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   البحثمستخلص

یهدف البحث الى اثر اسـتخدام هـذین الاسـلوبین فـي تطـویر بعـض القـدرات البدنیـة 
والمهارات الاساسیة لحراس المرمى بكرة القدم وایهما افـضل فـي التطـور ، حیـث تـم اسـتخدام 

لاعبـا مـن المركـز ) ١٦(المـنهج التجریبـي لملائمتـه لطبیعـة البحـث وقـد اشـتملت العینـة علـى 
التـدریبي فـي بغــداد ، جـرى تقــسیمهم الـى مجمــوعتین تجـریبیتین متجانــستین احـداهما تــستخدم 
ـــدائري والاخـــرى اســـلوب المحطـــات ، كمـــا تـــضمنت الوســـائل والادوات ،  اســـلوب التـــدریب ال

ربـــة واختیـــار الاختبـــارات الملائمـــة للقـــدرات البدنیـــة والمهـــارات الاساســـیة بكـــرة القـــدم ، والتج
  .الاستطلاعیة وتصمیم المنهج والوسائل الاحصائیة 

وتوصـــلنا الــــى الاســــتنتاجات بوجــــود فـــروق معنویــــة ذات دلالــــة احــــصائیة لــــصالح 
ــة ( الاختبــارات البعدیــة فــي الاختبــارات  التــدریب ( للمجموعــة التــي تــدربت باســلوب ) المهاری

ح الاختبــارات البعدیـــة فـــي بینمـــا وجــدنا فـــروق معنویـــة ذات دلالــة احـــصائیة لـــصال) الــدائري 
  ). المحطات(للمجموعة التي تدربت باسلوب تدریب ) البدنیة ( الاختبارات 

ــــى  ــــى اســــتخدام هــــذین الاســــلوبین : ویوصــــي الباحثــــان ال ــــدائري ، ( تــــشجیع المــــدربین عل ال
لما لهما مـن تـأثیر فـي تطـویر الجانـب البـدني و المهـاري مـن اجـل الابتعـاد عـن ) المحطات 
  .لتقلیدیة الطرائق ا

 
Abstract 

    The effect of using the circular training and the stations 
techniques in developing some physical abilities and Basic skills 

for the Goalkeepers of football . from 15-16 years  
The Aims of the Research ; The acquaintance of the effect of 

using with which technique is the suitable one in developing some 
physical abilities and Basic skills for Goalkeepers of football , it has 
been used the empirical style for its sutabilty with the nature of the 

في تطویر بعض القدرات تأثیر استخدام التدریب الدائري والمحطات 
  والمهارات الأساسیة لحراس المرمى بكرة القدم
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research . the sample consists of (16) players who belong to the 
Training center in Baghdad . they were divided in to two equal 
groups , one of them uses the circular training technique , while the 
other uses the station technique . on the other hand , this chapter dealt 
with the ways , tools , the choices of suitable test of physical abilities 
and basic skills of football , the consulting experiments and how 
value the program and the statistical ways . 
     Conclusions; it there are spiritual dissimilarities for the bodily test 
in the skill-tests. by the groups that follows the circular training 
technique . while find – there are spiritual dissimilarity – es for the 
post-tests in the bodily tests by the groups that follows he stations 
technique . the researches are Recommendations : Encourage the 
trainers for using the circular and stations techniques because of their 
effect up on the skillfully and bodily aspects being away from the 
classical styles . 

  
  : التعریف بالبحث-١
  : مقدمة البحث وأهمیته١-١

أسهم بشكل كبیر وفعال فـي تطـویر ان التطور والاهتمام الذي شهدته العملیة التدریبیة 
المستویات والانجازات الریاضـیة ، وخاصـة مـا شـهدته كـرة القـدم الحدیثـة مـن خـلال اسـتخدام 
الوسـائل والاســالیب التدریبیـة المتخصــصة علــى اسـاس برمجــة التــدریب وتقنـین الحمــل بــشكل 

عمریة ولكافـة یساهم في تطویر مواهب وقدرات اللاعبین وخاصة حراس المرمى في الفئات ال
 انـه "كـونهم یـشكلون قاعـدة اساسـیة لمـستقبل الكـرة اذ ) المهاریة والبدنیة والنفسیة ( الجوانب 

یمنح الفریق ثقة عالیة وتفاؤل عظیم عند وجود حارس مرمى ذو كفایة متمیزة بالبناء والقیـادة 
  .)١("ویا ویحفزهم على تقدیم افضل ما لدیهم ، فهو یرتبط بالفریق والمدرب ارتباطا ق

ویعد استخدام اسلوب التدریب الدائري والمحطات واحـدا مـن افـضل الاسـالیب التدریبیـة 
الـسرعة والقــوة والتحمــل ( لتحقیـق التكیــف الــوظیفي ورفـع مــستوى اللیاقــة البدنیـة المختلفــة فــي 

حیــث تتطلــب هــذه العناصــر التــصمیم والعزیمــة القویــة مــع الاداء ) وتحمـل الــسرعة والمرونــة 
ــدني ویــؤثر فــي المــستوى المهــاري "ان كمــا  ــة لرفــع المــستوى الب ــدائري وســیلة فعال  التــدریب ال

")٢( .  

                                                
ــــیم العــــاأســــس التــــدریب فــــي كــــرة القــــدم;ســــامي الــــصفار واخــــرون )١( ، ١٩٩٠لي ، الموصــــل  ، مطــــابع التعل

  .٢٥٧-٢٤٩ص
تأثیر منهاج تدریبي مقترح بطریقة التدریب الدائري باستخدام التمارین الخاصة فـي ;ضمیاء علي عبد االله  )٢(

تطویر بعض الصفات البدنیة والمهارات الحركیة بكرة الید، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضـیة ، جامعـة 
  .٣٢،ص٢٠٠٠بغداد،
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ولاسیما اعداد حراس المرمى الناشئین بكرة لقدم بشكل خاص وما یتطلبه مـن متطلبـات 
بدنیة عالیة المستوى تساعده على تنفیذ المهارات الاساسـیة بـسرعة وقـوة اداء عـالیتین ضـمن 

بوجـــود اعـــداد مـــن اللاعبـــین لـــیس بالقلیـــل داخـــل منطقـــة الجـــزاء ممـــا یجعـــل مـــساحة محـــددة 
الوصول الى اعلى مستوى ، وجـب اعـداد اللاعـب اعـدادا متعـدد الجوانـب بحیـث تـشكل هـذه 
الجوانــب روابــط وعلاقــات متداخلــة الواحــدة بــالاخرى وتلعــب دورا اساســیا فــي تطــویر مــستوى 

ـــدم ، كمـــا ان اســـتخدا ـــوفیر الوقـــت الاداء الریاضـــي المتق ـــى ت ـــساعد المـــدرب عل م الاســـلوب ی
  .والجهد اثناء التدریب 

ونتیجة لأهمیة التدریب الـدائري والمحطـات فـي تنظـیم العملیـة التدریبیـة بـشكلها العلمـي 
المنهجي لهذه الفئة العمریة من حراس المرمى بكرة القدم ، مـن هنـا تجلـت اهمیـة البحـث فـي 

 وتوظیفهـا )١(" الاشـكال المـستخدمة فـي كـرة القـدمن اشـهر كونـه مـ"استخدام التـدریب الـدائري 
بمـا یتناسـب والامكانــات المتاحـة لأجـل الارتقــاء بمـستوى اداء القـدرات البدنیــة والمهاریـة لــدى 

 سـنة وبمـا یـوازي التطـور الحاصـل فـي دول العـالم ١٦ – ١٥حراس المرمى بكرة القدم بعمر 
  .المتقدم 

  -: مشكلة البحث٢-١
بمـــستوى الاداء الریاضــي فـــي كــرة القـــدم یعتمــد علـــى اســتخدام وســـائل ان الارتقــاء 

واسالیب تدریبیة علمیة متنوعة في الجوانب البدنیة والمهاریة والخططیة والنفسیة بحیث تـؤثر 
بعضها في البعض الاخـر ، وترتقـي بالعملیـة التدریبیـة نحـو الافـضل وتبحـث عـن تـأثیر هـذه 

ـــي تطـــویر مـــستوى اداء ال ـــدریبات ف ـــه مـــن خـــلال اتبـــاع الت ـــف جوانب ـــین الریاضـــي بمختل لاعب
الاسس العلمیـة فـي برمجـة التـدریب والأسـالیب التدریبیـة المختلفـة الكفیلـة بالارتقـاء بـاللاعبین 

  .من حراس المرمى نحو الافضل 
ومــن خــلال خبــرة الباحثــان فــي تــدریب لاعبــي حــراس المرمــى للفئــات العمریــة بكــرة 

ات المستمرة في تدریب هذه الفئات ، لاحظنا عدم اهتمام اغلب القدم ، والمتابعات والملاحظ
المــدربین باســتخدام الاســالیب التدریبیــة العلمیــة المختلفــة فــي تطــویر بعــض القــدرات البدنیــة 
والمهاریة مما اثر سلبا على مستویاتهم فـي الاداء الفعلـي لحـراس المرمـى ممـا حـدا بالباحثـان 

والمحطات لمعرفة اثرهما في تطویر بعـض القـدرات البدنیـة استخدام اسلوبي التدریب الدائري 
  .والمهارات الأساسیة لحراس المرمى بكرة القدم 

  

                                                
 ١٩٨٨ ، الموصـل ، مطبعـة جامعـة الموصـل ، الاعـداد البـدني بكـرة القـدم;بیعي وموفـق المـوالىكاظم الر )١(

  .٩١ص
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    : اهداف البحث ٣-١
التعرف على اثر المنهج التدریبي باسـلوب التـدریب الـدائري علـى تطـویر بعـض القـدرات  .١

 .البدنیة والمهارات الاساسیة بكرة القدم 
لتـدریبي باسـلوب المحطـات علـى تطـویر بعـض القـدرات البدنیـة التعرف علـى اثـرالمنهج ا .٢

 .والمهارات الاساسیة بكرة القدم 
افـضل فــي تطـویر بعــض القــدرات ) الــدائري ، المحطــات ( التعـرف علــى أي الاسـلوبین  .٣

  .البدنیة والمهارات الاساسیة قید البحث بكرة القدم 
  : فروض البحث٤-١
فـي ) الـدائري ، والمحطـات(دام اسـلوبي التـدریب هناك فروق ذات دلالة احصائیة باسـتخ .١

تطــویر بعــض القــدرات البدنیــة والمهــارات الاساســـیة بكــرة القــدم بــین الاختبــارات القبلیـــة 
 .والبعدیة 

فـــي ) الـــدائري ، المحطــات ( هنــاك فــروق ذات دلالـــة احــصائیة بـــین اســتخدام اســلوبي  .٢
 .لقدم في الاختبارات البعدیةكرة اتطویر بعض القدرات البدنیة والمهارات الاساسیة ب

   : مجالات البحث٥-١
 عینة من لاعبي حراس المرمى یمثلـون المركـز التـدریبي للفئـات -: المجال البشري ١-٥-١

  .لاعب ) ١٦( سنة وبواقع ١٦-١٥بعمر ) الكرخ والرصافة ( العمریة بكرة القدم في بغداد 
   .٧/١١/٢٠٠٧  ولغایة١٥/٩/٢٠٠٧ المدة من -: المجال الزماني ٢-٥-١
 ملعــب المركــز التــدریبي للفئــات العمریــة بكــرة القــدم فــي ملعــب -: المجــال المكــاني ٣-٥-١

  .الشعب الدولي 
  
  : الدراسات النظریة -٢
  : التدریب الدائري ١-٢

یعــد التــدریب الــدائري احــد طرائــق التــدریب الریاضــي بحیــث اخــذ مكانــة متمیــزة مــن 
 "المتقدمة لانه اساس مهم في عملیـة البنـاء الریاضـي بین الطرائق الاخرى خاصة في الدول 

لـذا فــان طریقــة التــدریب الـدائري هــي لیــست طریقــة مــستقلة بـل هــي احــدى الطرائــق التدریبیــة 
التـــي تـــشكل وتـــنظم بوضـــع تمرینـــات معینـــة باســـتخدام اســـس التـــدریب الفتـــري او التكـــرار او 

    )١("المستمر

                                                
 ، نـشر دار الفكـر العربـي ، مطبعـة اللیاقـة البدنیـة ومكوناتهـا ;كمال عبد الحمیـد ومحمـد صـبحي حـسانین )١(

  .١٤،ص١٩٨٧الدهوي،
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 " المـشتركة ویعـرف التـدریب الـدائري فهي تعمل كوحدة منسجمة لتحقیـق الاغـراض
علــى انــه فكــرة تدریبیــة تعتمـــد فــي الاســاس علــى مجموعــة متنوعـــة فــي التمــارین تــؤدي امـــا 

عـــدد التـــردادت ، شـــدة ( بواســـطة الادوات او بـــدونها ویعتمـــد هـــذا النـــوع مـــن التـــدریب علـــى 
  .)١("الحافز ومدته ، مدة الاداء ، مقدار الحمل الاضافي 

 الدائري لانه یؤدي على شكل محطات وفي كل محطة یـؤدي فیهـا اللاعـب وقد اطلق تسمیة
تمرینـا وبتنظـیم مبـرمج  ) ١٢-٨( تمرینا معینا ثم ینتقل الى تمـرین اخـر بحیـث یحتـوي علـى 

داخــل الملعــب او القاعــة ومثبتــة حــسب تسلــسل تــدریب المجــامیع العــضلیة المختلفــة وبــشكل 
فالتــدریب الــدائري هــو تــدریب منهجــي "كل واضــح متعاقـب بعــد تثبیــت عــدد مــرات التكــرار بــش

 وهــو مــن اشــهر الاشــكال المــستخدمة فــي كــرة القــدم فــي  )٢("ومــنظم لمجموعــات العــضلات 
ــنفس وكــذلك تطــویر الــصفات  ــدوران والت ــد فــي جهــازي ال ــة وتأثیرهــا المفی تنمیــة القــوة والمطاول

ارین التـدریب الـدائري فتـرة مـن بحیث یخطط لتم. )٣("البدنیة الاخرى كالسرعة والقوة والرشاقة 
ـــك مـــرتبط بمرحلـــة  ) ١٢-٥(  ـــي الأســـبوع وان ذل ـــلاث مـــرات ف ـــد عـــن ث اســـابیع وبمـــا لا یزی

التدریب ودرجة اسـتعداد اللاعـب والقابلیـات البدنیـة والمهاریـة والخططیـة والنفـسیة للاعبـین اذ 
  :)٤(" التدریب الدائري یكتسب الخصوصیة في التدریب من ناحیتین"ان 
 وذلـــك لاهمیــة الواجبـــات الخططیــة الخاصـــة الملقــاة علـــى عــاتق كـــل :ز اللاعبــین ركــم .١

 .لاعب لاداءها داخل الملعب ابتداءا من حارس المرمى ومراكز اللاعبین الاخرین 
ــة  .٢ ــدریب الــدائري یأخــذ الخــصوصیة المركــزة لنــوع وطبیعــة الفعالیــة : نــوع الفعالی  لان الت

 .فنیة او الخططیة او جمیعها بشكل واضح من الناحیة البدنیة او ال

  )٥(:هناك انواع للتدریب الدائري منها
 .التدریب الدائري بطریقة التدریب الفتري المرتفع والمنخفض الشدة  .١

                                                
 ١٩٨٧، الموصــل ، مطبعــة جامعــة الموصــل ،  الاعــداد البــدني بكـرة القــدم;كـاظم الربیعــي وموفــق المــوالى)١(

  .٦٢ص
) ١٩٨٨مدیریــــة دار الكتـــب للطباعـــة والنــــشر ، جامعـــة الموصــــل ، (كـــرة القـــدم ;زهیـــر الخـــشاب واخــــرون)٢(

  .٣٧٤-٣٧٣ص
  .٩١ ص١٩٨٧، مصدر سبق ذكره;كاظم الربیعي وموفق الموالى)٣(
ـــــامر محـــــسن وواثـــــق نـــــاجي )٤( ـــــدریب الـــــدائري بكـــــرة القـــــدم ;ث التعلـــــیم العـــــالي فـــــي الموصـــــل  ، مطبعـــــة الت

