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 باللغة العربية مستخلص البحث
المرمى وبالاخص  تكمن مشكلة البحث من ملاحظة الباحث لحراس المرمى لمتطلبات وخصوصية مهارتهم  وقدراتهم وخصوصا في إعداد حراس

إن يمتلكها  ومن القوة الانفجارية ولأهمية القوة الانفجارية  من خلال مهارات القفز المتنوع الأمامي والجانبي والخلفي تعد من أهم القدرات التي يجب 
المرمى يمتلكون قوة قفز  خلال عمل الباحث مدرب لحراس المرمى  ومن خلال مراقبة حراس المرمى في المباريات الخاصة بهم وجد إن  حراس

نة البحث نحو الأمام بشكل متميز إلاإن القفز للخلف والجانبي يشهد ضعفا مقارنة بالقفز الأمامي استخدم الباحث المنهج التجريبي و تم اختيار عي
عداد تمارين ( من حراس المرمى  ثم قام الباحث بتعديل اختب6بالطريقة العمدية بأسلوب العينة الواحدة والبالغ عددهم ) ار القفز الأفقي للأمام وا 

( SPSS)لتطوير القدرة الانفجارية باستخدام أسلوب القفز المعاكس والجانبي باستخدام صناديق وحواجز وكرات طبية واستخدام  الحقيبة الإحصائية 
رة الانفجارية للعضلات الخلفية  وتطوير مستوى واستنتج الباحث إنّ  استخدام تدريبات القفز  الجانبية والعكسية تعمل على  تطوير مستوى القد

 القدرة الانفجارية للعضلات الجانبية لجهة اليسار ولجهة اليمين لدى حراس المرمى الناشئين
 القوة الانفجارية. –القفز الارتدادي  الكلمات المفتاحية:
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leave enable problem noted researcher of goalkeepers and privacy requirements, capabilities 

and skills especially in the preparation of the guards and especially explosive strength and 

explosive strength importance through the diverse skills of jumping front & side and back is 

one of the most important capabilities that must be owned by and through the work of 

researcher goalkeeping coach and through control of goalkeepers in their matches found that 

goalkeepers have power jumped forward seamlessly, however, jumping backward and 

vulnerable witness profile compared to the jumping front use Researcher of experimental 

method and sample search way intentional style of one sample of (6) keepers and researcher 

with the modified test horizontal jumping forward and prepare exercises to develop explosive 

power with jump and side boxes and balls using medical bag statistics (SPSS) the researcher 

concluded that the use of training jump.Side and reverse their explosive capacity of   muscle 

background and development level of the explosive capacity of the muscles on the left side 

and right side have goalkeeper junior 
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 المقدمة :
ان التطوووور الكبيووور فوووي المجوووال الرياضوووي لاسووويما المسوووتويات العليوووا العالميوووة قووود انبثوووق مووون تظوووافر جهوووود البووواحثون  

ولعل كرة القدم واحدة من اهم الالعاب  بالإنجازوالمدربين لتطوير  المستويات  واصبحت دول العالم تتسابق من اجل الظفر 
وحووارس المرمووى واحوود موون اهووم  فوووزالتووي شووملها هووطا التطووور و الفوورق الرياضووية تضووع البوورامج وتوودفع الاموووال  موون اجوول ال
الحركووي فووي أي حركووة  موون  لوولأدا العناصوور فووي الفريووق  ولتطوووير مهووارات هووطا الحووارس يجووب وضووع  المتطلبووات الخاصووة 

 مى واصبح من الضروري  تنمية بعض القدرات الخاصة لدى حراس المرمى.حركات حارس المر 

وخصوصووا بمسووتوى حووراس المرمووى موون اجوول الوصووول الووى  والتخطوويط لهووا هامووا وضووروريا البوورامج التدريبيووة تحيووث اصووبح
 مسوتوى العوالميالمستويات الرياضية العالمية ، وقد شهدت السنوات الاخيرة تطورا ملحوظا في نوعية حراس المرمى علوى ال

بضرورة العمل على ايجاد الوسائل التدريبية الخاصوة بحوراس المرموى    (123، صفحة 2011)جاسم، وهطا ما اكدته دراسة 
وخاصووة فووي البطووولات العالميووة  واصووبحت عمليووة التوودريب لا تووركن الووى الصوودفة والحووظ بوول موون اجوول مواكبووة هووطا التطووور 

