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 :ممخص البحث العربي
خاصة في تطكير قدرة حراس مرمى كرة القدـ لحسـ الكرات بدنية كميارية أثر تمرينات       ىدؼ البحث إلى التعرؼ عمى 

حراس مرمى  (8)، تككنت عينة البحث مف   الكاحدةةالمنيج التجريبي ذك المجمكع ، تـ استخداـ العالية داخؿ منطقة الجزاء
كحدات في الأسبكع الكاحد كبزمف  (3)أسابيع بكاقع  (8)نفذت تمرينات المدرب كالمعدة مف قبؿ الباحث كاستغرؽ تنفيذ التمرينات 

كانت ذات فاعمية عالية  البدنية المياريةتمرينات دقيقة كخلاؿ القسـ الرئيسي لمكحدة تدريبية ، كاستنتج الباحث باف اؿ (20-25)
 تطكير خاصة فياؿ التمرينات البدنية الميارية اثر لىع  التعرؼ: البحث ىدافوكانفي تطكير بعض الميارة البدنية الميارية ، 

 حققت التمرينات الخاصة المستخدمة :واستنتج الباحث  ،منطقة الجزاء داخؿ حراس مرمى كرة القدـ لحسـ الكرات العالية قدرة 
 ،  مرمى كرة القدـ لحسـ الكرات العالية داخؿ منطقة الجزاءالأىداؼ المكضكعة لتطكير بعض القدرات البدنية كالميارية لحراس

كضع برامج تدريبية أسبكعية اك :  الباحثوأوصىاغمب مدربي حراس المرمى يعتمد عمى الخبرات السابقة كما استنتج الباحث اف 
 .مبنية عمى أسس عمميةالمرمى شيرية لتدريب حراس 

Impact ,particularly in developing the capacity of goalkeepers football for 
the resolution of  high balls into the penalty area and physical skill exercises 

M.D Hikmat Abdul Sattar Alwan 
            Dhi Qar University - Faculty of Physical Education and Sports Science 

- Summary - 
The research aims to identify the impact, particularly in developing the capacity of 
goalkeepers football for the resolution of high balls into the penalty area and physical 
skill exercises, has been using the experimental method is the same group, formed 
the research sample (8 )goalkeepers carried out exercises coach prepared by the 
researcher and took implement exercise (8) weeks of (3) units per week and a time 
(20-25 minutes (and during the main part of the training unit, the researcher concluded 
that physical exercise technique was highly effective in developing some skill physical 
skills He was top scorer in search 1 . identify the impact of physical exercise skills for 
the development of the ability of goalkeepers football for the resolution of high balls 
into the penalty area. The researcher concluded: achieved a special exercise used the 
goals set for the development of some of the physical and skill capabilities of 
goalkeepers football for the resolution of high balls into the penalty area, as the 
researcher concluded that most of the coaches goalkeepers based on previous 
experiences.The researcher recommended: Put a weekly or monthly training 
programs to train goalkeepers are based on scientific grounds. 

. التعريف بالبحث  -1



 .المقدمة وأىمية البحث  1-1
 جميع يظيرىا متعة مف فييا لما الحاضر كقتنا في الرياضية الألعاب أىـ إحدل القدـ كرة        تعتبر

اللاعبيف كاف التدريب عمى القدرات البدنية كالميارات  جميع عمى راكبي اعتمادا تعتمد آذ الممعب، في اللاعبيف
كلا يمكف نسيانيا اك إىماليا اطلاقا ، كعمى  الأساسية كخطط حراسة المرمى ميمة جدا بالنسبة لمفريؽ بأكممو

الميارات الأساسية الأخرل لمعبة كرة القدـ مثمو مثؿ أم لاعب آخر ، ككما  حارس المرمى اف يتدرب عمى
ىامة لا  يجب عمى المدرب اف يشرؾ لاعبي الفريؽ بالتدريب عمى ميارات كخطط حارس المرمى ، كىذه نقطة

عنو  يدافعكف الذيف اللاعبيف كآخر قكة كمصدر لمفريؽ ىك عامؿ ثقة المرمى حارس يجب إغفاليا إذ يعد
 أم مف أكثر المرمى خط عمى الأساسي المفصؿ ككنو كبيرة مسؤكلية ىي المرمى حارس مسؤكلية اليدؼ،إف