  .١٧١،ص١٩٨٩
  .٢١٣ص) ١٩٧٩القاهرة ، دار المعارف ،(  ، علم التدریب الریاضي ;محمد حسن علاوي )٥(
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التــدریب الــدائري بطریقــة التــدریب المــستمر وذلــك بمحاولــة تــسجیل زمنــي قیاســي او  .٢
تحدیـد عــدد الــدورات زیـادة حجــم التمرینـات او بتحدیــد جرعــة التـدریب مــن الاداء دون 

 .التدریبیة 

   -:ویمكن تقسیم التدریب الدائري الى 
 .التدریب الدائري باستخدام الادوات او بدونها  .١

 .   التدریب الدائري الفردي  .٢

 التدریب الدائري بالكرات  .٣
  -:وجمیع هذه التقسیمات لها مظاهر وفوائد خاصة عند استعمال الكرات فیها 

 .الحقیقي انها طریقة مشابهة للعب  .١

 .طریقة مشوقة تتمیز بالتغیر والاثارة والفاعلیة  .٢

 .اثناء التدریب ) التنویع ( تضم مبدأ  .٣

 .انها تعمل على تطویر الناحیة الفنیة والخططیة  .٤

 الفـروق –انها طریقة تقویمیة لمعرفة قدرات اللاعبین وكفاءتهم وتراعي فیها مبدأ التدرج  .٥
 . الاستمرار –الفردیة 

قة مـن التـدریب شـائعة الاسـتعمال فـي المـدارس و مراكزالتـدریب للفئـات وهذه الطری"
العمریة في الاندیة والهیئات الریاضیة المختلفة اكثر منها في المـستویات التدریبیـة والتنافـسیة 

  .)١(  "العالیة 
ـــي و ـــدائري تكمـــن ف ـــدریب ال ـــي الت ـــشروط الاساســـیة ف ـــدریبي وال ان تنظـــیم الحمـــل الت

  :)٢(التالي
 . تمرینا ١٢-٨مارین والمحطات في الدائرة یكون غالبا من عدد الت .١

مـرة او بوقـت اداء ) ٢٠(العدد الاقصى لتكرار التمرین الواحد ینبغـي ان لا یتجـاوز عـن  .٢
 .دقیقة واحدة 

 .تنظیم الحمل یتم من خلال زیادة او خفض عدد التكرارات للتمرین الواحدة  .٣

 .خرى تقصیر الوقت المخصص للانتقال من مجموعة لا .٤

 .زیادة او تقصیر فترات الراحة بین التمارین وبین المجوعات  .٥
 .استخدام مقاومة كبیرة  .٦

                                                
، ٢٠٠١ ، الجامعــة الاردنیــة ، عمــان التــدریب الریاضــي للقــرن الحــادي والعــشرین ;كمــال جمیــل الربــضي )١(

  .٢٢٥ص
)٢( Malolepszy Zygmunt; Wybrane Zagadnienia zteoril trenininig sportoweges 

pitkarza Lodz 1980.P102. 
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مــن الامكانیــات القــصوى للاعــب % ٥٠یكــون البــدء باســتخدام تمــارین التــدریب الــدائري  .٧
وللتمــارین كافــة ، وفــي كــرة القــدم فــان التــدریب الــدائري یحقــق مهــام مختلفــة وفــي فتــرات 

ابتـداءا فانـه یركـز علـى تطـویر عمـل مطاولـة القـوة ، والقـوة الممیـزة متعددة مـن التـدریب 
وعنــد التخفـــیض )  ثانیـــة ٤٥(بالــسرعة ، بحیــث تكـــون مــدة التمــرین الواحـــد یــصل الــى 

المتساوي لفترات الراحـة بـین التمـارین سیـسمح بـاداء العمـل المـستمر ، لـذلك فـان سـرعة 
ؤدي الـــى ظهـــور علامـــات التعـــب تنفیـــذ الحركـــات ینبغـــي ان تكـــون مختـــارة بحیـــث لا تـــ

الحاصل في الدین الاوكسجیني عند تنفیـذ هـذه الطریقـة امـا فـي الفتـرة التدریبیـة الخاصـة 
وتـزداد فعالیـة )  ثانیـة ٢٠ - ١٥(واللاحقة فـان مـدة التمـارین تخـضع الـى تخفـیض مـن 

 . )١(التكرارات وكذلك فترات الراحة بین التمارین كافة لغرض تنمیة السرعة

الباحثــان التــدریب الــدائري بانــه التــدریب المــنظم والمتنــوع یتناســب مــع بعــض ویــرى 
ــات المطبقــة داخــل الملعــب بقــدر المــستطاع وتتــصف  ــة والواجب الظــروف الخاصــة لنــوع اللعب
بحركات ذات شدة متناسبة والعمر التدریبي والمستوى والقابلیات البدنیة والمهاریة عـن طریـق 

لتغیر الـدائم لـدرجات التحمیـل التـي یقـع علـى اجـزاء الجـسم جرعات من التحمیل والمتصف بـا
  . المختلفة سواء باستخدام الادوات او بدونها وفق اسس التدریب المختلفة 

  ). ٢) (بمجموعات متكررة من التمارین (  تدریب المحطات ٢-٢
ان تــدریب المحطـــات مــا هـــو الا اســـلوب مــن اســـالیب التـــدریب الــدائري اذ یعتمـــد فـــي 

على تنفیذ التمـارین كمجموعـة واحـدة مـن الافـراد عنـدما تنتهـي مـن اداء التمـرین تأخـذ مبادئه 
ــم تنتقــل لتنفیــذ التمــرین الثــاني وهكــذا  لــذا یخــدم تــدریب المحطــات التنمیــة . الراحــة المقــررة ث
  -:الشاملة للقوة والقوة الممیزة بالسرعة ویتصف بما یأتي 

 .یتألف من عدة محطات  .١

فیـذ تمـرین معـین بعـدة مجموعـات بالمتطلبـات المحـددة مـسبقا ثـم یكرر في كل محطـة تن .٢
ــة وهكــذا یفــضل التــدریب بالمحطــات تمــارین  ینتقــل الریاضــي الــى المحطــة الثانیــة والثالث
ـــصورة خاصـــة لتقویـــة مجموعـــة مـــن العـــضلات  مناســـبة لتنمیـــة جـــسم الریاضـــي كلـــه وب

  .المتعاونة 
   -: التدریب بمجموعات متغیرة من التمارین ٣-٢

                                                
 ، مصبعة دار الحكمـة للطباعـة والنـشر ، الموصـل كرة القدم للصفوف الثالثة ;صباح رضا جبر واخرون )١(

  .٢٩٧-٢٩٦،ص١٩٩١
  ، عمــان ، الاردن ،دار الــشرقتطبیقــات فــي علــم الفــسیولوجیا والتــدریب الریاضــي ;ریــسان خــریبط مجیــد )٢(
  .٥٠٨-٥٠٧،ص١٩٩٧،
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یخــدم التـــدریب بمجموعـــات متغیـــرة مـــن التمـــارین اساســا تنمیـــة القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة والقـــوة 
  -:العظمى ویتصف بما یأتي 

 .تمارین مختلفة  ) ٤-٢( یتألف من عدة مجموعات وكل مجموعة عبارة عن  .١

 .غالبا ما تستخدم هذه التمارین تنمیة عضلات معینة  .٢

وط المحددة مسبقا ثم تنفذ تمـارین المجموعـة الثانیـة تنفذ التمارین واحدا بعد الاخر بالشر .٣
  .ثم الثالثة 

  )١(جدول 
یوضح العلاقة بین متطلبات التدریب وعدد التكرارات والنسبة المئویة من الاستطاعة 

  .القصویة 
  القوة الممیزة بالسرعة/القوة العظمى  متطلبات التدریب  ت
  من الاستطاعة القصوى%)١٠٠-٨٠(  شدة المجهود  -١
  )٣(  المحطات  -٢
  )٥- ٣(  المجموعات في كل محطة  -٣

مرات التكرار للتمرین في   -٤
  المجموعة

)٧- ١(  

  دقیقة) ٥- ٢(  الراحة بین المجموعة واخرى  -٥
  دقیقة) ٥(  الراحة بین محطة واخرى  -٦

نــسب مئویــة مــن اســتطاعة الریاضــي (امــا فیمــا یخــص العلاقــة بــین شــدة المجهــود 
كرار التمرین في كل مجموعة من مجموعات التمـرین لمحطـة معینـة وعدد مرات ت) القصوى 

  : توجد امكانیتین اساسیتین وهما ،
 .تنامي شدة المجهود من مجموعة لاخرى مع تناقص عدد مرات التكرار  .١

  .تناقص شدة المجهود من مجموعة الى اخرى مع تزاید عدد مرات التكرار  .٢
  :قدم  ال المهارات الاساسیة لحراس المرمى بكرة٤-٢

ان المهارات الاساسیة بكرة القدم هـي العامـل المهـم فـي تطـویر اللعبـة ، فبالاضـافة 
الـــى الاعـــداد البـــدني والتطـــور فـــي الناحیـــة الخططیـــة ، مازالـــت لعبـــة كـــرة القـــدم تعتمـــد علـــى 
المهــارات الاساســیة فــي تنفیــذ الواجبــات الخططیــة ، لان المهــارة فــي كــرة القــدم هــي جــوهرة 

ــین خاصــة حــراس المرمــى وكفایتهــا تعتمــد الــى حــد اللعبــة ، وح جــر الاســاس فــي اداء اللاعب
كبیـــر علـــى الاعـــداد البـــدني لان المهـــارات الاساســـیة تعـــد طریقـــة لحـــسم المواقـــف والحـــالات 
المتعــددة فــي الملعــب بجــرأة عالیــة مــن لــدن حــراس المرمــى واتخــاذ القــرار والتــصرف بــالكرة 
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الا عـن طریـق اتقـان هـذه المهـارات مـن خـلال التـدریب بطریقة اسرع مـن غیـره وهـذا لا یـأتي 
ــــق  ــــة ، فكلمــــا زاد التــــدریب ارتفــــع اداء اللاعبــــین فــــي تطبی المــــستمر والمتواصــــل لمــــدة طویل

ویعـد حــارس المرمــى واحــدا مــن . المهـارات بكــل دقــة وفقــا لاخـتلاف ظــروف اللعــب المتغیــرة 
م الكـرة عنـد طریقهـا الـى المرمـى الاعمدة المركزیة في تشكیلة الفریق واخر حاجز دفـاعي امـا

، ولذلك فمن الضروري ان یتصف ببعض المواصفات الفنیة والبدنیة والجسمیة العالیـة والتـي 
تمیزه وتؤهله لخوض المباریات ، وان یمتلك خصائص نفـسیة وشخـصیة وقیادیـة تجعلـه یتبـؤ 

قــود العملیـــات الموقــع القیــادي فـــي الفریــق حیــث ان التجربـــة تؤكــد قــدرة حـــارس المرمــى ان ی
  .الدفاعیة والهجومیة كافة بمستوى واحد 

ان ثبات واستقرار حارس المرمى یساعد على زیـادة رفـع معنویـات اللاعبـین جمیعـا 
  -:ویزید من انسجامهم ، اذ یرى الباحثان انه 

  -:یمكن تقسیم المهارات الاساسیة لحراس المرمى بكرة القدم الى ما یلي و
  لقدمبالید وا(المناولة(  
 الدحرجة  
 تسلم وتسلیم الكرة  
 ضرب الكرة بالراس  
 الاخماد  
 المراوغة  
 لمختلف الارتفاعات (ل الكرات مسك  واستقبا(  
 بالقدمین والید او بالیدین(راتابعاد وتشتیت الك(  
 التهدیف  
 الارتماء على الكرات  
 القفز والطیران على الكرات. 

 الجـاد والفعـال فـي حـدود ان كرة القدم الحدیثة تتطلب مـن حـارس المرمـى الاسـهامو
منطقــة الجــزاء خاصــة ســواء اللعــب بالقــدمین او الــذراعین ، وان یراقــب منطقــة هدفــه وبــشكل 
جیـد تجعلـه قـادرا علــى التقـاط الكـرة والحــصول علیهـا بكـل دقـة وســرعة ومباغتـة وانـسجام مــع 

ا علیـه بقیة اللاعبین ، لذلك توجب في تدریب حراس المرمى تدریبهم في الهـدف لكـي یتعـودو
والقـدرة علـى التغییـر . وتزداد قدرتهم على تحدید ابعـاده وزوایـاه ، وزیـادة قدرتـه علـى التركیـز 

  . مع رباطة جأش وهدوء ذاتي "رؤیا میدانیة شاملة"والانتقال الحركي 
  :ة البحث وجراءته المیدانیةنهجیم -٣
   : منهج البحث ١-٣
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لمنــاهج ملائمــة لطبیعــة مــشكلة اســتخدام الباحثــان المــنهج التجریبــي كونــه انــسب ا
  .البحث

  : عینة البحث ٢-٣
ـــة مـــن لاعبـــي  المركـــز ) حـــراس المرمـــى ( اختیـــرت عینـــة البحـــث بالطریقـــة العمدی

 ١٦-١٥وتتــراوح اعمــارهم مــن ) الكــرخ والرصــافة ( التــدریبي للفئــات العمریــة بكــرة القــدم فــي 
ــــغ عــــددهم  ــــى ) طریقــــة القرعــــة وب( لاعبــــا ، ثــــم تــــم تقــــسیم العینــــة ) ٢٠(ســــنة ، حیــــث بل ال

الثانیــــة تــــستخدم ( و ) الاولــــى تــــستخدم اســــلوب التــــدریب الــــدائري ( مجمــــوعتین تجــــریبیتین 
لاعبـین تمـت  ) ٤( لاعبـین مـضافا لهـم  ) ٨( وبالتساوي لكل مجموعـة ) اسلوب المحطات 

  .لاعبا ) ٢٠( الاستعانة بهم لاجراء التجربة الاستطلاعیة لیكون العدد الكلي 
ر العینة جاء بسبب انهم یمثلون مجتمع البحث أصدق تمثیل مـع ضـمان ان اختیاو

تواجدهم لتنفیذ مفردات المنهج التدریبي المقتـرح مـع اداء الاختبـارات المـستخدمة ، والاشـراف 
  .المستمر على سیر تنفیذ التجربة 

   : البحث وأدوات وسائل ٣-٣
 ادر العربیة والاجنبیةالمص  
 استمارة استبیان.  
 ات والقیاساتالاختبار.  
 الملاحظة.  
 التجربة الاستطلاعیة.  
 قاعة اللیاقة البدنیة واجهزتها.  
 ملعب كرة القدم.  
  اوزان مختلفة ( كرات طبیة.(  
 ومصاطبموانع .  
 واهداف متنقلة وفانیلات ملونةشواخص بلاستیك .  
 ولجهاز قیاس الوزن والط.  
  :(*) تحدید متغیرات البحث واختباراتها٤-٣

ــان ب ــة والمهــارات الاساســیة الخاصــة بحــراس قــام الباحث ــد بعــض القــدرات البدنی تحدی
ــارات المناســبة والمقننــة والملائمــة ١٦-١٥المرمــى بكــرة القــدم بعمــر   ســنة مــع اختیــار الاختب

لموضوع البحث ومطبقة على البیئـة العراقیـة ومـستوفیة للـشروط العلمیـة مـن الـصدق والثبـات 
در العلمیـة الخاصـة بلعبـة كـرة القـدم ، فـضلا عـن والموضوعیة ، على انها اخذت من المصا

  .الاستئناس بالاراء العلمیة للخبراء والمختصین في متغیرات البحث واختباراتها
                                                

   ).٢( موضح في جدول رقم (*)
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  : التجربة ااستطلاعیة ٥-٣
لاجـل الحـصول علــى نتـائج موضــوعیة ودقیقـة ، اجـرى الباحثــان التجربـة الاســتطلاعیة 

ئـة العمریــة ومـن غیــر عینـة البحــث وذلــك لاعبــین مـن حــراس المرمـى مــن نفــس الف) ٤(علـى 
  -: وقد كان الهدف منها هو٢/٩/٢٠٠٧بتاریخ 