اصبحت بحاجة ماسة الى التغييور المسوتمر فوي بلودنا مون اجول مواكبوة التطوورات ويرجوع الفضول فوي طلو  الوى التقودم العلموي 
الواضووح فووي علوووم الرياضووة المختلفووة مثوول الميكانيكووا الحيويووة ، علووم التوودريب ،الفسوولجة ، الكيميووا  الحيويووة والطووب الرياضووي 

تمنحهما هطه العلووم فوي تطوور نظوم التودريب وتحسوين طورق الادا  وهوطا التطوور وما  باستخدام التشخيص العلمي الصحيح ،
لم تأتي الا من خلال البحث والتجريوب والتخطويط السوليم باسوتخدام وسوائل وطورق التودريب الحديثوة و لوطل  دفوع هوطا الباحوث 

اليب والتطبيقات الميدانية لأجورا  بحوث الى  التطور والاستفادة من التدريبات التي تقدم في فعاليات رياضية اخرى والى الاس
 ي والقفوز الجوانبيفويوصل الى حقيقة تطور تمرينات القفز بالتودريب الخلفوي  والجوانبي فوي تطووير القووة الانفجاريوة للقفوز الخل

ثور اهميوة فوي تطووير القفوز لحوراس المرموى ان القووة الانفجاريوة هوي الاك(200، صفحة 2011)عبود،   دراسة اكدته ما وهطا
بكرة القدم  اضافة الى طل  وجب الاشارة الى اهمية القوة الارتدادية ومدى انعكاسها على تطور القوة الانفجاريوة لودى حوراس 

علووى التعوورف بطريقووة تدريبيووة جديوودة  وعموول الباحووث  (193، صووفحة 2014)هريبوود، المرمووى وهووطا مووا تووم ايجوواده فووي دراسووة 
عضولات العاملوة اللحراس المرموى بوالقفز وهوي تودريبات خلفيوة وجانبيوة فوي تطووير تلو  القودرات ومودى توأثير التودريبات علوى 

وموون هنووا بوورزت اهميووة البحووث وهوول ان توودريبات القفووز المعوواكس تمرينووات بووالقفز الارتوودادي للقفووز الخلفووي والجووانبي باسووتخدام 
نبي  يعمل على تطوير القدرات البدنية طات الاهمية في العمول العضولي للقفوز الخلفوي والجوانبي الفعلوي لأدا  المهوارات والجا

 الخاصة بحراس المرمى .
يحتووواا حوووارس المرموووى وفقوووا لمتطلبوووات وخصوصوووية مهارتوووه  الوووى قووودرات بدنيوووة وحركيوووة عاليوووة اموووا مشوووكلة البحوووث  

ولأهمية القوة الانفجارية  من خلال مهارات القفوز المتنووع الاموامي   ةالانفجاريلقوة وخصوصا في اعداد الحراس وخصوصا ا
والجانبي والخلفي  تعد من اهم القدرات التي يجب ان يمتلكها  ومن خلال عمل الباحث مدرب لحوراس المرموى  ومون خولال 

قووة قفوز نحوو الاموام بشوكل متميوز الا ان  مراقبة حراس المرمى في المباريات الخاصة بهوم وجود ان  حوراس المرموى يمتلكوون
القفوز للخلوف والجانووب يشوهد ضووعفا مقارنوة بووالقفز الاموامي كوول طلو  دفووع الباحوث الووى ايجواد طريقووة علميوة  موون اجول تطوووير 
هووطين النوووعين موون القفووز وحوواول ايجوواد تمووارين تسوواعد علووى تطوووير هوواتين القوودرتين وموون خوولال مشوواهدته الووى قووافزي الوثووب 

فووانهم يسووتعينون بووالقفز الجووانبي و الخلفووي فووي حركوواتهم فعموولا علووى اسووتنباط انووواع موون هووطه التمووارين وتطبيقهووا علووى العووالي 
وما تحتاجه من قدرات تمكن الوصوول بهوا الوى ارفوع المسوتويات فوي حمايوة  موحركاته همتاحراس المرمى وفقا لمتطلبات مهار 

و اسووولوب التووودريبات المعاكسوووة والجانبيوووة للعضووولات بتووودريبات القفوووز الهووودف ، لوووطل  قوووام الباحوووث باسوووتخدام اسووولوب جديووود هووو
مرينووات لحوول هووطه التهووطه القوودرات موون خوولال  تمرينووات خاصووة بووالقفز الارتوودادي لتطووويرلتطوووير هوواتين القوودرتين  واسووتخدام 

