغداد ، مكتب الصخرة للطباعة     ( لم الحركي بين المبدا والتطبيق ،     التع:يعرب خيون    •
،2002.  

• Miller, Lowell; Mastering Soccer contemporary Books, inc, 
Chicago, 1979  

• John Cornianue, planning of Training CS, Rumania ,1976.    
• Angelow. W :Diereaionss chanellig keit, Th. U. 1962.             

  
  
  
  

  الملاحق 
  ) أ – 1( ملحق رقم 

  -:الخبراء والمختصين  
   علم التدريب         –محمد رضا ابراهيم . د.أ •
  . اختبار وقياس/ نوري ابراهيم الشوك . د.أ •
  . تدريب كرة القدم–عبد االله اللامي . د.أ •
  . لياقة بدنية –سعد منعم الشيخلي . د.أ •

  
  ) ب – 1( ملحق رقم 

  -:المساعدفريق العمل 
  . مدرب لياقة بدنية–حامد صالح . د.أ •
  . مدرب لياقة بدنية –م عباس لفتة .م •
   مدرب حراس مرمى           –جمال حمودي  •
   مدرب حراس مرمى–حازم محمد  •
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  )  أ- 2(ملحق رقم 
قدرة  %) 75(التي تستخدم نسبة ) المجموعة الاولى(يمثل نموذج من الوحدة التدريبية 

  . مرونة من وقت الاعداد البدني % ) 25(عضلية و
  تطوير القدرة العضلية والمرونة لحارس المرمى/ الهدف 
الثاني                                                                                            /    دقيقة          الاسبوع 90/    زمن الوحدة الكلي   الاول   /  الشهر 

                                                                                 6/ ملعب الشعب الدولي      الوحدة التدريبية / المكان دقيقة 40/زمن الاعداد البدني 
  وقت الراحة بين

  التمارين المستعملة  اجزاء الوحدة  
مستوى 
  الشدة

الحجم 
  التدريبي

  المجاميع  التكرارات

وقت 
التمرين 
  الكلي

  التحضيري
  دقيقة/ 10

  . احماء عام -
  د/10          . احماء خاص -

/ 75(الرئيسي 
  )د

الاعداد البدني 
  دقيقة/40

  
  
  
  
  
  
  

 تدريب المرونة           -
  ) . د 10(

وقوفا /  مرونة ثابتة للجذع -
وثني ومد الذراعين للامام 
  وللاسفل،ثم تدويرالرقبة

مسك /  مرونة الكتفين والجذع-
العصا بالذراعين والضغط 
  .للاعلى والخلف ، وللجانبين 

وقوفا ، مد /  مرونة الفخذين -
الساق للخلف ، ضغط الجسم 

والرجلين بصورة بطيئة للاسفل 
.  

الذراعان /  جلوس الموانع -
للاعلى ضغط الجذع للخلف 
وعمل قوس والاستناد على 

  .الذراعين 
 30(درة العضلية    تدريب الق-

  ) .د 
 الركض بالحجل بالتبادل بين -

  .القدمين 
 الجلوس بالاستناد الامامي -

على الذراعين  دفع الساقين 
للخلف ، النهوض السريع 

  
100%  
  
100%  
  
  
100%  
  
  
100%  
  
  
  
90%  
90%  

  
  
  
90%  

  
90%  

  
90%  

  
  ثا10×4

  
  ثا10×4

  
  

  ثا10×4
  
  

  ثا10×4
  
  
  

   ثا10×6
   ثا10×6

  
  
  

   ثا10×6
  

   ثا10×6
  

   ثا10×6

  
  ثا / 20

  
  ثا / 20

  
  

  ثا / 20
  
  

  ثا / 20
  
  
  
  ثا/40
  ثا/40

  
  
  
  ثا/40

  
  ثا/40

  
  ثا/40

  
  ثا / 50

  
  د / 50

  
  

  د / 50
  
  

  د / 50
  
  
  
  ثا/40
  ثا/40

  
  
  
  ثا/40

  
  
  
  ثا/40

  
  د/ 2,30
  
  د/ 2,30
  
  
  د/ 2,30
  
  
  د/ 2,30
  
  
  

  د / 5
  د / 5

  
  
  

  د/ 5
  

  د/ 5
  

  د/ 5
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  .والقفز للاعلى لمسك العارضة 
 – القفز الزوجي للامام -

  .م والعودة 10للاعلى لمسافة 
 - الجلوس من الرقود -

  .ليا والنهوض بالقفز عا
 كغم 1 رمي الكرة الطبية -

 الامام بين زميلين ثم –للاعلى 
الجلوس من النهوض لتسلم 

الكرة ، من البروك ، من وضع 
  الاستناد الامامي

 كغم 1 رمي الكرة الطبية -
 الاستناد الامامي –للاعلى 

والجلوس على الارض ثم 
النهوض بسرعة لمسك الكرة 

  .في الهواء 

  
  