 . معرفة مدى استیعاب العینة للاختبارات المستخدمة وملائمتها لهم  .١

 .معرفة الوقت الكافي لتنفیذ الاختبارات  .٢

 .مدى سلامة وكفایة الاجهزة والادوات المستخدمة  .٣

ین لعینـة البحـث ، والاخـذ بـالفروق الفردیـة عنـد الكشف عن مدى مناسبة ومستوى التمار .٤
 .وضع المنهاج التدریبي المقترح 

 .الوصول الى معرفة البدائل قبل تنفیذ التجربة الرئیسیة ولمفردات البحث الاصلي  .٥

 .(*)تدریب وتثبیت مهام فریق العمل المساعد .٦

  : التجانس والتكافؤ ٦-٣
ین تجــریبیتین متــساویتین فــي العــدد قــام الباحثــان بتقــسیم عینــة البحــث الــى مجمــوعت

لاعبین حـراس مرمـى لكـل منهمـا ، ولمنـع المؤشـرات التـي قـد ) ٨(عن طریق القرعة  وبواقع 
تؤثر على نتائج التجربة من حیث الفروق الفردیة الموجودة لدى اللاعبین ، تم معالجـة نتـائج 

 T( المناسـبة باسـتخدام قیمـة  الاختبارات القبلیة للمجموعتین التجریبیتین بالوسائل الاحصائیة
  -:وصولا الى معرفة التجانس والتكافؤ بینهما لضبط المتغیرات الاتیة) 
 .العمر الزمني  .١

 .قیاس الطول لأقرب سم  .٢
 . كغم ١/٢ولأقرب ) بالكغم ( قیاس الوزن  .٣
 .تكافؤ القدرات البدنیة  .٤
  .یبین ذلك  ) ٢( والجدول رقم تكافؤ المهارات الاساسیة،  .٥

   )٢( جدول 

                                                
  :فریق العمل (*)

  ).مدرب لیاقة بدنیة (حامد صالح . د.م.أ
  ).مدرب لیاقة بدنیة(موفق عبیس . م.م

  )مدرب لیاقة بدنیة –طالب ماجستیر ( السید عباس لفته
  ).مدرب حراس مرمى(السید جمال حمودي 

  )مدرب حراس مرمى(السید حازم محمد 
  ).مدرب( احمد جمعة السید
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یبین نتائج التكافؤ في القیاسات والاختبارات والاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
  .المحتسبة والجدولیة للاختبارات القبلیة لعینة البحث ) ت ( 

القیاسات والاختبارات   )*ت(قیمة   )القبلي(المحطات   )القبلي(الدائري 
  الجدولیة  المحتسبة  ع  س  ع  س  البدنیة والمهاریة

دلالة 
  الفروق

  عشوائي  ٠,٠٨٤  ٢,٨٥  ١٥,٥  ٢,٨٨  ١٥,٣٧  العمر
  عشوائي  ٠,٩٦٤  ٣,٥٦  ١٧٢  ٣,٢٢  ١٧٠,٢٥  الطول
  عشوائي  ٠,٤٠٦  ٣,٧٤  ٦٣,٥٥  ٣,٦٣  ٦٢,٧٥  الوزن
  المرونة

ثني الجذع امام اسفل من 
  سم/الوقو ف 

  عشوائي  ٠,١٩٦  ٢,٦١٨  ١٢  ٢,٤٩  ١١,٧٥

  سرعة انتقالیة
بدء العالي م من ال٣٠ركض 

  )ثانیة(
  عشوائي  ٠,٢٤٤  ٠,٩٧٥  ٤,٤٢  ٠,١٠٧  ٤,٤٤

للرجلین /قوة ممیزة بالسرعة 
النهوض والقفز من الجلوس 

  تكرار/ ثانیة١٥للاعلى في 
  عشوائي  ٠,١٥٢  ١,٦٨٥  ٦,٣٧  ١,٦٠٣  ٦,٥

للذراعین /قوة ممیزة بالسرعة 
ثني ومد الذراعین لمدة 

  تكرار) ثانیة١٠(
  عشوائي  ٠,١٦٢  ١,٥٩٧  ٦,٦٢  ١,٤٨٨  ٦,٧٥

الدوائر (اختبار التوافق 
  عشوائي  ٠,١٢٧  ٠,٥٠٨  ٦,٧٣  ٠,٥١٤  ٦,٧٠  )ثانیة) (المرقمة

) ٥(دحرجة الكرة بین 
  عشوائي  ٠,١٨٨  ٠,٣٤٩  ١٠,٦٣  ٠,٢٥٣  ١٠,٦٦  ثانیة/شواخص ذهابا وایابا 

ركل الكرة نحو الهدف 
المرسوم على الحائط خلال 

  تكرار)/ثا٢٠(
  عشوائي  ٠,١١٨  ١,٦٤٢  ١٦,١٢  ٢,٥٠٧  ١٦

التسلم (السیطرة والمناولة 
  عشوائي  ٠,١٩١  ١,٤١٤  ١,٥٠  ١,١٨٧  ١,٣٧  )دحرجة(بالكرة ) والتسلیم

المناولة والاستلام على الجدار 
)  ثانیة٣٠(بالیدین لمدة 

  تكرار.
٠,٠٩٨  ٢,٦٧٢  ٨,٠٠  ٢,٤١٦  ٧,٨٧  

٢,١٤  

  عشوائي

  .٠.٠٥ومستوى دلالة ) ١٤(الجدولیة تحت درجة حریة ) ت(قیمة * 
  : اجراءات البحث المیدانیة ٧-٣

بعد ان تم توزیـع عینـة البحـث عـشوائیا الـى مجمـوعتین تجـریبیتین ، والوقـوف علـى 
ــام الباحثــان  ــة ، حیــث ق ــة المیدانی ــع المتغیــرات والظــروف الخاصــة البحــث لاجــراء التجرب جمی
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المـنهج التجریبــي بتحدیـد ایـام ومواعیــد اجـراء الاختبــارات القبلیـة لعینـة البحــث ، وفتـرة تطبیــق 
  .وهي كالتالي 

  : الاختبارات القبلیة ١-٧-٣
ـــة البحـــث البـــالغ عـــددهم  ـــة علـــى عین ـــارات القبلی ـــا مـــن  ) ١٦( اجریـــت الاختب لاعب

والثانیـة باسـوب ) (الاولى بالاسلوب الـدائري ( حراس المرمى یمثلون المجموعتین التجریبیین 
 العمریــة بكـرة القــدم فـي ملعــب الــشعب وذلــك فـي ملعــب المركـز التــدریبي للفئـات) المحطـات 

ـــــومین فـــــي  ـــــى مـــــدار ی ـــــة وفـــــي ١٢/٩/٢٠٠٧الـــــدولي وعل ـــــارات القـــــدرات البدنی  لقیـــــاس اختب
 ٤,٠٠وذلك في تمـام الـساعة . لقیاس اختبارات المهارات الاساسیة قید البحث ١٣/٩/٢٠٠٧

ــار ــة تطبیــق الاختب ات عــصرا مــع اعطــائهم وقــت كــافي لاجــراء الاحمــاء وشــرح وتوضــیح كیفی
  .وشروطه المحددة لكل اختبار 

  : المنهاج التدریبي بالاسلوبین٢-٧-٣
لغرض الحصول على احسن النتائج وتحقیـق اهـداف البحـث فـي تطـویر القـدرات البدنیـة 
والمهـــارات الاساســـیة لحـــراس المرمـــى بكـــرة القـــدم لفئـــة الناشـــئین، فقـــد اعـــد الباحثـــان منهاجـــا 

مع بعـض التمرینـات المـستخدمة، معتمـدین علـى ) حطات الدائري والم( (*)تدریبیا بالاسلوبین
نتائج التجربة الاستطلاعیة، وخبرة الباحثان في مجال تدریب حراس المرمـى للفئـات العمریـة، 
ًمع الاسـتئناس بـاراء المختـصین والخبـراء فـي ذلـك ، ومراعیـا بـذلك المـستوى العمـري والبـدني 

فتـــرة تدریبیـــة تتناســـب والوصـــول بالعینـــة الـــى للاعبـــین، والامكانیـــات المتـــوفرة مـــن ادوات ، و
ًافضل مستوى واداء ممكن ، مراعیا الفروق الفردیة بینهم وتتسم بتنویع محتویات المنهج الـى 

  .جانب التنویع بالمرونة في التنفیذ مما یجعل المنهج مجزیا عند التنفیذ
  -:على ما یأتي ) للاسلوبین ( وقد تضمن المنهاج التدریبي 

ـــــــداءا مـــــــن ) ٨(نفیـــــــذ المنهـــــــاج لمـــــــدة اســـــــتغرق ت .١ ـــــــة ١٥/٩/٢٠٠٧اســـــــابیع ، ابت  ولغای
ـــرة الاعـــداد الخـــاص ٧/١١/٢٠٠٧ ـــدني والمهـــاري (  تمثـــل فت ـــي ) الب لحـــراس المرمـــى ف

 ) ٣( وحــدة تدریبیــة لكــل اســلوب ، وبمعــدل  ) ٢٤( المركــز ، حیــث تــضمن المنهــاج 
بحیـث تخـتص كـل وحــدة ) الــسبت ، الاثنـین ، الاربعـاء ( وحـدات فـي الاسـبوع فـي ایـام 

ــة وتسلــسل  ــة لحــراس المرمــى مراعیــا اهمی ــة خاصــة ومعین ًبتطــویر صــفات بدنیــة ومهاری
 .هذه الدوائر بینهما وتحت اشراف الباحثان وفریق العمل المساعد 

ـــة الواحـــدة  .٢ دقیقـــة ، وبـــذلك یكـــون  ) ٩٠( اســـتغرق متوســـط زمـــن تنفیـــذ الوحـــدة التدریبی
) ٢١٦٠(خـلال فتـرة تنفیـذ المـنهج ) مجموعة(بي لكل مجموع الوقت الكلي للمنهج التدری

                                                
  ).الدائري والمحطات(تتضمن نماذج من بعض الوحدات التدریبیة وللأسلوبین ) ١( ملحق رقم (*)
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دقیقــة ،حیــث تــؤدي المجمــوعتین ) ٤٣٢٠(دقیقـة ، فیمــا كــان الوقــت الكلــي للمجمـوعتین 
 ٣( ویظهـر الجـدول . سویا ) الاحماء والمرونة والقسم الختامي ( في القسم التحضیري 

بالـدقائق ونـسبتها المئویــة تفاصـیل الوحـدات التدریبیـة خـلال المنهــاج التـدریبي واوقاتهـا ) 
 .ودرجتها على الدائرة التدریبیة 

 -:تم تنظیم عمل اسلوب المجموعتین بالنسبة لكافة اللاعبین وكالتالي  .٣

  هـو ان یقـف كـل اللاعبـین ) التـدریب الـدائري ( ان عمل المجموعة التـي تـستخدم اسـلوب
ذ اللاعـب فتـرة الراحـة ثـم في تأدیة تمـرین مـرقم حـسب الوحـدة التدریبیـة وعنـد الانتهـاء یأخـ

ــدا بالانتقــال للتمــرین التــالي وهكــذا  مــن ) الــسیت الاول(الــى انتهــاء المجموعــة الاولــى (یب
  .التمرین 

  فیبــدا كــل اللاعبــین فــي ) تــدریب المحطــات(امــا عمــل المجموعــة التــي اســتخدمت اســلوب
اني وهكـذا، ویمكـن تادیة تمرین معین ثم اخذ فترة من الراحة محددة ، ثم البدأ بالتمرین الثـ

ومــؤثرة، ویتناســب فیهــا فتــرة العمــل مــع ) خفیفــة(فــي هــذا الاســلوب اســتخدام اوزان مختلفــة 
  .الراحة

اعتمــد الباحثــان علــى قاعــدة زیــادة الحمــل التــدریبي بالتــدریج وفــق المــصادر العلمیــة فــي  .٤
ــذي یهــدف  ل الــى ازاحــة مــستوى حــدود المقــدرة للفــرد تــدریجیا وبــشك"تــدریب الناشــئین وال

ًومراعیا فیه المـستوى البـدني ) ١) (١("منظم دون دخول التدریب في ظاهرة الحمل الزائد
والعمري للاعبین والقابلیة الفردیة القصوى لكل لاعب لاخذها بنظـر الاعتبـار اثنـاء اداء 

  .التمرینات 
ـــه تمـــارین خاصـــة لحـــراس المرمـــى  .٥ ـــدریبي ومحتویات ـــردات البحـــث المـــنهج الت ـــضمن مف ت

ــات  اســهمت بــشكل  ــى تطــویر القابلی البدنیــة ، (علمــي وواقعــي فــي التــأثیر المــشترك عل
لتحقیــق الاهــداف المطلوبـــة ، بحیــث اســتخدمت الطرائــق المناســـبة ) المهاریــة ، النفــسیة

والمختلفة لتحقیقها مـن خـلال اسـتخدام طرائـق متعـددة عـن اداء التمرینـات ضـمن الـدائرة 
منخفــضة ومرتفعــة (راریــة ، المــستمرة ، الفتریــة التك(التدریبیــة فــي الاســبوع منهــا الطریقــة 

   ."الشدة 
  )٣(جدول رقم 

  یبین الوحدة التدریبیة بالدقائق ونسبتها المئویة ودرجتها على الدائرة التدریبیة
  

مقدار  النسبةالوقت  الأسبوعالوقت خلال الوقت خلال   اقسام الوحدة التدریبیة

                                                
  .٧٩، ص١٩٩٤ القاهرة ، دار المعارف ، – ، مصر التدریب الریاضي ;عصام عبد الخالق )١(
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الوحدة 
التدریبیة 

  )دقیقة(

الكلي   )دقیقة(
  )دقیقة(

الدرجة من   %المئویة 
الدائرة 
  التدریبیة

القسم 
  ویشمل على:التحضیري

  .احماء عام - 
  .احماء خاص - 

١٥  
  
  
٥  
١٠  

٤٥  
  
  
١٥  
٣٠  

٣٦٠  
  
  
١٢٠  
٢٤٠  

١٦,٦٦%  
  
  
٥,٥٥%  
١١,١١%  

٥٩,٩٩  
  
  

١٩,٩٨  
٣٩,٩٩  

  ویشمل:القسم الرئیسي
  .تمارین بدنیة - 
  .تمارین مهاریة - 

٧٠  
  
٣٥  
٣٥  

٢١٠  
  
١٠٥  
١٠٥  

١٦٨٠  
  
٨٤٠  
٨٤٠  

٧٧,٧٧%  
  

٣٨,٨٨%  
٣٨,٨٨%  

٢٧٩,٩٩  
  

١٣٩,٩٩  
١٣٩,٩٩  

  ویشمل:القسم الختامي
تمارین التهدئة - 

  والاسترخاء
١٩,٩٩  %٥,٥٥  ١٢٠  ١٥  ٥  

  ٣٦٠  %١٠٠  ٢١٦٠  ٢٧٠  ٩٠  المجموع الكلي
  

  
الدائرة التدریبیة توضح مقدار الدرجات المسجلة في المنهج التدریبي باستخدام اسلوبي 

  ) .ري والمحطات الدائ( التدریب 

60, 17%

20, 6%

280, 77%

1
2
3

  
  
  : الاختبارات البعدیة ٣-٧-٣

وحــــدة ) ٢٤(بعــــد تطبیــــق مفــــردات المــــنهج التجریبــــي علــــى المجمــــوعتین والبالغــــة 
ـــــة وذلـــــك خـــــلال یـــــومي  ـــــة ، تـــــم وباشـــــراف الباحثـــــان اجـــــراء الاختبـــــارات البعدی -٩(تدریبی
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 المكـان مع مراعاة الظروف نفسها عنـد اجـراء الاختبـارات القبلیـة مـن حیـث) ١٠/١١/٢٠٠٧
  .والزمان واجراء الاحماء وتحت الشروط نفسها 

  : الوسائل الاحصائیة ٨-٣
  النسبة المئویة.  
  الوسط الحسابي.  
 الانحراف المعیاري  
  للعینات المستقلة المتساویة العدد ) ت(اختبار.  
  للعینات المترابطة ) ت(اختبار. 