 علية.المشكلة وايجاد صيغة جيدة بالتدريب لعضلات جانبية وعكسية تعمل على تطوير العضلات العاملة الف
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 حوراس لودى  الجانبيوة و الخلفيوة العاملوة للعضولات اعوداد تمرينوات لتطووير القووة الانفجاريوةأهوداف البحوث فكوان  اموا 
اضووافة الووى التعوورف علووى تووأثير توودريبات القفووز الارتوودادي الخلفووي والجووانبي فووي تطوووير القوووة الانفجاريووة  القوودم بكوورة المرمووى

 .  للعضلات الخلفية والجانبي
طكرت اهمية القووة الارتداديوة  لتطووير القووة الانفجاريوة  ، اموا فوي دراسوة   (13، صفحة 2017)شبيب، وفي دراسة   

اريوووة  لووودا افوووراد عينوووة وجووود ان تووودريبات القووووة الارتداديوووة  سووواهمت فوووي تحسوووين القووووة الانفج  (80، صوووفحة 2013)لامووي، ) 
تبووين وجووود فوورق معنوووي ولصووالح المجموعووة التجريبيووة فووي تطوووير القوودرة  (49، صووفحة 2012)حبيووب، البحووث وفووي دراسووة 

تبين التأثير الايجابي  تمارين القوة الارتدادية علوى لاعبوي  (321، صفحة 2014)منصور، العضلية للرجلين اما في دراسة 
طكر عن اهمية القوة الارتدادية فوي تطووير القودرات البدنيوة الخاصوة لودا  (211، صفحة 2014)هريبد، كرة القدم وفي دراسة 

 افراد عينة البحث 
 

 الطريقة والادوات 
 البحوووث عينوووة اختيوووار توووم و حلهوووا الموووراد المشوووكلة طبيعوووة لملائمتوووه التجريبوووي المووونهج الباحوووث خدماسوووتمووونهج البحوووث  
 . الواحدة العينة بأسلوب العمدية بالطريقة

( انديوووة وتوووم اختيوووا ر نوووا دي الحووودود 6بانديوووة الدرجوووة الممتوووازة فوووي بغوووداد والبوووالغ عوووددهم ) البحوووث مجتموووع تحديووود توووم 
 هووطه ان القرعووة، طريووق عوون مرمووى حووراس( 7)  عووددهم والبووالغ الشووباب فئووة مرمووى حووراس وتمثوول العمديووة بالطريقووةالرياضووي 
 .  الدراسة من الهدف تحقيق للباحث تضمن الطريقة

 تجانس عينة البحث بمعامل الالتوا  في بعض القياسات الخاصة  قيد البحث (1الجدول )

 المتغير
وحدة 
 القياس

 الالتوا  الوسيط الانحراف المعياري± الوسط الحسابي

 0,206 62 2,943 62,33 كغم الوزن

 0,095 170 5,465 169,66 سم الطول

 0,968 15 0,516 15,33 سنة العمر

 :البحث اما  أدوات والأجهزة المستخدمة في
 وسائل جمع البيانات:

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. 
 .الملاحظة والتجريب 
 المقابلات الشخصية . 
 .الاختبارات والقياسات 

  الاجهزة  والادوات المستخدمة :
 ( حاسبة إلكترونية وأقراص ليزرية مدمجةCD) 
 حواجز مختلفة الارتفاعات  
 صناديق قفز 

 .ساعات توقيت إلكترونية 
 

                                       
 ( 1ملحق ) 
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 :اما اختبارات البحث
 (المعدل من  الثبات قفز للخلفال اختبار القوة الانفجارية للعضلات الخلفية) ،(91، صفحة 2004)سلوم 

 قفز للخلفغرض الاختبار : قياس القدرة العضلية للرجلين في ال. 
  ( م   3.5( م وبطول ) 1.5الأدوات اللازمة: مكان مناسب بعرض )-  قطعة ملونة من الطباشير . –شريط قياس 

  القوودمين  كعوبوصوف الأدا  : يقوف المختبور خلوف خووط البدايوة والقودمان متباعودتان قلويلا ومتوازيتووان   بحيوث يلاموس
خط البداية من الخارا . ويبدأ المختبر بمرجحة الطراعين للخلف مع ثني الركبتين والميل للإمام قليلا" ثم يقوم بالوثب 