 مرمى حارس يممؾ الذم الفريؽ باف المؤكد مف كبات جسمو، أجزاء بجميع يمعب أيضا كلككف آخر، لاعب
 مع يتماشى ما كىذا لفريقو الانجاز كتحقيؽ ة،االمبار مصير تحديد عمى قادر كالمياقة الميارة مف قدرة عمى

نما بنفسوق نفس يطكر اف لمحارس يمكف لا كعميو الفريؽ، نصؼ يعتبر المرمى حارس باف المقكلة  ىناؾ كا 
 التمرينات كالمنياج التدريبي الملائـ لو يضع  الذمالناجح المدرب مقدمتيا كفي تساعده التي العكامؿ مف العديد

لتطكير بعض القدرات البدنية  لو ، كمف ىنا تتجمى أىمية البحث بأعداد تمرينات بدنية ميارية لحراس المرمى
 .   بدني ميارم يحقؽ مف خلالو الأداء المناسب لتحقيؽ الفكز  مستكل أعمى إلى بو ليصؿ كالميارية الأساسية

.  مشكمة البحث1-2
بعض الميارات  في كاضح ضعؼ ىناؾ باف يجد  في السنكات الأخيرةالعراقي لمدكرم المتتبع ف       ا

الممتازة كتحديدا في بعض الميارات الدفاعية كالتي مف ضمنيا  الدرجة فرؽ معظـ في المرمى سراالخاصة بح
الكرات العالية مف الجانب كحالات التردد التي تصاحب اغمب حراس المرمى في الخركج مف منطقة الست 

 مف تعاني صبحتكأ الماضية سنكات العشر خلاؿ الكطنية المنتخبات عمى الضعؼ ىذا انعكس ياردات مما
كالذم  صحيح بشكؿ بحسـ الكرات العالية كالجانبية المسؤكلية تحمؿ عمى قادريف مرمى حراس كجكد عدـ

انعكس بصكرة كاضحة عمى حراس المرمى لممنتخب الكطني مما أدل الى خركج العراؽ مف أكثر البطكلات 
كتصفيات الأكلية  لكأس العالـ  (23 ك22خميجي) ككأس الخميج 2011الميمة كالتي مف ضمنيا بطكلة أسيا 

 اذ تمقى المرمى العراقي الكثير مف ألأىداؼ بسبب تردد كعدـ خركج حراس المرمى مف منطقة الجزاء 2016
لحسـ الكرات العالية كتمركزىـ داخؿ منطقة الست ياردات كبالتالي أصبحت ىذه الميارة نقطة ضعؼ لأغمب 

في ىذه  جعاالتر ذاق يككف حراس المرمى سكاء كانكا في النكادم اك المنتخبات العرقية كلمختمؼ المستكيات كقد
 كالتي تعالج ىذا الضعؼ الكاضح لكؿ المتابعيف مف ىنا العممية السميمة التدريبية مجراالب كجكد الميارات لعدـ

ل إعداد تمرينات بدنية ميارية تيدؼ الى معالجة الضعؼ المكجكد في بعض القدرات إؿ البحث مشكمة تأتي
. البدنية كالميارية لحراس المرمى 



حراس مرمى كرة القدـ لحسـ قدرة  تطكير  فيالتمرينات البدنية الميارية اثر عمى التعرؼ . أىداف البحث1-3
. الكرات العالية  داخؿ منطقة الجزاء

لمتمرينات البدنية الميارية اثر فعاؿ في تطكير قدرة حراس مرمى كرة القدـ لحسـ الكرات .  فروض البحث1-4
 .العالية  داخؿ منطقة الجزاء

.  مجالات البحث1-5
. حراس مرمى نادم الناصرية كنادم ذم قار بكرة القدـ لممتقدميف :  المجاؿ البشرم1-5-1
.  ممعب مركز سكمر:  المجاؿ المكاني1-5-2
. 2016 /6 / 23 كلغاية  2016 /1/ 5 :   المجاؿ ألزماني1-5-3
 .الدراسات النظرية - 2
عممية تربكية مبنية عمى أسس عممية تعمؿ عػػػػػػػمى " التدريب في كرة القدـ الحديثة ىك:  القدرات البدنية 2-1