  
  : عرض النتائج ومناقشتها -٤

 القبلیــة لعینیتــي البحــث ثــم تنفیــذ المنهــاج التــدریبي علــى بعــد ان تــم اداء الاختبــارات
تــم جمــع ) اســلوب المحطـات ( و ) التــدریب الـدائري ( المجمـوعتین التــي اسـتخدمت اســلوب 

البیانات واجراء المعالجات الاحصائیة وعـرض النتـائج بجـداول واضـحة یمكـن خلالهـا مقارنـة 
الخطأ وتعزز الادلـة العلمیـة وتمنحهـا القـوة  كونها اداة توضیحیة تقلل من احتمالات "الفروق 

  . ومن ثم مناقشتها لغرض التوصل الى تحقیق اهداف البحث وفروضه )١("
  
  
  
  
  
  
  
  
  
للمجموعتین التجریبیتین في ) القبلي و البعدي (  عرض ومناقشة نتائج الاختبارات ١-٤

  .بعض القدرات البدنیة 
   )٤( جدول 

                                                
، رسـالة ماجـستیر ،جامعـة بغـداد ، انواع الهجوم وعلاقتها بنتائج الفرق فـي كـرة الطـائرةنوري ابراهیم الشوك)١(

  .٦٠ ،ص١٩٨٦،كلیة التربیة الریاضیة،
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المحتسبة والجدولیة ) ت ( ساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین المتوسط الحسابي لفرق الاو
في بعض القدرات ) الدائري و المحطات (لمجموعتي اسلوب التدریب ) القبلي و البعدي ( للاختبارین 

  .البدنیة قید البحث 

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  اختبارت القدرات البدنیة

اسلوب 
  ع  س  ع  س  التدریب

  ف هـ  ف
*) ت (

  المحتسبة
دلالة 
  الفروق

  دائري
١١,٧

١٠,٢٥٠  ٤,٠٧٠  ٢٢  ٢,٤٩٢  ٥  
٠,٧٥

  المرونة  معنوي  ١٣,٦٦٧  ٠
 –ثني الجذع امام 
  ٧,٠٠  ٤,٥٩٨  ١٩  ٢,٦١٨  ١٢  محطات  سم/اسفل من الوقوف 

٠,٩٠
  معنوي  ٧,٧٢٣  ٦

  ٠,٥٢٧  ٠,١٠٥  ٣,٩١  ٠,١٠٧  ٤,٤٤  دائري
٠,٠٣
٤٣  

  )سرعة انتقالیة(  معنوي  ١٥,٣٤
م من البدء ٣٠ركض 

  ٠,٨٣٣  ٠,١٤٩  ٣,٥٩  ٠,٠٩٧  ٤,٤٢  محطات  ثا/العالي 
٠,٠٧
  معنوي  ١١,٨١  ٠٥

  ٣,٥٠٠  ١,٥١١  ١٠,٠  ١,٦٠٣  ٦,٥  دائري
٠,١٨

  معنوي  ١٨,٥٢٠  ٨
قوة ممیزة بالسرعة 

  للرجلین
النهوض والقفز من 
الجلوس للاعلى في 

  تكرار) ثا١٥(
  ٦,١٢٥  ٢,٠٧٠  ١٢,٥  ١,٦٨٥  ٦,٣٧  محطات

٠,٢٩
٥  

  معنوي  ٢٠,٧٥

  ٣,٢٥٠  ١,٦٩٠  ١٠,٠  ١,٤٨٨  ٦,٧٥  دائري
٠,١٦

قوة ممیزة بالسرعة   معنوي  ١٩,٨٥٨  ٣
  للذراعین

 ١٠ثني ومد الذراعین 
  ٦,٣٧٥  ١,٦٠٣  ١٣  ١,٥٩٧  ٦,٦٢  محطات  تكرار)شناو(ثا 

٠,١٨
  معنوي  ٣٤,٨٤  ٢

  ١,١٨٧  ٠,٥٣٩  ٥,٥١  ٠.٥١٤  ٦,٧٠  دائري
٠,٩٤

٨  
  معنوي  ١٢,٥٢٠

  اختبار التوافق
  )ثانیة( 

  ١,٧٤٢  ٠,٣٦٥  ٤,٩٩  ٠,٥٠٨  ٦,٧٣  محطات
٠,٠٦

  معنوي  ٢٥,٤٠٠  ٨

  .٢,٣٦)= ٠,٠٥(ومستوى دلالة ) ٧(الجدولیة تحت درجة حریة ) ت(قیمة  *
المحـــسوبة لاختبــارات القـــدرات البدنیـــة ) ت ( ان قیمـــة  ) ٤( یتــضح مـــن الجــدول 

ــدل علــى وجــود فــروق دالــة احــصائیا بــین ) ت(اكبــر مــن قیمــة  ــارات الجدولیــة ، ممــا ی الاختب
) التـــدریب الـــدائري و المحطـــات ( وللمجمـــوعتین التجـــریبیتین باســـلوبي ) القبلیـــة و البعدیـــة (
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ــار البعــدي  ــدى مجموعــة . ولــصالح الاختب ــة ل ــة المتحقق تــدریب ( الا ان اغلــب النتــائج البعدی
التـــدریب ( المحتـــسبة اعلـــى مـــن القـــیم المـــسجلة لـــدى مجموعـــة ) ت(فـــي قیمـــة ) المحطـــات 

   ) .الدائري
ویعـــزى الباحثـــان هـــذا التطـــور نتیجـــة فاعلیـــة تطبیـــق مفـــردات المنهـــاجین التـــدریبین 
علــى افــراد العینیتــین التجــریبیتین ممــا جعــل تطــورهم بــشكل ســریع ومــنظم وفعــال فــي نتائجــه 
ـــة  ـــى الاســـس العلمی ـــي عل ـــالتخطیط والتنظـــیم الهـــادف والمبن ـــدریب ب ـــسم الت ـــد ات المتحققـــة ، فق

عرفــة التخصـصیة كاســاس للحــصول علــى نتـائج متقدمــة بحیــث اصــبح والتجـارب العلمیــة والم
ــة والمهــارات والــصفات  ــا ومتعــددا ومترابطــا بــین تطــور القــدرات البدنی المنهاــج التــدریبي متباین

 اذ ان التدریب هو شكل من اشكال التمارین المعدة لغـرض "الارادیة وبشكل منسجم ومنسق 
ن نـوع معـین مـن انـواع التـدریب مـن اجـل الحـصول الوصول بالفرد الى قـدرة وكفـاءة عالیـة مـ

ــاءة العالیــة التــي یتطلبهــا عــصرنا الیــوم فــي الاداء الریاضــي  ــى القــدرة والكف  "حیــث ان  )١("ال
الاعـداد البــدني الخــاص یهــدف الــى تنمیــة القـدرات البدنیــة المهمــة والخاصــة بنــوع الفعالیــة او 

رار العمــل علــى تطــویر تلــك القــدرات اللعبـة التــي یتخــصص بهــا الریاضــي وهــذا یتطلـب اســتم
، بحیـث )٢("لاقصى ما یمكن حتى یمكن الوصول باللاعبین الى اعلـى المـستویات الریاضـیة 

اختیرت التمرینات التـي تـؤثر بـشكل مباشـر علـى تطـویر القـدرات البدنیـة الاساسـیة والخاصـة 
حركیــة والمهـــارات لحــراس المرمـــى والتــي تتمیـــز باحتوائهــا علـــى كمیــة كبیـــرة فــي المهـــارات ال

ـــة  ـــة للاعبـــي عین المركبـــة ، كمـــا اســـتندت المنـــاهج علـــى مراعـــاة الخـــصائص والفـــروق الفردی
ــشدة التدریجیــة  ــات المتنوعــة ذات ال البحــث وفــق الاعــداد المــنظم فــي ترتیــب وتسلــسل التمرین

ة المؤثرة وبتكـرارات اسـتمرت طیلـة فتـرة تطبیـق التجربـة مـع اسـتخدام الاوزان والتمـارین المركبـ
باستعمال الادوات والاجهزة المساعدة والتي تعمل على تطویر المـستوى بانواعـه بـشكل كبیـر 

یكـــون مـــشابها للـــسباق ) الـــدائري والمحطـــات(، اذ ان تطبیــق مبـــدأ الحمـــل والراحـــة بالتـــدریب 
ــدأ  ــى بــذل جهــد بــشكل افــضل وادق ، وتــضمن مب ــین ال ــدفع اللاعب الحقیقــي ومــشوقة بحیــث ت

 من الاسالیب الحدیثة فـي تـدریب كـرة القـدم وتـتمكن بواسـطته "ریب اذ انهما التنویع اثناء التد
في تدریب اللاعب علـى عناصـر اللعبـة المختلفـة خاصـة فـي النـواحي البدنیـة والفنیـة ، سـواء 
باســـتعمال الكـــرات او بـــدونها ، حیـــث ان الاســـتعانة بـــالاجهزة المختلفـــة والكـــرات تبقـــى مـــن 

                                                
بغــداد ، مطبعــة التعلــیم العــالي ، مبــادئ علــم التــدریب الریاضـي ،:قاســم حـسن حــسین . عبـد علــي نــصیف )١(

  .١٤ ، ص ١٩٨٨
د ، ، بغدا) كتاب منهجي للمرحلى الرابعة( علم التدریب الریاضي :عبد علي نصیف . قاسم حسن حسین )٢(

  .١٤ ، ص ١٩٨٠
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ــة بــصورة  )١("زاتــه ضــروریات اســلوبي التــدریب وممی  لاجــل تحقیــق اهــداف الوحــدات التدریبی
  .منفردة وشاملة

 شـكل مـن "والـذي هـو ) الـدائري ( ان الفروق المعنویة التي جاءت نتیجة لاستخدام التـدریب 
اشكال التدریب الهامة بل والرئیسیة والتي تعمل بطریقة مباشرة علـى الارتقـاء بكفـاءة الاجهـزة 

ــة فــي  جــسم الانــسان ، كمــا وتعــد مــن افــضل الطــرق المــستخدمة فــي تطــویر الحیویــة الداخلی
  .)٢("القدرات البدنیة 

، ) المحطــات ( امــا الفــروق المعنویــة الكبیــرة التــي جــاءت نتیجــة لاســتخدام تــدریب 
لكــون المــنهج الــذي اســتخدم فــي تــدریب مجموعــة المحطــات لــه اثــر كبیــر فــي تطــویر اغلــب 

تــدریبات بــاوزان مختلفــة وموجهــة الــى العــضلات العاملــة القــدرات البدنیــة وذلــك لاســتخدامه 
ـرجلین والجــــذع ، وبالتــــالي فــــان هــــذه العــــضلات تطــــورت نتیجــــة لتطــــور القــــوة  للــــذراعین والـــ

ـــــدریب الموجـــــه بالاثقـــــال والاوزان "العـــــضلیة والقـــــدرات الاخـــــرى بأشـــــكالها المختلفـــــة لان   الت
ــى احــداث ا ــة یــؤدي ال ــة الــى  مجموعــات عــضلیة معین  وهــذا یــساهم )٣("لتطــور فیهــا المختلف

بــشكل مباشــر وفعــال فــي حركــات الــركض والتوافــق خــصوصا وان اللاعــب یحتــاج منهــا الــى 
المحافظـــة علـــى حركـــات الـــذراعین وتوافقهمـــا مـــع حركـــات الـــرجلین اثنـــاء المباریـــات خاصـــة 

 فالوصـول الـى الاداء الـسلیم لحركـات الجـسم یـضمن لنـا عملیـة الاقتـصاد ي "حراس المرمى 
 ممـا یــؤدي الــى )٤("لجهـد ، كــذلك اسـتغلال امكانیــة الفــرد المتاحـة الــى اقـصى درجــة ممكنــة ا

تطــور ســریع وملمــوس فــي صــفتي القــوة الممیــزة بالــسرعة لعــضلات الاطــراف الــسفلى والعلیــا 
والجذع والتي لها الاثـر الاكبـر فـي المحافظـة علــــــــى فـن الـركض الفعـال وعلـى سـرعة حركـة 

اســـرع   كلمــا كانـــت حركــة الــذراعین"والـــذي یــؤدي الــى توافـــق افــضل اذ  . مناســبة للــذراعین
لان هنـــاك علاقـــة مباشـــرة بـــین ســـرعة حركـــة الـــذراعین . كانـــت حركـــة الـــرجلین اســـرع ایـــضا 

ــدا قیاســا باللعــب ســابقا ، )٥("الــرجلین  وســرعة حركــة ، اذ ازداد اللعــب الحــدیث صــعوبة وتعقی

                                                
، بغـــداد مطبعــة التعلــیم العـــالي فــي الموصـــل ، التــدریب الـــدائري بكــرة القــدم :واثـــق نــاجي . ثــامر محــسن )١(

  .٦٥ ، ص١٩٨٩
 ،ص ١٩٨٧ ، دار القلم للنشر والتوزیع ، الكویت ،١، طالتعلم الحركي والتدیب الریاضي . محمد عثمان )٢(

٨٢.  
ب تدریبیة لتنمیة القوة الانفجاریة للـرجلین والـذراعین فـي دقـة التـصویب تأثیر اسالی. سعد محسن اسماعیل )٣(

 ٨٢ ، ص ١٩٩٦البعید بالقفز عالیا في كرة الید ، اطروحة دكتوراة ، كلیة التربیـة الریاضـیة، جامعـة بغـداد ، 
.  
  . ٢٤٤ ص ١٩٨٧مصدر سبق ذكره ،. محمد عثمان )٤(
  .٤٧ ،ص١٩٩٠ ، فعالیات العاب القوىالاسس التدریبي ل: قاسم المندلاوي واخرون )٥(
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ن اصـــبحت عالیـــة وتنفیـــذ المهـــارات الاساســـیة اصـــبح فاللیاقــة التـــي یحتـــاج الیهـــا اللاعـــب الا
كما ان الضغط النفسي للمبارة اصـبح عالیـا ، لـذلك فـأن اللاعـب لا یمكـن ان یـصل . سریعا 

الــى مــستویات عالیــة مــا لــم تكــن مفــردات الوحــدات التدریبیــة علــى درجــة عالیــة مــن التركیــز 
  .والصعوبة 

(  فــــي الاختبــــارات البعدیــــة لجمیــــع ویــــرى الباحثــــان ان النتــــائج المعنویــــة المتحققــــة
قیــد البحــث بــسبب احتــواء المنــاهج علــى تمــارین مترابطــة بینهمــا ، اذ تـــم ) القــدرات البدنیــة 

ــات القــوة والــسرعة بــشكل خــاص وبطریقــة متبادلــة حیــث  تنــسیق تمرینــات المرونــة مــع تمرین
زن والارتخاء ، اذ تـم یحقق ذلك نجاحا اكثر في اداء تمرینات السرعة والرشاقة والتوافق والتوا

ـــدائرة  اســـتخدام تمرینـــات المرونـــة فـــي الاحمـــاء ، وكـــذلك كجـــزء مـــرتبط خـــاص بهـــا ضـــمن ال
ثنــي ( او) ثنـي الجــذع بقـوة للاســفل ( التدریبیـة حیــث تـم اســتخدام بعـض تمرینــات القـوة مثــل 

و سـواء باسـتخدام الادوات او بـدونها ، اذ ان الاهــم فـي ذلـك هــ) الـركبتین بقـوة علـى الــصدر 
الدمج والتناسب بین كلتا القدرتین ونستخدم لذلك الاثقال حیث یتم اداء الحركـة باقـصى مـدى 

 ســنة ١٦ – ١٢لهـا علــى المفـصل ، حیــث اتـضح بــان المرونــة تـزداد فاعلیــة تطویرهـا بعمــر 
عنــد التــدریب علیهــا وفــق تــدریبي مبــرمج بحیــث لا یــؤثر التعــب النــاتج عــن زیــادة فتــرة الاداء 

بدرجــة ســلبیة ، كمــا ان مــستوى المرونــة عنــد الانقطــاع عــن التــدریب یــنخفض علــى المرونــة 
  .بدرجة سریعة الى المستوى الذي كان علیه او قریب منه 