 والدفع بالقدمين مع مرجحة الطراعين للأمام .لأقصى مسافة ممكنة عن طريق مد الركبتين  خلفلل
  . حساب الدرجات :  يكون القياس من خط البداية حتى أخر جز  من الجسم يلمس الأرض ناحية هطا الخط 
 السنتمتر:  القياس وحدة 

 تحتسب للمختبر أحسن محاولة من المحاولتين 
 
 ( المعدل من  الثبات قفز للجانبينال اختبار القوة الانفجارية للعضلات الجانبية) ،(92، صفحة 2004)سلوم 

 قفز للجانبين الايمن والايسرغرض الاختبار : قياس القدرة العضلية للرجلين في ال. 
  ( م   3.5( م وبطول ) 3.5الأدوات اللازمة: مكان مناسب بعرض )-  قطعة ملونة من الطباشير . –شريط قياس 

 القوودم  جانووبدا  : يقووف المختبوور خلووف خووط البدايووة والقوودمان متباعوودتان قلوويلا ومتوازيتووان   بحيووث يلامووس وصووف الأ 
قليلا" ثوم  جانبخط البداية من الخارا . ويبدأ المختبر بمرجحة الطراعين مع ثني الركبتين والميل للاليمين  او اليسار 

ويكون  بالقدمين مع مرجحة الطراعين الجانبي ركبتين والدفعلأقصى مسافة ممكنة عن طريق مد ال يمينلليقوم بالوثب 
 .مرة لجهة اليمين واخرى لجهة اليسار

  . حساب الدرجات :  يكون القياس من خط البداية حتى أخر جز  من الجسم يلمس الأرض ناحية هطا الخط 
  وحدة القياس : السنتمتر 

 المحواولتين أحسون محاولوة مون  قياس جهة اليمين ثوم حسواب جهوة اليسوار وتعواد المحواولتين وتحسوب تحتسب للمختبر
 جهة. للك

 :التجربة الاستطلاعية
الخامسوة فوي السواعة  لنوادي الوزورا في الساحة الخارجيوة  2016-6-21الموافق ربعا تم أجرا  التجربة الاستطلاعية يوم الأ

الخلفيووة  تات القوووة الانفجاريووة. للعضوولاالبحووث وقوود اشووتملت هووطه التجربووة اختبووار  موون مجتمووع ( حووراس مرمووى5)علووى مسووا  
 اسبوع تم اعادة الاختبارات تحت نفس الظروف. دوالجانبية. وبع

 للاختبار المعدلة:الأسس العلمية 
 لهطان الاختبارانقام الباحث بتعديل اختبار القفز الافقي للأمام ولأجل الوثوق بالنتائج أجرى الباحث الأسس العلمية 

 بالاعتمووادأعتموود الباحووث صوودق الظوواهري  :صدددا الاختبددار ( علوووى رأي الخبوورا ويعوود هووطا النوووع موون الصوودق موون أهووم)
الأنواع المستخدمة في الاختبارات فضلا عن استخدم الصدق الوطاتي مون خولال ايجواد جوطر الثبوات. ، وقود كوان معامول 

( اموووا  اختبوووار للقووووة الانفجاريوووة ) الوثوووب الجوووانبي 0.952الوثوووب الخلفوووي ( ) صووودق الاختبوووار الوووطاتي للقووووة الانفجاريوووة )
 ( على التوالي.0,946( )0,937)-اليمين واليسار ( المعدل فقد بلغ معامل صدق الاختبار)

 ( وبعود  21/6/2016( حراس مرمى بتواري  )5أجرى الباحث اختباراً على عينة استطلاعية مؤلفة من ): ثبات الاختبار
ة أيام أعاد الاختبار تحت نفوس الظوروف، وعمود الباحوث الوى جموع البيانوات مون الاختبوارات ، وبعود معاملوة النتوائج سبع

                                       
- ( 1راجع الملحق) 
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احصووووائيا تبووووين أن جميووووع الاختبووووارات تتمتووووع بدرجووووة ثبووووات عاليووووة ، وكمووووا مبووووين ، وقوووود كووووان معاموووول الارتبوووواط  لثبووووات 
ختبووار الوثووب لجهووة اليمووين المعوودل فقوود بلووغ معاموول الارتبوواط ( امووا  ا0.908الاختبووارالقوة الانفجاريووة ) الوثووب للخلووف ( )