كسابو الخبرات الخططية المتعددة كذلؾ تنمية  تنمية  الصفات البدنيػػػػػػػة للاعب كالارتفاع بمقدرتػػػػػػػػو الفنيػػة كا 
صفاتو الإرادية كتيذيب صفاتو الخمقية التي يجب أف يتحمى بيا بكصفو لاعبان كذلؾ في إطار خطة تدريب 

مدركسة كمخططة تيدؼ إلى كصكؿ جميع لاعبي الفريؽ إلى أعمى مستكل في الأداء الرياضي بغرض تحقيؽ 
  الاستجابة الحركيةاستخدـ الباحث بعض القدرات البدنية كمنيا، (1)"اليدؼ مف التدريب كىك الفكز في المباراة 

ومثال ذلك   المقدرة عمى الاستجابة الحركية في اقصر زمن ممكن،بأنيا( الكحش عبده محمد )كالتي يراىا
 كما استخدـ الباحث القكة المميزة السرعة كالتي عرفيا ،(2)اتجاىيا تغير بعد ةالاستجابة السريعة لحركة الكر

بأنو نظرا لما يتطمبو نشاط كرة القدـ مف اللاعب مف تحرؾ مستمر سكاء كاف  (2001امر الله احمد البساطي )
ىذا التحرؾ بالكرة أـ بدكنيا كبدرجات مختمفة مف الشدة كطبقا لنتائج دراسػػػػات تحميؿ النشاط الحػػػركي لمباريات 

كػػرة القدـ تتضح الأىمػػػية القصكل لمػػستكل كؿ مف التحػػػػمؿ اليكائي كاللاىكائي كالسرعة كالقػػكة العضمية 
القكة العضمية كعرفت القػػػكة العضمية بعدد مف التعارؼ مف قبؿ  كما استخدم الباحث ،(3)"للاعب كرة القدـ

حسف ابك عبده )المختصيف كالباحثيف في مجاؿ التدريب الرياضي  كىي مف أىـ مككنات المياقة البدنية كعرفيا 
ىي مقدرة العضلات عمى إنتاج أقصي انقباض ارادم لعدد محدد مف التكرارات اك لمدة زمنية محددة  (2008

 .(4)لمتطمبات النشاط كتعتبر مف اىـ العناصر البدنية التي يحتاج الييا لاعب كرة القدـ" كفقا
اف الميارات الحركية الأساسية لدل حراس المرمى بكرة القدـ تشمؿ :  بكرة القدم المرمى ميارات حارس 2-1

 الكرة مسؾ - الكقكؼ كضع مف الأرضية الكرة مسؾ- الكرة مسؾ- 1  :الدفاعيةارات المو-  أولا :(5)مايأػي

                                                           
 .15، ص2001، أطركحة دكتكراه غير منشكرة، جامعة المكصؿ "أثر برنامجيف تدريبييف بأسمكبي التماريف المركبة كتماريف المعب في بعض الصفات البدنية كالميارية بكرة القدـ:" معتز يكنس الطائي (1)

 .96ص ،1994 ، مصدر سبؽ ذكره:  إبراىيـ كمفتي الكحش صالح عبده محمد (2)

 .89ص ،2001، دار الجامعة الجديدة لمنشر، الإسكندرية،الكظيفي في كرة القدـ _ التدريب البدني  :امر الله احمد البساطي (3)

 .76، ص2008الاتجاىات الحديثة في تدريب كالتخطيط في كرة القدـ،مكتبة الإشعاع،الإسكندرية ،:حسف السيد ابك عبده (4)

 .196-179،ص2005قانكف،دار النشر لمطباعة كالنشر،المكصؿ،-اختبارات-ميارات–كرة القدـ :زىير الخشاب ،معتز يكنس (5)



 الكرة مسؾ-  الارتفاع المتكسطة الجانبية الكرة مسؾ- الارتفاع المتكسطة الكرة مسؾ-ؽالسا ثني مع الأرضية
 .الرأس فكؽ العالية