فهــي تــرتبط بمــستوى القــوة العــضلیة للتغلــب علــى مقاومــة الاداء وهــي تعتمــد ) الــسرعة ( امـا 
لاداء المهـاري حیــث علـى درجــة عالیـة مــن التوافـق العــصبي العـضلي ، وعلــى درجـة ســرعة ا

یحقــق ذلـــك الاقتـــصادیة فـــي بــذل الجهـــد ، كمـــا تتطلـــب الـــى درجــة عالیـــة مـــن القـــوة الممیـــزة 
ـــث ان  ـــسرعة حی ـــة ریاضـــیة تخصـــصیة یجـــب دراســـة "بال ـــسرعة الخاصـــة لاي لعب  تطـــویر ال

طبیعــة اشــكال الــسرعة التــي یتطلبهــا الاداء ثــم یــتم تخطــیط المنهــاج التــدریبي لتنمیــة الــسرعة 
ـــات تنمیتهـــا الاساســـیة ، كمـــا ان اســـتخدام الاســـالیب المطلوبـــة ـــى تحقیـــق متطلب  والتركیـــز عل

النفــسیة لزیــادة دافعیــة الاداء علــى زیــادة الاداء بــسرعة عالیــة لــه تــأثیر علــى فاعلیــة عملیــات 
ولهـذا فقــد خطـط بــشكل  . )١("التـدریب بحیـث یمكننــا اسـتخدام بعــض الالعـاب التنافـسیة فیهــا 

ـــسرعة (  فـــي تطـــویر كافـــة القـــدرات البدنیـــة ومنهـــا مـــنظم ومتـــساو وتقریبـــا ) القـــوة الممیـــزة بال
ــة  ــة والتوافــق وباســتخدام اقــصى الوســائل المــساعدة لتنمی ــشكل متــوازي مــع الــسرعة والمرون وب

  .كما ترتبط بدرجة اتقان الاداء المهاري . القوة الممیزة بالسرعة مثل الادوات والاجهزة 

                                                
ــــــاح)١( ــــــدریب الریاضــــــي :ابــــــو العــــــلا احمــــــد عبــــــد الفت ،مــــــصر ،دار الفكــــــر ١ ،ط الاســــــس الفــــــسیولوجیة–الت

  .١٩٤،ص١٩٩٧العربي،
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لقدرات والصفات البدنیة الاخـرى مثـل الـسرعة والقـوة ویرتبط التوافق مع الكثیر من ا
والرشــاقة والتــوازن والدقــة  فیظهــر ارتبــاط التوافــق بالــسرعة مــن متطلبــات الاداء الحركــي مــن 
الناحیــة الزمنیـــة ، كمــا تظهـــر الرشــاقة والتـــوازن والدقـــة فــي المتطلبـــات الحركیــة مـــن الناحیـــة 

الاخطــاء ثـم ان صــفة التوافــق تعـد مــن القــدرات الـشكلیة والمكانیــة مـع الاقتــصاد بالجهــد وقلـة 
البدنیــة المركبــة والتــي تتكــون مــن مجموعــة صــفات مندمجــة مــع بعــضها الــبعض تــشكل فــي 

  .مجموعها الكلي المكونات العامة للتوافق 
  
للمجمـوعتین التجـریبیتین فـي ) القبلي والبعدي (  عرض ومناقشة نتائج الاختبارات ٢-٤

  .كرة القدم بعض المهارات الاساسیة ب
   )٥( جدول 

) ت ( یبین المتوسط الحسابي لفرق الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
لمجموعتي اسلوب التدریب الدائري ) القبلي و البعدي ( المحتسبة والجدولیة للاختبارین 

  .والمحطات في بعض المهارات الاساسیة بكرة القدم 
اختبارت المهارات   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  الاساسیة
لوب اس

  ع  س  ع  س  التدریب
  ف هـ  ف

  ) ت (
  المحتسبة

دلالة 
  الفروق

) ٥(دحرجة الكرة بین   معنوي  ٣٥,١١  ٠,٠٥٤٥٧  ١,٩١٦٢  ٠,٢٣٨  ٨,٧٤  ٠,٢٥٣  ١٠,٦٦  دائري
شواخص ذهابا وایابا 

  معنوي  ١٧,٩٥  ٠,٠٧٩٠٢  ١,٤١٨٧  ٠,٤٠٥  ٩,٢١  ٠,٣٤٩  ١٠,٦٣  محطات  )ثانیة(

ركل الكرة نحو الهدف   معنوي  ٦,٦٩  ٠,٥٩٧٦  ٤,٠٠٠  ٢,٦٩٥  ٢٠,١٢  ١,٦٤٢  ١٦,١٢  دائري
المرسوم على الحائط 

  معنوي ٢٢,٩٢  ٠,٤١٩٩  ٩,٦٢٥  ٣,١١٣ ٢٥,٦٢  ٢,٥٠٧  ١٦,٠٠  محطات  )تكرار) (ثا٢٠(خلال 

  )السیطرة والمناولة(  معنوي  ٩,٣٥  ٠,٢٦٧٢  ٢,٥٠٠٠٠  ١,١٢٥  ٣,٨٧  ١,١٨٧  ١,٣٧  دائري
( التسلم والتسلیم بالكرة 

  معنوي  ٢,٧٩  ٠,٢٦٣٩٠  ٠,٦٢٥٠  ١,٢٤٦  ٢,١٢  ١,٤١٤  ١,٥٠  محطات  )درجة 

الناولة والاستلام على   معنوي  ٢١,٣٨  ٠,٢٦٣٠٥  ٥,٦٢٥٠  ٢,٢٠٣  ١٣,٥٠  ٢,٤١٦  ٧,٨٧  دائري
الجدار بالیدین لمدة 

  معنوي  ١١,٢٢  ٠,٢٦٧٢  ٣,٠٠٠  ٢,٤٤٩  ١١,٠٠  ٢,٦٧٢  ٨,٠٠  محطات  )تكرار)   (ثانیة٣٠(

  ٢,٣٦٥ = ٠,٠٥ومستوى دلالة  ) ٧( الجدولیة تحت درجة حریة ) ت(قیمة  *
المحسوبة لاختبارات المهارات الاساسـیة ) ت ( ان قیمة  ) ٥( یتضح من الجدول 
الجدولیـــة ممــا یـــدل علــى وجـــود فــروق دالـــة احــصائیا بـــین ) ت(قیــد البحـــث اكبــر مـــن قیمــة 
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) الـدائري والمحطـات ( لتجریبیتین في التدریب للمجموعتین ا) القبلیة و البعدیة ( الاختبارات 
  .ولصالح الاختبار البعدي

ویعزیـه الباحثـان ان التطـور الكبیـر الحاصـل فـي النتـائج البعدیـة جـاء نتیجـة فاعلیــة 
ـــة وبالاســـلوبین  ـــدائرة التدریبی ـــدریبیین ضـــمن ال ـــي المنهـــاجین الت ـــات ف ـــردات التمرین ( تـــأثیر مف

 افـراد العینتـین التجـریبیتین ممـا جعـل تطـورهم بـشكل سـریع والمنفذ علـى) الدائري والمحطات 
ــة بحیــث ادى الــى تطــور هــذه المهــارات الخاصــة بحــراس  ومــنظم وفعــال فــي نتائجــه المتحقق
المرمى بكرة القدم وبالتالي فقد عملت المناهج التدریبیـة علـى رفـع كفـاءة الاداء المهـاري لـدى 
ـــة المختـــارة  ـــات المهاری ـــردات التمرین ـــسلیم لمف ـــسبب التخطـــیط العلمـــي ال ـــك ب المجمـــوعتین وذل
والمنتظمة في الدائرة التدریبیة الواحدة وباستخدام حجوم وشدد تدریجیة بحیث تـؤثر فـي تنمیـة 

 لان التدریب العلمي یعد الوسیلة المثلـى "وتطویر المهارات الاساسیة الخاصة بحراس مرمى 
عهـــا المـــدرب فـــي بنـــاء لاعبـــین، وتعویـــدهم علـــى مواجهـــة الـــصعوبات المحتملـــة فـــي التـــي یتب

المباراة ، وعن طریق التدریب یكتسب اللاعبون الخبرة التي تمكنهم من حـل المـشكلات التـي 
 حیـــث احتـــوى المنهـــاجین علـــى تمـــارین خاصـــة مركبـــة ومتنوعـــة ، )١("تـــواجههم فـــي المبـــاراة 

رج بالحمـــل ســـواء التـــدرج بالمحطـــات وكـــذلك التـــدرج بكامـــل وبتكـــرارات مـــؤثرة وفـــق مبـــدأ التـــد
بحیـــث تتناســـب والمرحلــــة التدریبیـــة والعمریـــة والمــــستوى ) الـــدائري و المحطــــات ( التـــدریب 

ــات وباســتخدام الاجهــزة والادوات المــساعدة والكــرات  ــاء المباری ــة اثن ومــشابهة للمنافــسة الحقیق
ـــا اساســـی"المختلفـــة الاوزان اذ  ـــشكل ركن ـــصر  انهـــا ت ـــدریب كمـــا انهـــا عن ا لهـــذا النـــوع مـــن الت

تشویقي یدفع اللاعبین الى بذل الجهد بشكل افضل مع الاستغناء عـن الزمیـل ، والتـي یمكـن 
بواســطة الاجهــزة تثبیــت شــدة الفعالیــة بــشكل افــضل وادق ، كمــا تعمــل الاجهــزة علــى تطــویر 

ق اهـــداف المحطـــات المهــارات الفنیـــة بـــشكل افـــضل ، وانهـــا طریقـــة لاختـــصار الـــزمن وتحقیـــ
 مــن اكثــر الطرائــق "، كمــا ان اســتخدام الاجهــزة والادوات هــي )٢("التدریبیــة بموضــوعیة تامــة

ــا المفیــــد والمــــشترك والمتــــزامن فــــي تطویرهــــا للنــــواحي البدنیــــة والمهاریــــة ،  اســــتخداما لتأثیرهــ
  ومشابهة للعب الحقیقي ، وتبعد عنهم الملل، 

 حیـث یـتم ذلـك  )٣("یة لمعرفة قدرات اللاعبین وكفـاءتهم والتنویع فضلا عن انها طریقة تقویم
 التـدریب "وفق تنظیم مبرمج ومـدروس لاجـل الارتقـاء بالمـستوى ودقـة الاداء الریاضـي اذ ان 

                                                
 ، بغــداد ، مطبعــة التعلــیم العــالي مبــادئ علــم التــدریب الریاضـي: عبـد علــي نــصیف ، قاســم حـسن حــسین )١(

  .١٤،ص١٩٨٨
  ٦٦،صمصدر سبق ذكره: اجي  ثامرمحسن ،واثق ن)٢(
 ١٩٩١الموصل ، مطابع دار الحكمة للطباعة والنـشر ،كرة القدم للصفوف الثالة ،:صباح رضا واخرون  )٣(

  ٣٠٧، ص 
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المنظم والمبرمج على الاسس العلمیة یـؤدي الـى تطـور المـستوى بـشكل افـضل ویـتم الارتقـاء 
  )١("بمستوى اللاعبین المهاري 

احثان ان التطورات الحاصلة هي نتیجة تقنین مبـدأ التكـرارات والجهـد كما ویعزي الب
ــات  ــافس باســتمرار فــي تطبیــق التمرین والراحــة مــع اســتخدام مبــدأ التــشجیع والثقــة بــالنفس والتن
ـدائرة التدریبیــــة بعــــد مقاومــــة التعــــب حیــــث  یــــضمن لنــــا التــــدریب المــــستمر  الفنیــــة ضــــمن الـــ

 البدنیـة تنـسجم مـع اداء المهـارات الاساسـیة وفـق بالحصول على مستوى متطور من القـدرات
ان جمیـع   ) ٥( كمـا ویبـین الجـدول .السرعة والدقة المطلوبة والاقتـصاد فـي الجهـد المبـذول 

ــة ( النتــائج  ــیم ) البعدی ــة فــي ق ــدى مجموعــة ) ت ( المتحقق ــدائري ( المحــسوبة ل ــدریب ال ) الت
ویعزیـه الباحثـان ان لاســلوبي ) .ات تـدریب المحطـ( اعلـى مـن القـیم المـسجلة لـدى مجموعــة 

تـأثیر فـي تطــویر المهـارات الاساسـیة لحــراس المرمـى بكــرة ) الـدائري و المحطــات ( التـدریب 
القدم من خلال استخدام الاسلوب المنظم والمقـنن والتنـوع فـي اداء التمـارین المركبـة ومتبادلـة 

فـــي ســـرعة ودقـــة تطـــور اداء ســـاعد ذلـــك كثیـــرا ) البـــدني و المهـــاري ( التـــأثیر بـــین الجانـــب 
ـــدریبات المحطـــات ( المهـــارات ســـواء بتطبیـــق  ـــدریبات ) ت الـــذي اعتمـــد بعـــض الـــشئ علـــى ت

الاثقال المختلفة الاوزان واستخدام الكرات الطبیة والاجهزة الاخرى في المحطـات التدریبیـة قـد 
لـم یرتـق ساعدا في تطویر الجانب البدني بشكل اكبر من تطویر المهارات الاساسـیة بحیـث  

الـدائري ( فیمـا یـرى الباحثـان ان اسـلوب التـدریب . الى النتائج المهاریـة فـي التـدریب الـدائري 
كان له اثر كبیر في تطویر المهارات الاساسیة وذلك لما یتمیز بـه التـدریب الـدائري فـضلا ) 

فعالیـة عن احتواءه على عوامل التشویق والاثارة على انه یتعـرف بطریقـة مباشـرة للمـساهمة ال
 )والایجابیة في الارتقاء بالكفاءة الریاضیة لممارسي اللیاقة البدنیة والفنیـة والخططیـة والنفـسیة

  .اذ ان الكثیر من التمرینات وضعت بصفة اداء فني )٢(
جمیعهـا ) الدحرجة وركل الكرة والاستلام والتسلیم وتمریـر الكـرة بالیـدین ( لقد سجلت مهارات 

ــائج ایجابیــة وبالاســل ــك التطــور نتیجــة اكتــساب العــضلات القــوة نت وبین ، ویعــزو الباحثــان ذل
المناسبة وزیادة سرعتها وتقلیل زمن ادائها وهذا یعني بـان تطـویر القـدرات البدنیـة قیـد البحـث 
بـشكل متــرابط ومنــسجم خاصــة القــوة الممیــزة بالـسرعة لجمیــع حــراس المرمــى قــد عملــت علــى 

 تلعــب دورا هامـا فــي الاداء المهــاري وتعتمــد بالدرجــة تطـویر ســرعة اداء الحركــة لان الــسرعة
ــى القــوة العــضلیة اذ ان  ــة لــلاداء "الاســاس عل  القــوة العــضلیة هــي احــدى العوامــل الدینامیكی

                                                
   .٣٠ ،ص ١٩٨٠ ، مصدرسبق ذكره: عبد علي نصیف . قاسم حسن حسین )١(
  .٨٢،صمصدر سبق ذكره:  محمد عثمان )٢(
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 فـضلا عـن ذلـك فـان تطـویر القـوة العـضلیة یـؤدي الـى )١("الحركي كما انها سبب التقـدم فیـه 
قـــوة عـــضلات الـــذراعین زادت مقـــدرة  كمـــا ان تطـــویر )٢("تطـــور صـــفة حركیـــة الوقـــت نفـــسه 

  .اللاعبین في الاداء الحركي 
ومــن خــلاـل مــا تقـــدم نــرى ان حـــراس المرمــى بكـــرة القــدم یتطلـــب مــنهم قـــدرات بدنیــة معینـــة 
تــساعدهم فــي انجــاز المتطلبــات المهاریــة بكــل ســرعة ودقــة وامــان بحیــث یتطلــب مــنهم القــوة 

لاوضاع بمرونة وتوافق عـالیین وهـذا بالتأكیـد والسرعة العالیة في النواحي الفنیة من مختلف ا
  .یعتمد على العلاقة القویة بین القدرات البدنیة واداء المهارات الاساسیة 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
للمجمـوعتین التجـریبیتین فـي بعـض ) البعدیـة (  عرض ومناقشة نتائج الاختبـارات ٣-٤