 (مما يدل على ثبات الاختبارات0,896( وجهة اليسار)0,879لثبات الاختبار)

 ان الاختبارات المستخدمة المعدلة هوي اختبوارات موضووعية ويرجوع السوبب الوى انوه قيواس كموي لا : موضوعية الاختبار
 ت عند وضع الدرجة الحقيقية .يمكن للحكم ان يغير في وضع الدرجا

 7/ 2( لاعبوين فوي يووم السوبت الموافوق 6قام الباحث بإجرا  الاختبارات القبلية على عينة البحوث   والبوالغ عوددهم )و        
. وأعطووى الباحووث ةالموهبووة الرياضوويعصوورا / علووى ملعووب المدرسووة التخصصووية لرعايووة  خامسووةفووي تمووام السوواعة ال 2016/

كيفيووة أدا  الاختبووارات وتسلسوولها  كمووا ثبووت الباحووث الظووروف جميعهووا والخاصووة بالاختبووارات موون ناحيووة  شوورحاً موووجزاً عوون
 )الزمان و المكان و المناخ( ليتمكن من خلق ظروف مشابهة أو مقاربة عند إجرا  الاختبارات البعدية .

فووز المعوواكس والجوانبي باسووتخدام صووناديق قوام الباحووث بإعوداد تمووارين لتطوووير القودرة الانفجاريووة باسووتخدام أسولوب القو  
 وحواجز وكرات طبية وحسب المنهج التدريبي لعينة البحث وكما يلي :

 ( أسابيع .6مدة تطبيق التمارين ) 
 ( وحدة تدريبية بواقع  اريع وحدات في الاسبوع.24عدد الوحدات التدريبية ) 
 ( دقيقة من الوحدة الرئيسية .30 -20وقت تطبيق التمارين ) 
 مختلفة استخدمت في الوحدات التدريبية.   بأوزانستخدام الكرات الطبية والصناديق بارتفاعات  مختلفة والكرات ا 

ة خامسوفوي تموام السواعة ال 2016/ 8/ 16تم إجرا  الاختبوارات البعديوة علوى عينوة البحوث فوي يووم الجمعوة الموافوق         
بووة الرياضووية  بعوود الانتهووا  موون تطبيووق البوورامج التوودريبي   وحوورص عصوورا / علووى ملعووب المدرسووة التخصصووية لرعايووة الموه

اسوتخدام  و . التوي طبقوت فوي الاختبوارات القبليوةالباحثون على تهيئة  الظوروف نفسوها مون ناحيوة )الزموان و المكوان و المنواخ( 
، معامول الالتووا ، عيواري الانحوراف الم، الوسوط الحسوابي ، ( وتم اختيوار موا يناسوب البحوث منهواSPSSالحقيبة الإحصائية )

T-test  للعينات المترابطة. 
 

  :النتائج
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات البدنية والانجاز (2الجدول )

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 البعدي القبلي البعدي القبلي
 ع س   ع س  

 4,183 168,5 8,280 152,1 سم للعضلات الخلفية القوة الانفجارية

 1,940 181,83 4,320 174,66 سم للعضلات الجانبية لجهة اليسار القوة الانفجارية

 8,099 179 4,546 163,3 سم للعضلات الجانبية لجهة اليمين القوة الانفجارية
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ودلالوة الفوروق بوين نتوائج الاختبوارين ( ، المحسووبة tيبين فرق الأوساط الحسابية ، وانحرافه المعياري ، وقيموة ) (3الجدول )
 القبلي والبعدي:

 ع ف ف   الاختبار
 tة مقي

 المحسوبة

قيمة 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

دلالة 
 الفروق

 معنوي 5 0,001 7,043 5,680 16,33 للعضلات الخلفية القوة الانفجارية

 معنوي 5 0,017 3,542 4,956 7,166 للعضلات الجانبية لجهة اليسار القوة الانفجارية

 معنوي 5 0,003 5,570 6,889 15,66 للعضلات الجانبية لجهة اليمين القوة الانفجارية

 
  :مناقشةال

( هنوا  فوروق معنويوة بوين الاختبوارين القبلوي و 3يتضح من خولال تحليول النتوائج بوين مجموعوة البحوث فوي الجودول ) 
س المرمووى ايتبووين أهميووة تمووارين القوووة  العضوولي وتطوووير كفووا ة حوور البعوودي ولصووالح المجموعووة الاختبووار البعوودي  وموون هووطا 