  
90%  

  
  
  

  ثا10×6
  
  
  

  
  
  
  ثا/40

  
  
  
  ثا/40

  
  
  

  د/ 5

الاعداد المهاري 
  دقيقة/35

 تطوير مهارات حارس -
  المرمى

  د / 35        

  دقيقة/5الختامي 
  . تمارين تهدئة -
          . تمارين استرخاء -

  د / 5
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  ) ب– 2(ملحق رقم 
مرونة  % ) 75(التي تستخدم نسبة ) المجموعة الاولى(يمثل نموذج من الوحدة التدريبية 

  . قدرة عضلية من وقت الاعداد البدني % ) 25(و
  تطوير المرونة و القدرة العضلية لحارس المرمى/ الهدف 

الثاني                                                                                                          /      الاسبوع  دقيقة   90/الاول          زمن الوحدة الكلي  / الشهر 
                                                                                                   

                                                                                     6/ ملعب الشعب الدولي  الوحدة التدريبية / المكان دقيقة  40/زمن الاعداد البدني 
  وقت الراحة بين

  التمارين المستعملة  اجزاء الوحدة  
مستوى 
  الشدة

  الحجم
  التدريبي

  المجاميع  التكرارات

وقت 
التمرين 
  الكلي

  ضيريالتح
  دقيقة/ 10

  . احماء عام -
  . احماء خاص -

        
10 /

  دقيقة

  )د/ 75(الرئيسي 
الاعداد البدني 

  دقيقة/40

  ) د 30.        (  تدريب المرونة-
وقوفا ، /  مرونة ثابتة للرجلين -

انحناء الجذع الى الاسفل مع 
رجلين مفتوحة ، ورجلين (

  ).مضمومة،ثم تدوير الرقبة
وقوفا وثني / ع  مرونة ثابتة للجذ-

ومد الذراعين للامام وللاسفل ثم 
  .للجانين 

وقوفا /  مرونة متحرك للذراعين -
وتدوير الذراعين بعدة اتجاهات ثم 

  .دحرجة امامية 
الانبطاح وتقوس /  مرونة الظهر -

  .الظهر
وقوفا /  مرونة متحرك للجذع -

  .وفتل الجذع يمينا ويسارا 
 الوقوف فتحا ، العصا خلف -
بة ، مد احد الساقين للجانب الرق

  .بالتعاقب 
الذراعان /  جلوس الموانع -

للاعلى ضغط الجذع للخلف وعمل 
  .قوس والاستناد على الذراعين 

/  الوقوف ، مسك الكرة باليدين -

  
100%  
  
  
100%  
  
100%  
  
100%  
100%   

  
100%  
  
100%  
  
  
100%   

  
  
  

90%   
90%  

  
   ثا10×4

  
  

   ثا10×4
  

   ثا15×4
  

   ثا15×4
   ثا15×4

  
   ثا15×4

  
    ثا15×4

  
  

   ثا15×4
  
  
  

   ثا10×4
   ثا10×4

  
  ثا / 30

  
  

  ثا / 30
  

  ثا / 40
  

  ثا / 40
  ثا / 40

  
  ثا / 40

  
  ثا/ 40

  
  

  ثا / 40
  
  
  

  ثا / 20
  ثا / 20

  
  ثا / 50

  
  

  ثا / 50
  

  د / 1
  

  د / 1
  د /1

  
  د / 1

  
  د / 1

  
  

  د / 1
  
  
  

  ثا / 50
  ثا / 50

  
  د / 3

  
  

  د / 3
  

  د / 4
  

  د /4
  د / 4

  
  د / 4

  
  د / 4

  
  

  د / 4
  
  
  
  د / 2,30
  د / 2,30
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اداء دحرجة امامية ،  والضغط 
للامام والجانبين ثم تمرير الكرة بين 

  .الساقين
د  10.  (  تدريب القدرة العضلية -

(  
 الركض بالحجل بالتبادل بين -

  .القدمين 
وقوفا مع /  القفز بوزن الجسم-

  .تبادل الساقين 
وقوفا /  كغم 1 رمي الكرة الطبية -

  .وتبادل الرمي مع الزميل 
جلوس /  القفز مع مسك الكرة -

الطويل والنهوض ثم القفز للاعلى 
  .لمسك الكرة 

  
90%  

  
90%  

  

  
   ثا10×4

  
   ثا10×4

  
  ثا / 20

  
  ثا / 20

  
  ثا / 50

  
  ثا / 50

  
  د / 2,30
  
  د / 2,30

الاعداد المهاري 
   د /35          . تطوير مهارات حارس المرمى -  دقيقة/35

  دقيقة/ 5           تمارين تهدئة واسترخاء-  دقيقة/5الختامي 
  

  