  .القدرات البدنیة 
  )٦(جدول 

                                                
 ، رسـالة ماجـستیر ،جامعـة بغـداد ضلیة علـى مقـاتلي الهندسـة العـسكریةأثر تطویر القـوة العـ:فاضل كامل )١(

  .٨٨،ص١٩٩٢،كلیة التربیة الریاضیة،
  .٤٠،ص١٩٧٨،بغداد ، الدار العربیة للطباعة ،١تدریب القوة ،ط: عبد علي نصیف ،قاسم حسن حسین )٢(



   م٢٠٠٨ ... الثالثالعدد  ... العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٣٥٩

المحتسبة والجدولیة ودلالة ) ت (  والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین قیم الاوساط الحسابیة
  .للمجموعتین التجریبیتین في اختبارات القدرات البدنیة ) البعدي ( الفروق للاختبار 

اختبارات القدرات   )ت ( قیمة   الاختبارات البعدیة
  البدنیة

اسلوب 
  الجدولیة  المحتسبة  ع  س  التدریب

دلالة 
  الفروق

  ةالمرون  ٤,٠٧٠  ٢٢  دائري
 –ثني الجذع امام 

اسفل من الوقوف 
  سم

  ٤,٥٩٨  ١٩  محطات
  عشوائي  ١,٣٨٢

  سرعة انتقالیة  ٠,١٠٥  ٣,٩١٢  دائري
 م من ٣٠ركض 

  ٠,١٤٩  ٣,٥٩  محطات  )ثانیة( البدء العالي 
  معنوي  ٤,٩١٣

قوة ممیزة بالسرعة   ١,٥١١  ١٠  دائري
النهوض ( للرجلین 

والقفز من الجلوس 
 ثا ١٥للاعلى في 

  )تكرار(

  ٢,٠٧٠  ١٢,٥٠  محطات
  معنوي  ٢,٧٥

قوة ممیزة بالسرعة   ١,٦٩  ١٠,٠٠  دائري
للذراعین ثني ومد 

الذراعین لمدة 
  تكرار/ثانیة ١٠

  ١,٦٠  ١٣,٠٠  محطات
  معنوي  ٣,٦٤

الدوائر /التوافق  ٠,٥٣٩  ٥,٥١  دائري
  ٠,٣٦٥  ٤,٩٩  محطات  )ثانیة(المرقمة 

٢,٢٦٨  

٢,١٤  

  معنوي

   ٢,١٤٥ ) =٠,٠٥( وتحت مستوى دلالة  ) ١٤( الجدولیة عند درجة حریة ) ت ( قیمة  *
ــارات القــدرات البدنیــة ) ت(ان قیمــة ) ٦(یتــضح مــن الجــدول  المحــسوبة فــي الاختب

ــذراعین ، ( فــي  ــرجلین ، القــوة الممیــزة بالــسرعة لل الــركض الــسریع ، القــوة الممیــزة بالــسرعة لل
الجدولیـة وهـذا یـدل علـى وجـود فـروق ) ت(وعتین التجریبیتین اكبر مـن قیمـة للمجم) التوافق 

تــدریب ( دالــة احــصائیا بــین الاختبــارات البعدیــة ولــصالح المجموعــة التــي اســتخدمت اســلوب 
  ) .المحطات 

ومـدى تــأثیره ) المحطــات(ویعزیـه الباحثــان هـذا التطــور الـى فاعلیــة المـنهج التــدریبي باسـلوب 
ــدى البحــث لحــراس المرمــى بكــرة القــدم فــي تطــور القــدرات ــة الخاصــة ل ــك نتیجــة .  البدنی وذل

التدریب بالاثقال واستخدام الكرات باوزان مختلفة ، و الاجهزة و الادوات المساعدة مما جعـل 
علــــى تطــــور المجموعــــات العــــضلیة ) التــــدریب الــــدائري(تأثیرهــــا یــــصب بــــشكل افــــضل مــــن 

ــــ ى العــــضلات العاملــــة والمتمثلــــة فــــي عــــضلات المــــشتركة فــــي الاداء الحركــــي والموجهــــة ال
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) القـــوة والــــسرعة(، أي ان هـــذه العــــضلات قـــد تطــــورت نتیجـــة لتطــــور) الـــرجلین والــــذراعین(
بأشــكالها المختلفــة ممــا ادى الــى زیــادة تحــسین التوافــق الحركــي لاداء حــراس المرمــى ، وهــذا 

 العـصبي ودوره فـي توزیـع بدوره یعمل على الترابط والانـسجام الكامـل والـسلیم مـا بـین الجهـاز
ان " الاشارة العصبیة للمجموعات العضلیة المعنیـة التـي تـم التركیـز علیهـا مـن دون غیرهـا اذ

السرعة تعتمد كلیا على القوة واذا رجعت الـى وجهـة النظـر الفیزیاویـة فأننـا نعـرف ان الـسرعة 
ــــزمن ــــا )١("هــــي حركــــة ناتجــــة عــــن القــــوة مــــع ارتباطهــــا بعامــــل ال دة المتكــــررة  حیــــث ان الزی

ضـــمن الـــدائرة الواحــدة والـــدوائر اللاحقـــة ) باســـتخدام الاوزان المختلفــة (والتدریجیــة بالاحمـــال 
على العضلة اكثر قدرة على مواجهة العبء الجدید الـذي سـاعد علـى تحـسین القـوة العـضلیة 

خدام عملیــة الارتقــاء بمــستوى القــوة الــسریعة تتطلــب العمــل باســت" فــي الاداء وتطویرهــا اذ ان 
ـــــة  ـــــال او باســـــتخدام وزن الجـــــسم او اوزان الكـــــرات المختلف ـــــث اشـــــارت بعـــــض  )٢("الاثق وحی

مرتبطــة بـــالقوة العــضلیة او مرتبطـــة  الـــسرعة تظهــر فـــي اغلــب الاحیـــان" الدراســات الــى ان 
بــسرعة تغییــر الاتجــاه والــسرعة هــي اشــارة للاســتجابات العــضلیة الناتجــة مــن التبــادل الــسریع 

ـــا ـــث ان قـــدرة الـــسرعة تعـــد مـــن اصـــعب  )٣("ض والاســـترخاء العـــضلیان مـــن حـــالتي الانقب حی
القدرات البدنیة عند تطویرها لارتباطهـا بـالكثیر مـن العوامـل المـؤثرة منهـا تحـسین الكفـاءة فـي 
ـــان وضـــع تمرینـــات  ـــذلك اعتمـــد الباحث ـــة ، ول قـــوة العـــضلات فـــضلا عـــن الخـــصائص الوراثی

ــدائرة التدریبیــة بعــد ف تــرة الاحمــاء مباشــرة لا ســیما فــي غــضون الوحــدات الــسرعة فــي بدایــة ال
ــد التخطــیط لتنمیــة  ــة ، كمــا یفــضل عن ــة اكثــر مــن صــفة بدنی ــى تنمی ــة التــي تهــدف ال التدریبی
السرعة تجنب استخدام هذه التمرینات في حالـة التعـب اذ ان حـارس المرمـى یجـب ان یتمتـع 

درة علـى صـدق التوقـع بسرعة حركیة جیدة مصحوبة بتصرف حركي جیـد وان یكـون لدیـه القـ
والحدس في مواقف اللعب المختلفة وكذلك سرعة التفكیر في المواقف المتغیرة اثنـاء اللعـب ، 

) لاجـزاء الجـسم المختلفـة ( كما ویفضل عن وضع التمـارین الخاصـة بـالقوة الممیـزة بالـسرعة 
لها مـع باسلوب علمي صحیح مراعین موقعها ضمن الـدائرة او المحطـات التدریبیـة فـي تسلـس

التأكید على فترات الراحة بین التمارین حتى لا یـشعر اللاعـب بالتعـب وبالتـالي یـنعكس علـى 
اداءه ویــــصبح التــــدریب غیــــر مجــــدي ، وبالتــــالي فــــان هــــذا المكــــون مــــن اكثــــر انــــواع القــــوة 

                                                
 ١٩٩١ للطباعة والنـشر ،الموصل ، مطابع دار الحكمةكرة القدم للصفوف الثالة ،: صباح رضا واخرون )١(

 ، مطبعــة جامعـــة الموصـــل ، الموصـــل ، المــدخل فـــي التـــدریب الریاضـــي:  ســلیمان علـــي حـــسن ٣٠٧، ص 
  .٢٧٦،ص١٩٩٣

ـــــم ، تحكـــــیم:  محمـــــد عثمـــــان )٢( ـــــم ، الكویـــــت موســـــوعة العـــــاب القـــــوى ، تكتیـــــك ، تـــــدریب ، تعل  ، دار القل
  .١٠٧،ص١٩٩٠،
 ، دار الـــــشروق ،عمــــــان سیولوجیا والتـــــدریب الریاضـــــيتطبیقـــــات فـــــي علـــــم الفـــــریـــــسان خـــــریبط مجیـــــد ، )٣(

  .٣٢٢،ص١٩٩٧
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المستخدمة في كرة القدم اذ ان القوة الممیزة بالسرعة من المكونـات الاساسـیة التـي یتمیـز بهـا 
عبون والتي یجب التركیز علیها في مناهج التدریب حیـث ان حـارس المرمـى یـؤدي عـددا اللا

وزن الجـسم ، وزن الكـرة وسـرعتها وقوتهـا ، ارضـیة الملعــب ، ( مـستمرا مـن المقاومـات منهـا 
ـــاء المكاتفـــة مـــع الخـــصم  ـــاة علیـــه فـــي ) جـــزء مـــن وزن الجـــسم اثن ، والاعبـــاء النفـــسیة الملق

 اذ ان عــضلات لاعبــي حــراس المرمــى تــستطیع انتــاج القــوة عنــد . "الظــروف المحیطــة بهــم 
ــى المقاومــات الخارجیــة او مواجهتهــا عــن طریــق الانقباضــات العــضلیة  محاولتهــا التغلــب عل

لم تسجل فروقـا معنویـة لاي مـن الاسـلوبین ) المرونة(وعلى الرغم من ذلك فان اختبارات  )١("
ام تمـارین المرونـة فـي فتـرة الاحمـاء وكـذلك الا انهـا تطـورت بـشكل كبیـر وذلـك بـسبب اسـتخد

فــي فتــرة الراحــة بـــین التمــارین لمــا لـــه الاثــر الفعــال فــي زیـــادة تمطیــة العــضلات والمفاصـــل 
تؤثر المرونة المفـصلیة ومـن ثـم "وتسریع عملیة الشفاء وتأثیره في  تنمیة السرعة والقوة حیث 
وهـذا یؤكـد علـى ان  )٢("را ایجابیـا الاطالة العضلیة علـى كـل مـن عنـصري القـوة والـسرعة تـأثی

لاعبي حراس المرمـى بحاجـة اكیـدة الـى تطـویر المرونـة والتـي تبـدأ مـن الـراس وحتـى اصـابع 
القدم ، لان النقص في مرونة هذه الاجزاء من الجسم یجعل حركات حارس المرمـى مقتـصرة 

م الـسریعة على مدى ضیق ، وعدم استغلال المدى الواسع لها لاجل مواجهـة حركـات الخـص
ـــف  ـــات الزمانیـــة والمكانیـــة لمواق ـــدرة علـــى تمییـــز وتوقـــع المكون والمفاجئـــة ولـــذلك یتطلـــب المق
المنافسة ، فعلى حارس المرمى تحدید لحظة وصول الكرة الـى المرمـى كمكـون زمنـي وزاویـة 
التـصویب كمكـون مكــاني وبنـاء علــى ذلـك تكــون اسـتجابة حــارس المرمـى ســلیمة للنجـاح فــي 

د الوصول الى ابعد مدى یمكن فیه صد الكرات ، وعلیه فـان التوافـق هـي صـفة صد الكرة بع
) القوة ، الرشاقة ، السرعة ، الدقة ، المرونـة ، وغیرهـا (مركبة ومعقدة وبعلاقات متبادلة مع 

وهي عند التخطیط لتنمیتها یجب التركیز كما هو الحال فـي منهاجنـا التـدریبي علـى مكونـات 
ــداءا مــن حمــل تــدریب یتــضمن صــعو ــدریج ابت  ٧٠(بة الاداء الحركــي وبــدرجات مختلفــة وبالت

مـــن المـــستوى الاقـــصى اضـــافة الـــى شـــدة الحمـــل وفتـــرة اســـتمرار التمـــرین الواحـــد وعـــدد %) 
التكــرارات وفتـــرة الراحـــة البینیـــة بینهمــا ، بحیـــث یمكـــن اجـــراء التمــارین بـــشكل یـــضمن تطـــور 

ــــة باســــتخدام الكــــرات و  ــــة والمهاری ــــد "الاجهــــزة و الادوات اذ ان الجوانــــب البدنی ــــق الجی التواف
  .)٣("یتطلب احساسا حركیا جیدا او دقة في الاداء

                                                
  ١٤٤،ص١٩٨٦ ، بغداد مطبعة جامعة صلاح الدین ،٢ ، ط١ ، جكرة القدم: سامي الصفار واخرون)١(
   .٢٢٦ ،ص١٩٩٩القاهرة ، دار الفكر العربي ،  . اسس ونظریات التدریب الریاضي. بسطویسي احمد  )٢(
الحركــة وبعـض عناصــر اللیاقـة البدنیــة -قــة بـین بعــض القـدرات الادراكیــة الحـسالعلا: نوفـل فاضــل رشـید )٣(

 ، رســالة ماجــستیر ، كلیــة التربیــة الریاضــیة ، جامعــة الموصـــل ، والــصفات المهاریــة لــدى لاعبــي كــرة القــدم
  .٤٤،ص١٩٩٩
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ویرى الباحثان ان تطور القدرات البدنیة لـدى حـراس المرمـى یجعلـه یقـوم بالحركـات التكنیكیـة 
برشــاقة واقتـــدار وبـــسرعة تختـــصر الـــزمن وبقـــوة كافیـــة لمنافـــسة الخـــصم والظـــروف الخارجیـــة 

حــالات الـصعبة والحرجــة مـن المباریــات ، مـع بــذل مجهـودا هادفــا یظهـر توافقــا خاصـة فـي ال
عالیا في طریقة الاداء وبكل جـرءاة وشـجاعة وثقـة مطمئنـة لاظهـار مـستوى متقـدم فـي الـذود 

  .عن حمایة الهدف 
للمجمـوعتین التجـریبیتین فـي بعـض ) البعدیـة (  عرض ومناقشة نتائج الاختبـارات ٤-٤

  .ة بكرة القدم المهارات الاساسی
  )٧(جدول 

المحتسبة والجدولیة ودلالة الفروق ) ت(یبین قیم الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
  لمهارات الاساسیة بكرة القدمللمجموعتین التجریبیتین في اختبارات ا) البعدي (للاختبار 

اختبارات المهارات   )*ت(قیمة   ةالاختبارات البعدی
  الأساسیة

أسلوب 
  الجدولیة  المحتسبة  ع  س  التدریب

دلالة 
  الفروق

) ٥(دحرجة الكرة بین   ٠,٢٣٨  ٨,٧٤  دائري
شواخص ذهابا وایابا 

  ٠,٤٠٥  ٩,٢١  محطات  )ثانیة(
  معنوي  ٢,٨٢

ركل الكرة نحو الهدف   ٢,٦٩  ٢٠,١٢  دائري
المرسوم على الحائط 

  ٣,١١  ٢٥,٦٢  محطات  تكرار)/ثانیة٢٠(خلال 
  معنوي  ٣,٧٧

  )السیطرة والمناولة(  ١,١٢  ٣,٨٧  دائري
  ١,٢٤  ٢,١٢  محطات  )درجة(التسلم والتسلیم 

  معنوي  ٢,٩٤

المناولة والاستلام على   ٢,٢٠  ١٣,٥٠  دائري
 ٣٠الجدار بالیدین لمدة 

  ٢,٤٤  ١١,٠٠  محطات  )تكرار( ثانیة 
٢,١٥  

٢,١٤  

  معنوي

   ) .٠,٠٥( تحت مستوى دلالة و) ١٤( عند درجة حریة ةالجد ولی) ت(قیمة*
دحرجــة الكــرة ( ویــرى الباحثــان ان التقــدم الحاصــل فــي الاختبــار ألبعــدي فــي مهــارة 