بووالقفز للخلووف والجووانبين عوون طريووق التوودريبات المناسووبة واختبووار التمووارين بدقووه فووي رفووع مووؤثر للعضوولات العاملووة  باعتبوواره 
القفوزات تحوتم علوى  عاملًا مؤشراً يعطي دلاله واضوحة علوى مودى تطووير حوراس المرموى فوي تخلويص الكورات اط إن  تودريبات

الحارس سرعة التحكم بسرعة الجسم في أثنا  الأدا  ، إط إن  التدريبات القفز الارتدادي للخلف والجانب يحتاا تغير فوي نووع 
العضلات العاملة و يجبر الحارس على أن يميل بجطعه للأمام ودفع القدمين للخلف للتغلب على عزم الدوران للخلوف وهوطا 

لانقباض العضلي ضود هوطا العوزم فوي عضولات الورجلين الخلفيوة فضولًا عون الوتحكم بالمجوال المكواني. وهوطا يعني زيادة في ا
يعطي ردوداً إيجابيوة فوي زيوادة القووة العضولية المطلوبوة للحصوول علوى مسوافات محوددة فوي أثنوا  أدا  حركوات القفوز الخلفيوة 

ني القيام بحركة ، يهدف الواثب من خلالهوا إلوى التغلوب علوى كتلوة القفز الجانبي والخلفي وتع ناختبار تماريوالجانبية . فإن 
جسمه الثابتة ببطل قوة مناسبة لإكساب هطه الكتلة سرعة معينة ، إط  تمثل كتلة الجسوم مقاوموة كبيورة  ، فيموا إطا كانوت ثابتوة 

ن  الطي يساعده في التغلوب علوى هوطه المقاوموة الودفع السوريع ، وتحقيوق زخوم لازم  ل لجسوم لحظوة الودفع إلوى إكسواب هوطه ، وا 
الكتلوووة السووورعة المناسوووبة لكتلوووة الجسوووم ،وبالتوووالي انعكاسوووه علوووى القووووة الانفجاريوووة اط يشوووير الوووى طلووو  )نووواجي اسوووعد ( الوووى ان 
التوودريب القفووز علووى انووه "توودريب العضوولات علووى الانبسوواط والاطالووة فووي حركووة عكسووية للحركووة الاساسووية المطلوووب تنفيووطها 

وبالتوووالي احووودثت نووووع مووون التكيفيوووات العضووولية   (32، صوووفحة 1999)يوسوووووف.،  اكبووور قووووة فوووي اقصووور زمووون"بهووودف انتووواا 
للعضوولات العاملووة واحوودثت نتووائج مرغوبووة فووي الاختبووارات البعديووة فووي متغيوور القوووة الانفجاريووة للعضوولات الخلفيووة والجانبيووة 

 الجانبيووة والعكسووية تعموول علووى  تطوووير مسووتوى القوودرة الانفجاريووة  الارتوودادي خدام توودريبات القفووزإنّ  اسووتواسووتنتج الباحووث .
إنّ  اسوتخدام تودريبات القفوز  الجانبيوة والعكسوية تعمول علوى  حراس المرمى الناشئين اضوافة الوى طلو  لدى  للعضلات الخلفية

إنّ   حووراس المرمووى الناشووئين وكووطل  يشووير الباحووث لوودى  رللعضوولات الجانبيووة لجهووة اليسووا تطوووير مسووتوى القوودرة الانفجاريووة
لودى  للعضلات الجانبية لجهة اليموين استخدام تدريبات القفز  الجانبية والعكسية تعمل على  تطوير مستوى القدرة الانفجارية

لتأثيرهوا  وطلو الجانبيوة والعكسوية المعودة  الارتداديوةضورورة اسوتعمال تودريبات القفوز حراس المرمى الناشئين واوصى الباحوث ب
 ومودى اسوتعمال تودريبات القفوز  الجانبيوة والعكسوية المعودة حوراس المرموى وكوطل   رة الانفجاريوة لودىالايجابي فوي تطووير القود

 القوة الانفجارية للعضلات الخلفية والجانبيةلتأثيرها الايجابي في تطوير 
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 المصادر

 
 ( .أثيوور تمرينووات مقترحووه بتقسوويم منطقووة الجووزا  فووي تطوووير بعووض القوودرات البدنيووة لحووراس 2011حسووين جبووار جاسووم .)