بسبب احتواء الـدوائر والمحطـات التدریبیـة علـى تمرینـات مهاریـة خاصـة ) شواخص) ٥(بین 
 لمهــارة الدحرجــة بــالكرة أثــرت بــشكل ملمــوس فــي تطــویر التوافــق والتــرابط الحركــي مــن خــلال
ـــة وســـرعة الأداء الحركـــي بـــالكرة كـــصفة مهاریـــة ، اذ ان  ـــسرعة كـــصفة بدنی ـدمج بـــین ال ــ " ال

التركیــز علــى تــدریب التوافــق والتــرابط الحركــي ووضــعه فــي منهــاج تــدریبي متواصــل ومركــز 
واســتخدام التوافـــق الحركـــي لفتـــرة مناســـبة وبتكـــرار متواصــل ســـیؤدي الـــى التعـــود علـــى إطـــار 



   م٢٠٠٨ ... الثالثالعدد  ... العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٣٦٣

هـي مهـارة ) الدحرجـة المتعرجـة ( ولـذلك نؤكـد ان مهـارة  )١("المثاليالمسار الحركي وألزماني 
جامعة تدخل فیها جوانـب ومكونـات متعـددة منهـا الـسرعة والقـوة الممیـزة بالـسرعة ، التوافـق ، 
ــى الكــرة بتغییــر الاتجــاه وبالــسرعة اللازمــة اذ ان  " الدقــة ، الرشــاقة ، الاســتدارة والــسیطرة عل

كل النشاط المتعلق بهـذه الناحیـة كـالركض والقفـز والرمـي وسـرعة تطور السرعة معناه تطور 
  .)٢("أداء المهارات المتعددة

ــارات  ــد اســتخدمت ) تــسلم وتــسلیم الكــرة ، وتحریــر و اســتلام الكــرة بالیــدین ( أمــا فــي اختب فق
وباسـتخدام الأدوات ) بالمناولـة والاسـتلام سـواء بالقـدمین أو بالیـدین ( تمارین مهاریة خاصـة 

التـي تعـد الأسـاس فـي التـدریب و ) الجداریـة ( مساعدة و بین لاعبین او المناولات المرتـدة ال
التطــویر لهــذا المركــز الحیــوي والمهــم مــن حــراس المرمــى لأنــه یــتم العمــل فیهــا بــشكل ســریع 
ومباغــت وبتكــرار متواصــل وفـــق المــنهج المعتمــد لكــل محطـــة مــن الــدوائر التدریبیــة لكونهـــا 

ى السرعة والقوة ونقل هذه القدرات البدنیة إلـى المهـارات الأساسـیة لغـرض تعتمد بالأساس عل
تطبیقهـاـ بــشكل واقعــي أثنــاء المنافــسة ثــم ربطهــا مــع مهــارات متعــددة مثــل المناولــة والــسیطرة 
والدحرجـة وركـل الكـرة نحــو الجـدار وهـذا ممــا سـاعد علـى زیـادة التوافــق الحركـي لـدى لاعبــي 

ـــا. حـــراس المرمـــى  ـــه زی ـــد تنفیـــذها إذ أن مـــضافا ل ـــة عن ـــوة وســـرعة الأداء مـــع الدق دة فـــي الق
المهارات قید البحث تحتـاج ان تـؤدى بـالقوة والوقـت المناسـبین وان تتـوفر فیهـا الدقـة والمكـان 
المناسب ، ولهذا فان جمیع القدرات البدنیة المرتبطة مع الرشاقة والتوافق تـساعد فـي تحـسین 

  .سرعة الأداء الحركي ودقة التنفیذ 
حیـــث یـــرى الباحثـــان ان هـــذه ) ركـــل الكـــرة بالقـــدم علـــى الجـــدار ( أمـــا فـــي اختبـــار 

یعــود الــى ان بعــض ) تــدریب المحطــات ( الفــروق المعنویــة بــین الاســلوبین ولــصالح أســلوب 
المجامیع العضلیة الخاصة قد تأثرت باسـتخدام أسـلوب المحطـات فـي تطـویر هـذه المهـارة اذ 

ـــسرع"  ـــوة الممیـــزة بال ـــان الأداء المهـــاري ، فكلمـــا ارتفعـــت درجـــة الاداء تـــرتبط الق ة بدرجـــة إتق
 حیث ان القـوة الممیـزة )٣(" العضلي للأداء الحركي –المهاري ارتفع مستوى التوافق العصبي 

تتمیـــز بالارتبـــاط المتبــادل بمـــستویات متباینـــة لكـــل مــن خـــصائص القـــوة والـــسرعة " بالــسرعة 
بحیــث تتــضمن اعلــى فاعلیــة لهــذا . اط الممــارس تتمــشى مــع طبیعــة الأداء للمهــارة فــي النــش

                                                
 الحكمة للطباعة ، مطابع دار الفسیولوجیة ، مبادئها وتطبیقاتها في المجال الریاضي: : قاسم حسن حسین)١(

  .٤٧،ص١٩٩١والنشر ، الموصل،
 ١٩٨٧ ، بغـــداد ، جامعـــة بغـــداد ، التطـــور الحركـــي مـــن الـــولادة وحتـــى ســـن الـــشیخوخة. وجیـــه محجـــوب )٢(

  .٢٠٤،ص
، دار الفكـر العربـي ، جامعـة ١ ،ط الاسـس الفـسیولوجیة–التـدریب الریاضـي . ابو العلا احمد عبد الفتـاح )٣(

   .١٣٣ ، ص١٩٩٧حلوان ، مصر ، 
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 على ان لا نغفل اهمیة كفایـة المرونـة وأثرهـا فـي )١("الاداء تحت الظروف وشروط المسابقة 
تــسهیل اداء المهــارات الحركیــة او الاداء المیكــانیكي للحركــة ، لــذلك یتطلــب اداء الكثیــر مــن 

مفاصــل لاجــل تنفیـذ الحركــة المطلوبــة المهـارات الحركیــة درجـة عالیــة مــن المرونـة فــي احـد ال
  .بمداها الكامل وبالتالي یتأثر مستوى الاداء المهاري للاعب 

ــــدائري ، والمحطــــات ( ویــــرى الباحثــــان ان اســــلوبي  همــــا مــــن انــــسب الطرائــــق ) التــــدریب ال
ــین كونهمــا مــن انــسب  ــة او المهاریــة والنفــسیة للاعب التدریبیــة ســواء فــي تطــور القــدرات البدنی

 للانسجام مع الظروف المحیطة بالتدریبات و الامكانیات والاجهـزة المتاحـة ، وتنویـع الطرائق
التمرینات ، واختصار الـزمن ، والـسیطرة علـى أعـداد اللاعبـین ، والتـشویق والاثـارة والحمـاس 
، والامان ، ومراعاة الفروق الفردیة ، واستخدامه طیلة الموسم ، والتـدرج بالحمـل والراحـة مـع 

ـــق ا ـــدریبي خـــلال الـــدوائر التدریبیـــة المنظمـــة وفـــق الاســـس العلمیـــة تحقی كثـــر مـــن غـــرض ت
  .والموضوعیة لتحقیق المستوى والاداء المتقدم 

( المحــسوبة لاختبــارات المهــارات الاساســیة فــي ) ت(ان قیمــة ) ٧(كمــا یتــضح مــن الجــدول 
) یـــدین علـــى الجـــدار الدحرجـــة المتعرجـــة بـــالكرة ، والتـــسلم والتـــسلیم ، والمناولـــة والاســـتلام بال

ــة ) ت(للمجمــوعتین التجــریبیتین اكبــر مــن قیمــة  ــدل علــى وجــود فــروق دال ــة ، وهــذا ی الجدولی
( ولـصالح المجموعـة التجریبیـة التـي اسـتخدمت اسـلوب ) البعدیـة ( احصائیا بین الاختبارات 

  ).التدریب الدائري 
لمـا ) الـدائري ( ریبي بالاسـلوب ویعزي الباحثان هذا التطور الایجابي الى فاعلیة المنهاج التد

تـــضمنته الـــدوائر والمحطـــات التدریبیـــة مـــن تمـــارین مهاریـــة خاصـــة موضـــوعة بـــشكل علمـــي 
صــحیح ومــنظم بــشكل متسلــسل مــن خــلال اعطــاء هــذه المهــارات التمــارین المناســبة والوقــت 
 الكــافي لاجــراء التكــرارات اللازمــة للتــدریب علیهــا وفــق شــدد وحجــوم خاصــة وتطویرهــا خــلال

الوحدات التدریبیة الیومیة حیث ان اسلوب التـدریب الـدائري لتطـویر المهـارات الاساسـیة بكـرة 
ان الارتقــاء بــشدة الفعالیــة " القــدم یــتحكم بــشدة الفعالیــة الموزعــة علــى المحطــات التدریبیــة اذ 
ب  وذلـك لان الـشدة یجـ)٢("في المحطة الواحدة یكون تـارة بزیـادة الحجـم وتـارة بزیـادة الـسرعة 

ان ترتفــع مــن وحــدة الــى اخــرى حیــث ان الــشدة التــي تــسیر علــى وتیــرة واحــدة لا یمكــن ان 
ترتقـي لمــستوى التـدریب وتحقیــق اهدافـه ، وبــذلك یكـون التــدریب الـدائري الاول قاعــدة وركیــزة 
لمــا یلیــه مــن التــدریبات الدائریــة الاكثــر شــدة وكــذلك فــأن فعالیــة واحــدة فــي المحطــة المحــددة 

  . شدتها من تمرین لاخر یجب ان تزداد
                                                

اســتخدام بعــض الاســالیب المقترحــة لتنمیــة القــوة الممیــزة بالــسرعة علــى اثــر : جمــال عــلاء الــدین واخــرون )١(
 ، جامعة حلوان ، تحسین مسافة الوثب العمودي للناشئین ، المؤتمر العلمي لدراسات وبحوث التربیة الریاضیة

   .٩٣ ، ص٩٨٠كلیة التربیة الریاضیة،
   .٣٥ ،ص١٩٨٩ ، مصدر سبق ذكره . ثامر محسن ، واثق ناجي)٢(
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ــین وینمــي  ــة یحفــز اللاعب ــة متنوعــة وفــق اســس موضــوعیة وعلمی ان اســتخدام اســالیب تدریبی
قدراتهم البدنیة والمهاریـة والنفـسیة ویجعلهـم اكثـر اسـتعدادا ورغبـة فـي اداء التمرینـات المركبـة 

مـــدربین مـــن بحیـــث تتناســـب ومـــستوى اللاعبـــین والمرحلـــة العمریـــة والتدریبیـــة وهـــذا یجنـــب ال
استخدام اسالیب خاطئة في تدریبها اذ ان الاداء الخاطئ لاي مهارة یؤدي الـى تثبیـت الخطـأ 

التـدریب الجیـد والمـستمر علـى اداء أي مهـارة " ما لم یتم تصحیح هذا الخطأ مبكـرا حیـث ان 
وتوضــیح الاداء الــصحیح وتــصحیح الاخطــاء یــؤدي الــى ان یــصبح اداؤهــا الیــا ودقیقــا دون 

ـــر باجزائهـــا التفك ـــان فـــي منهجهمـــا )١("ی ـــث اكـــد الباحث ـــدریب (  حی علـــى كثـــرة ) لاســـلوبي الت
ــــي اداء تمرینــــات حــــراس المرمــــى اذ ان  ــــدریب " اســــتخدام الاجهــــزة والادوات المــــساعدة ف الت

ًباسـتخدام الوسـائل المــساعدة یعـد اساســا                      تجریبیـا، یكــون اكثـر فاعلیــة ، 
ــة للخطــأ  ــى واقــل قابلی ــة والتــشویق فــي اســتخدام هــذه الوســائل كونهــا تــؤدي ال ، وافــضل للرغب

   )٢("تطبیع هذه المهارات واطالة تذاكرها واداءها بشكل الي ومتقن
كما تلعب دورا فعالا في اختصار الزمن وسـرعة التطـور مـن خـلال الـشعور بالقـدرة 

للاعـب علـى الاســتمرار والثقـة بـالنفس ، كمـا انهـا تـؤخر ظهـور التعــب وتزیـد مـن قـوة تحمـل ا
في الاداء مما یؤدي الى زیادة بقاء اثرالتـدریب فـي قابلیـات وذهنیـة حـراس المرمـى مـن حیـث 
الدقة والـسرعة كـون الوسـائل المـستخدمة تعمـل كوسـیلة امـان علـى اداء الحركـات الـصعبة اذ 

اثـــارة الوســائل المــستخدمة لهــا اهمیـــة فــي تــوفر الجهــد والوقـــت المبــذولین وتــساعد علــى "ان 
الدافعیـــة وتخلـــق لـــدى اللاعبـــین الحـــوافز الـــشدیدة للـــتعلم والتـــدریب وتـــساعدهم علـــى توضـــیح 

  )٣("المعلومات واداء المهارات بشكل اكثر فاعلیة وممارسة
   : الاستنتاجات والتوصیات-٥
  : الاستنتاجات ١-٥
الح ولــص) القبلــي والبعــدي ( وجــود فــروق معنویــة ذات دلالــة احــصائیة بــین الاختبــارین  .١

ـــي ) القـــدرات البدنیـــة ( الاختبـــارات البعدیـــة فـــي اختبـــارات  وللمجمـــوعتین التجـــریبیتین الت
ــــدائري ، والمحطــــات (اســــتخدمت اســــلوبي التــــدریب  ــــى ان مفــــردات ) ال ، ممــــا یــــدل عل

 .المنهاجین التدریبین قد ادت واجبها بشكل صحیح

                                                
 ،القـــاهرة ، دار الفكـــر العربــــي ،ب ت ، الاســــس العلمیـــة فـــي تـــدریب كــــرة القـــدم. حنفـــي محمـــود مختـــار )١(

   .١٠٩ص
تأثیر استخدام بعض الوسائل التعلیمیة المتعددة الاغراض على التعلم والاحتفاظ ببعض .نصیر مزهر عبود)٢(

   .٣٥ ،ص٢٠٠٧رسالة ماجستیر،كلیة التربیة الریاضیة، جامعةبغداد ، ، المهارات الاساسیة بكرة القدم
 ٨٨ ، ص٢٠٠٥ ، بغداد ، ب ط ، اسس التعلم والتعلیم وتطبیقاته في كرة القدم.قاسم لزام صبر واخرون  )٣(
.  
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ولـصالح )  والبعـدي – القبلـي( وجود فروق معنویة ذات دلالة احصائیة بین الاختبـارین  .٢
وللمجمـوعتین التجـریبیتین التـي ) المهـارات الاساسـیة ( الاختبارات البعدیة فـي اختبـارات 

 ) .الدائري ، والمحطات ( استخدمت اسلوبي التدریب 

وجـود فـروق معنویــة ذات دلالـة احــصائیة فـي نتــائج الاختبـار البعــدي للمجمـوعتین التــي  .٣
فـي الاختبـارات القـدرات البدنیـة لـصالح )  ، المحطـات التـدریب الـدائري(تدربت باسلوبي 

 .المجموعة التي تدربت باسلوب المحطات 

وجـود فـروق معنویــة ذات دلالـة احــصائیة فـي نتــائج الاختبـار البعــدي للمجمـوعتین التــي  .٤
فــــي الاختبــــارات المهاریــــة لــــصالح ) التــــدریب الــــدائري ، والمحطــــات (تــــدربت باســــلوبي 

 .الاسلوب الدائري المجموعة التي تدربت ب
 
  : التوصیات ٢-٥
فـي مناهجهمـا ) الدائري ، والمحطـات ( تشجیع المدربین على استخدام هذین الاسلوبین  .١

التدریبیـة لمــا لهــا مــن تــأثیر فــي تطــویر الجانـب البــدني والمهــاري مــن اجــل الابتعــاد عــن 
 .الطرائق التقلیدیة 