 المرمى بكرة القدم على عينة من حراس المرمى بكرة القدم للدوري النخبة. جامعة ديالى: مجلة علوم الرياضة.

 ( .اثوور التمرينوات الارتداديووة فوي تطوو2012رحويم رويووح حبيوب .) وير القووة العضوولية للورجلين ومراحوول ادا  الوثوب الثلاثووي
 ومستوى الانجاز. جامعة كربلا  : مجلة كربلا  لعلوم التربية الرياضية .

 ( .علاقوة ارتبواط القووة الانفجاريوة بالسورعة القصووى وسورعة بعوض المهوارات الأساسوية بكورة 2011ضيا  نواجي عبوود .)
 لرياضية.القدم. جامعة بغداد: مجلة التربية ا

 ( .الاختبارات والقياس والإحصا  في المجال الرياضي. بغداد : دار المشرق للطباعة .2004علي سلوم .) 
 ( .توواثير موونهج لتمرينووات القوووة الارتداديووة والفارتلوو  فووي بعووض مكونووات الوودم للاعبووي كوورة 2014فاضوول دحووام منصووور .)

 القدم للشباب . جامعة واسط : واسط للعلوم الانسانية .
 ( .تاثير تمرينات القوة الارتدادية في تطووير القووة الانفجاريوة والسورعة القصووى وانجواز الوثوب 2013مازن نهير لامي .)

 الطويل للناشئين . جامعة القادسية : مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية .
 ( .التدريب البلومتري. القاهرة: مركز التنمية الاقل1999ناجي اسعد يوسووف .).يمي 
 ( .تدريبات القوة الارتدادية لتطوير اهم القودرات البدنيوة الخاصوة وتاثيرهوا علوى دقوة التصوويب 2014نبيل كاظم هريبد .)

 البعيد بالقفز عاليا للاعبي الخط الخلفي بكرة القدم . جامعة القادسية : مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية .
 ( .توواثير 2017هوودى بوودوي شووبيب .) اسووتخدام القوووة الارتداديووة فووي وسووطين متبوواينين علووى بعووض المؤشوورات الفسوويولوجية

لتطوير القوة الانفجارية ودقة مهارتي الارسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة . جامعة القادسية : مجلة القادسوية لعلووم 
 التربية الرياضية .

 
 

 الملاحا
 

 (1حق )مل
 المقابلات الشخصية

 

 التخصص مكان العمل الاسم ت

 تدريب كرة قدم كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ا.د كاظم الربيعي 1
 مدرب منتخب وطني حراس مرمى مدرب عامر زايد 2
 سابقا ً  وطنيال للمنتخبمرمى  حراس لاعب نور صبري 3
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 (2) حقالمل

 %90/الشدة الوحدة التدريبية :الاولى ، الثانية ، الثالثة ، الرابعة 

 التكرار اسم التمرين ت
مجموع الراحة بين التكرارات 

 بالدقيقة

مجموع الراحة بين 
 المجاميع بالدقيقة

1 
 م ركض معاكس( 30)ركض 

 مع القفز الجانبي
 4-3 3 -2 مرات 5

2 
ارتفاع  3رمي كرة طبية عدد 

 سم بالطريقة المعاكسة20
 4-3 3-2 مرات 8

3 

 3القفز على صناديق عدد 
سم بالطريقة 40ارتفاع 

 المعاكسة

 4-3 3-2 مرات6

4 
 4قفز على حواجز  عدد 

 سم جانبي 40بارتفاع  
 4-3 3-2 مرات6

 
 للايام: الاحد والاربعا 

 % 95الوحدة التدريبية: الخامسة، السادسة، السابعة، الثامنة /الشدة 

 التكرار اسم التمرين ت
مجموع الراحة بين التكرارات 

 بالدقيقة

مجموع الراحة بين 
 المجاميع بالدقيقة

 5-4 4-3 مرات 4 م ركض معاكس( 30)ركض  1

2 
رمي كرة طبية من فوق الراس 

 كغم(3الى الخلف )
 5-4 3-2 مرات 6

3 

 3القفز على صناديق عدد 
سم بالطريقة 40ارتفاع 

 المعاكسة

 5-4 3-2 مرات6

4 
 50قفز على حواجز بارتفاع  

 سم جانبي
 5-4 3-2 مرات5

 