ة لما لها من اسـس تنظیمیـة ولمـا لهـا اعتماد هذه الاسالیب التدریبیة في المدارس الكروی .٢
 .من القدرة على اشراك اكبر عدد من اللاعبین في المحطات التدریبیة 

استخدام اسلوب تدریب المحطات لتطویر القدرات البدنیة بینما یـستخدم اسـلوب التـدریب  .٣
 .الدائري لتطویر المهارات الاساسیة 

  
  
  
  
  
  

  المصادر
  رســالة وم وعلاقتهــا بنتــائج الفــرق فــي الكــرة الطــائرةانــواع الهجــ: نــوري ابــراهیم الــشوك ، 

  ماجستیر، جامعة بغداد ، كلیة التربیة 
  بغــداد ، مطبعــة مبــادئ علـم التــدریب الریاضـي ،:قاســم حـسن حــسین . عبـد علــي نـصیف

    .١٩٨٨التعلیم العالي ، 
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  كتـاب منهجـي للمرحلـى ( علـم التـدریب الریاضـي :عبد علـي نـصیف . قاسم حسن حسین
   .١٩٨٠، بغداد ، ) رابعةال
  بغـداد مطبعـة التعلـیم العـالي فـي التدریب الدائري بكـرة القـدم :واثق ناجي . ثامر محسن ،

   .١٩٨٩الموصل ، 
  ـــدیب الریاضـــي . محمـــد عثمـــان ـــتعلم الحركـــي والت ـــع ، ١، طال ـــم للنـــشر والتوزی  ، دار القل

  .١٩٨٧الكویت ،
  میــة القـوة الانفجاریــة للــرجلین والــذراعین تـأثیر اســالیب تدریبیــة لتن. سـعد محــسن اســماعیل

، اطروحـــة دكتـــوراة ، كلیـــة التربیـــة فـــي دقـــة التـــصویب البعیـــد بـــالقفز عالیـــا فـــي كـــرة الیـــد 
   .١٩٩٦الریاضیة، جامعة بغداد ، 

  ١٩٩٠ ، الاسس التدریبي لفعالیات العاب القوى: قاسم المندلاوي واخرون.   
  مـصر ، ١ ، ط الاسـس الفـسیولوجیة–ریاضـي التـدریب ال: ابو العـلا احمـد عبـد الفتـاح ، 

   .١٩٩٧طبع دار الفكر العربي ، 
  ١٩٨٧ ، جامعة الموصل ، مطبعة دارالفكر ،١، جكرة القدم .سامي الصفار واخرون.  
  الموصـل ، مطـابع دار الحكمـة للطباعـة كرة القدم للـصفوف الثالـة ،:صباح رضا واخرون

   .١٩٩١والنشر ،
  رســــالة القــــوة العــــضلیة علــــى مقــــاتلي الهندســــة العــــسكریةاثــــر تطــــویر . فاضــــل كامــــل ، 

    .١٩٩٢ماجستیر ، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة ،
  بغـــداد ، الـــدار العربیـــة ١ ، طتـــدریب القـــوة: عبـــد علـــي نـــصیف ، قاســـم حـــسن حـــسین ، 

   .١٩٧٨للطباعة ، 
  الموصـل  ، مطبعـة جامعـة الموصـلالمـدخل فـي التـدریب الریاضـي.سلیمان علـي حـسن، 

،١٩٩٣.   
  ــم ، موســوعة العــاب القــوى ، تكنیــك ، تــدریب ، تعلــم ، تحكــیم ،. محمــد عثمــان  دار القل

  .١٩٩٠الكویت ، 
  دار الـشروق ، تطبیقـات فـي علـم الفـسیولوجیا والتـدریب الریاضـي. ریسان خریبط مجید ، 

   .١٩٩٧عمان ، 
  ة جامعة صلاح الـدین ،  ، بغداد ، مطبع٢ ، ط١ ، جكرة القدم: سامي الصفار واخرون

١٩٨٦ .   
  القـــاهرة ، دار الفكـــر العربـــي ،  . اســـس ونظریـــات التـــدریب الریاضـــي. بسطویـــسي احمـــد

١٩٩٩.  
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  ـــل فاضـــل رشـــید  حركیـــة وبعـــض -العلاقـــة بـــین بعـــض القـــدرات الادراكیـــة الحـــس . نوف
لیـة  رسـالة ماجـستیر ، كعناصر اللیاقة البدنیة والصفات المهاریة لدى لاعبـي كـرة القـدم ،

  ١٩٩٩التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل ، 
 مطـابع دار الفـسیولوجیا ، مبادئهـا وتطبیقاتهـا فـي المجـال الریاضـي. قاسم حـسن حـسین ، 

  .١٩٩١الحكمة للطباعة والنشر ، الموصل ، 
  بغداد ، جامعة بغـداد الحركي من الولادة وحتى سن الشیخوخةالتطور . وجیه محجوب ، 

 ،١٩٨٧.   
  دار الفكــر ١ ،ط الاسـس الفـسیولوجیة–التـدریب الریاضــي . احمـد عبــد الفتـاح ابـو العـلا ،

   .١٩٩٧العربي ، جامعة حلوان ، مصر ، 
  اثـر اسـتخدام بعـض الاسـالیب المقترحـة لتنمیـة القـوة الممیـزة : جمال علاء الـدین واخـرون

 وبحـوث  المؤتمر العلمي لدراساتبالسرعة على تحسین مسافة الوثب العمودي للناشئین ،
  .١٩٨٠التربیة الریاضیة ، جامعة حلوان ، كلیة التربیة الریاضیة ، 

  القـاهرة ، دار الفكـر العربـي الاسس العلمیـة فـي تـدریب كـرة القـدم ،. حنفي محمود مختار
  .،ب ت 

 تأثیر استخدام بعض الوسائل التعلیمیة المتعـددة الاغـراض علـى الـتعلم .نصیر مزهر عبود
 ، رسـالة ماجـستیر،كلیة التربیـة الریاضـیة، رات الاساسیة بكرة القدموالاحتفاظ ببعض المها

   .٢٠٠٧جامعة بغداد ،
  بغـداد ، ب ط ، اسس التعلم والتعلیم وتطبیقاته فـي كـرة القـدم.قاسم الزام صبر واخرون ، 

٢٠٠٥.   
 Malolepszy Zygmunt; Wybrane Zagadnienia zteoril trenininig 

sportoweges pitkarza Lodz 1980. 
  
   
  

  ) أ  -١( ملحق ال
  نموذج الوحدة التدریبیة للمجموعة التي تستخدم

  دقیقة٩٠/لوحدة التدریبیةزمن ا         الاول/الشهر           ٣/لوحدة رقم ا
ملعب المركز التدریبي   /      المكانالاول / الاسبوع    )التدریب الدائري(اسلوب 

  لحراس المرمى بكرة القدم   بكرة القدم المهاریة الاساسیةتطویر بعض القدرات البدنیة و/الهدف
  الشدةالوقت   وقت الراحةالحجم   التمارین المستخدمةاجزاء 
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  الكلي  المجامیع  التكرار  التدریبي  الوحدة
  ویتضمن-:احماء عام -١
هرولة حول الملعب مع ضرب الكعبین بالورك -
.  
بتین عالیا ، ثم هرولة مـع هرولة مع رفع الرك-

  .مس الذراعین بالتبادل بالارض 
  هرولة جانبیة بالتبادل كل ثلاث خطوات-

   د٩      

الجزء 
التحضیري 

   د١٥
  -:احماء خاص -٢
تمــارین مرونــة وتمطیــة للمفاصــل والعــضلات -

  .ولكل الجسم بشكل كافي 
تمـــارین للـــذراعین ، والـــرجلین ، والجـــذع مـــع -

  افسالزمیل او من
تمــارین الارتمـــاء علـــى الارض مـــن الجـــانبین -

  .وبمختلف الاوضاع مع الكرة

   د٦      

الجزء 
الرئیسي 

  )د٧٠(
  
  
  
  
  

الجانب 
البدني 

  ) د٣٥(

باقـــصى ســـرعة مـــن اوضـــاع ) م٢٠(الـــركض -
. مختلفــة مــن البــدء العــالي او برفــع الــركبتین 

  ) .خط الهدف ( ومن 
  .تمرین بطن -
ســرعة بــشكل باقــصى )  م٣٠(ركــض لمــسافة -

  ) .اوضاع مختلفة(متعرج ومن 
 تمـــرین الاســـتناد الامــــامي ، ثنـــي الــــذراعین -

  .للاسفل ومدها عالیا بالتناوب 
القفـــز الزوجـــي فـــوق الكـــرة للامـــام والخلـــف -

  .والجانبین 
كغـــم والیـــدین الــــى ٣ - ٢مـــسك كـــرة طبیـــة -

  . والجانبین – رفع الجذع الى الاعلى -الاسفل
یة والقفز الى الاعلى القدم فوق مصطبة سوید-

  .بالتناوب 
للامـام .(القفز على الدوائر المتسلسلة الارقام -

  )والخلف 

١٥×٥ 
  ثا
  

١٥×٥ 
  ثا

١٥×٥ 
  ثا
  

١٥×٥ 
  ثا
  

١٥×٥ 
  ثا
  
  

١٥×٥ 
  ثا

١٥×٥ 
  ثا
  

   ثا٣٠
  
   ثا٣٠
   ثا٣٠

  
   ثا٣٠

  
   ثا٣٠

  
  
   ثا٣٠
   ثا٣٠

  

   ثا٣٠
  
   ثا٣٠
   ثا٣٠

  
   ثا٣٠

  
   ثا٣٠

  
  
   ثا٣٠
   ثا٣٠

  

   د٤
  
   د٤
  د ٤

  
   د٤

  
   د٤

  
  
   د٤
   د٤

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
٧٥%  

  متوسطة



   م٢٠٠٨ ... الثالثالعدد  ... العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٣٧٠

الجانب 
المهاري 

  د٣٥

ــدین علــى الجــدار - ــر واســتلام الكــرة بالی . تمری
  .م ٣المسافة بینهما 

ــــد - ــــى الجــــدار واســــتلامها بالی ــــرة عل ركــــل الك
  .م ٨المسافة بینهما .
  .م ٤٥لمسافة . دحرجة الكرة بشكل مثلث -
ضــرب الكــرة بقــوة بــالارض ثــم عمــل الدحرجــة -

  . لاستلامها الامامیة والنهوض
الدحرجــة ثــم المناولــة الجداریــة واســتلامها ثــم -

  .التهدیف 
ـــة بـــین الـــشواخص الخمـــسة لمـــسافة - الطبطب

م ثــم رمــي الكــرة للاعلــى والقفــز مــن فــوق ١٠
  .موانع ) ٤(المانع لاستلامها بالیدین 

دحرجة الكـرة ثـم المناولـة الجداریـة واسـتلامها -
تحــت ثــم اداء الدحرجــة الامامیــة والمــرور مــن 

) ٤(مــع الكــرة وثــم النهــوض لاســتلام ) لاسـتیك(
  .كرات عالیة من المدرب 

تمریــر واســتلام الكــرة مــن الجــدار مــن وضــع -
الانبطاح ، والدبني واوضاع مختلفة مـن مـسافة 

)٢. (  

١٥×٥ 
  ثا
  

١٥×٥ 
  ثا
  

١٥×٥ 
  ثا

١٥×٥ 
  ثا

١٥×٥ 
  ثا

١٥×٦ 
  ثا
  

٢٥×٥
  ثا
  
  

١٥×٥ 
  ثا

   ثا٣٠
  
   ثا٣٠

  
   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٣٠

  
   ثا٤٠

  
  
   ثا٣٠

  

   ثا٣٠
  
   ثا٣٠

  
   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٣٠

  
   ثا٤٠

  
  
   ثا٣٠

  

  

الجزء 
الختامي     

  د٥-٤
        .تمارین تهدئة عامة واسترخاء 

٥-٤ 
  دقائق

                                                              
  

  
  

  ) ب  - ١(  ملحق 
   التي تستخدمنموذج الوحدة التدریبیة للمجموعة

  دقیقة٩٠/زمن الوحدة التدریبیة     الاول/الشهر      ٣/رقم الوحدة 
ملعب المركز التدریبي     /المكان  الاول /الأسبوع    ) التدریب المحطات(وب اسل
  لحراس المرمى بكرة القدم   دم بكرة الق تطویر بعض القدرات البدنیة والمهاریة الاساسیة/الهدف
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اجزاء   وقت الراحة بین
  الوحدة

  لتمارین المستخدمةا
الحجم 
  المجامیع  التكرار  التدریبي

الوقت 
  الكلي

  الشدة

  ویتضمن-:احماء عام -١
هرولة حول الملعب مع ضرب الكعبـین بـالورك -
.  
هرولة مع رفع الركبتین عالیا ، ثـم هرولـة مـع -

  .مس الذراعین بالتبادل بالارض 
  نبیة بالتبادل كل ثلاث خطواتهرولة جا-

      
   د٧

  
  

الجزء 
التحض
یري  

   د١٥

  -:احماء خاص -٢
تمـــارین مرونـــة وتمطیـــة للمفاصـــل والعـــضلات -

  .ولكل الجسم بشكل كافي 
تمـــارین للـــذراعین ، والـــرجلین ، والجـــذع مـــع -

  .الزمیل او منافس 
ـــى الارض مـــن الجـــانبین - تمـــارین الارتمـــاء عل

  .ع مع الكرةوبمختلف الاوضا

      
   د٨

  
  

الجزء 
الرئیس
ي 

)٧٠(  
  
  
  

الجانب 
البدني 

 )٣٥ 
  )د 

باقـــصى ســـرعة بحمـــل حـــزام  )م٢٠(الـــركض -
  . كغم ٣بوزن 

كغـم خلـف ٥نـصف دبنـي بحمـل كـرة طبیـة زنـة -
  .الرقبة 

شواخص والقفـز مـن ) ٤(الركض المتعرج بین -
كغــم ٣مــع رمــي كــرة طبیــة زنــة ) ٤(فــق الموانــع 

  .بالیدین 
  ) .غم٨٠٠(رة طبیة زنة رمي ك-
  .القفز مع سحب الركبتین للاعلى -
  .استناد امامي -
  .تمرین بطن -
حمـــل كــــرة طبیــــة بالیـــدین والحجــــل بالتنــــاوب -

  )م٤٠(لمسافة

   ثا١٥×٥
   ثا١٥×٥
   ثا١٥×٦

  
   ثا١٥×٥
   ثا١٥×٥
   ثا١٥×٥
   ثا١٥×٥
   ثا١٥×٥

   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٤٠

  
   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٣٠

  

   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٤٠

  
   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٣٠
   ثا٣٠

   د٤
   د٥
   د٤

  
   د٤
   د٤
   د٤
   د٤
   د٤

الجانب 
المهار
ي  

   د٣٥

لمـــسافة )  شـــواخص١٠(دحرجـــة الكـــرة بـــین -
  .ذهابا وایابا ) م٢٠(
تمریــر واســتلام الكـــرة مــن الجـــدار مــن وضـــع -

  ) .م٢لمسافة (القرفصاء 
ــــدین - ــــرة مــــن الجــــدار بالی تمریــــر واســــتلام الك

  ) .م٤(افة لمس
) م١٢(لمــسافة ) ٦(الطبطبــة بــین الــشواخص -
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 ٣٧٢

ـــة  ـــرة للاعلـــى وعمـــل الدحرجـــة الامامی ثـــم رم الك
  والنهوض لاستلامها بالیدین

ركل الكرة علـى الجـدار واسـتلامها بالیـدین بعـد -
  .الارتماء للجانبین 

الدحرجة ثم المناولة الجداریة واسـتلامها لعمـل -
  الدورات والتهدیف

مام ثم القفـز فـوق المـانع ومـسك رمي الكرة للا-
  .الكرة قبل مسها الارض 

دوائـر بــشكل متسلـسل ثــم رمــي ) ٥(القفـز فــي -
ــدین  ــاوب واســتلامها بالی ــى الجــدار بالتن الكــرة عل

  ) .م٥(من وضع الارتماء لمسافة 
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        تمارین تهدئة عامة واسترخاء
٥-٤ 

  دقائق

  
  

  )٢(ملحق رقم ال
  الخبراء والمختصین بالتربیة الریاضیة
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