 . العالية الكرة لمسؾ الارتماء - الأرضية الكرة لمسؾ الارتماء - :الكرة لمسؾ الارتماء - 2
 ( القفز مع الكرة إبعاد-  قفز دكف مف العالية الكرة إبعاد- قفز دكف مف الكاطئة الكرة إبعاد :الكرة إبعاد - 3

 . العالية الكرة إبعاد-  الأمامية  الكرة إبعاد : كيشمؿ : ) الارتماء
 كتتـ : العالية الكرة مناكلة-  الأرضية الكرة مناكلة-  باليد الكرة  مناكلة 1-:ة اليجومي الميارات ثانيا

 .الجسـ جانب مف الكرة مناكلة- الكتؼ  بمستكل الكرة مناكلة: ىما  بطريقتيف
 الطائرة المناكلة- :إلى لاعبة كتقسـ كىي المسؾ بعد الكرة مناكلة-  المرمى  ضربة :بالقدـ الكرة مناكلة - 2

 .الطائرة  النصؼ المناكلة-  
 مف كمناكلتيا العالية الكرة )مسؾ(استلاـ ميارة تعد: (2)القفز من العالية الكرة)مسك) استلام ميارة  2-2

 مف كثير في عميو يتكجب إتقانيا،إذ عميو يجب كالتي القدـ بكرة المرمى حارس لدل الميمة الحركية الميارات
 الكرات العالية خطكرة كايقاؼ اللاعبيف، رؤؤس فكؽ كمف الكرة لالتقاط عاليا كالقفز اليدؼ مف الخركج الأحياف

 القفز في كبراعتو قدرتو عمى ذلؾ ،كيعتمد راةفي المبا المرمى حارس كمسؤكليات كاجبات مف ىي ةراالمبا في
 اللاعبيف حركة مع الكرة لمسؾ المرمى كترؾ القفز حركة كتنسيؽ ، المناسب التكقيت ككذلؾ ، الكرة كمسؾ
اف الكرة العمية ىي كرة الخصـ،  الفريؽ لاعبي ملاحظة ككذلؾ ، الكرة إلى لمكصكؿ المجاؿ لك ليفسحكا الزملاء

 طريقة كتككف ، لمسكيا عاليا القفز المرمى حارس عمى ينبغي كالتيرأس اؿ فكؽ مرتفعاالتي يككف اتجاىيا 
 ركبة بثني كيقكـ ، معا الاثنيف أك كاحدة برجؿ الأعمى إلى المرمى حارس يقفز: يأتي كما الميارة ىذه أداء

للأعمى،  ممدكدتيف الذراعيف تككف-  تكازنو حفظ ككذلؾ ) المياجـ اللاعب جسمو مف لحماية( الأمامية الرجؿ
 الأسفؿ إلى عافلذرا ا سحب-  الكرة لإيقاؼ بعضيما مف الإبياماف يقترب بحيث مفتكحة الكفيف أصابع كتككف

 القفز أثناء في- كالصدر اليديف بيف لتستقر الكرة ضـ المرفؽ،ثـ مفصؿ مف ثنييما مع الكرة مسؾ لحظة في
 عمى المحافظة يجب الأسفؿ إلى بالكرة النزكؿ عند-  عمييا كالسيطرة مسكيا لحيف الكرة باتجاه النظر يككف
 .الأرض عمى السقكط لتلافي الخمفية القدـ عمى الجسـ ثقؿ بكضع الجسـ تكازف

جراءاتو الميدانية- 3  .منيجية البحث وا 
متو لطبيعة ءاستخدـ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ المجمكعة الكاحدة كذالؾ لملا: منيج البحث 3-1

 .المشكمة المراد بحثيا كلتحقيؽ أىداؼ البحث كفركضو
حارس مرمى مف بعض الأندية كالمؤسسات  (12)تككف مجتمع البحث مف : مجتمع البحث وعينتو 3-2

كىي  (2016-2015)لممكسـ الرياضي الكركم ك (الناصرية)الرياضية في مركز محافظة ذم قار
، كتـ اختيار عينة (1)ككما مكضح بالجدكؿ رقـ (شرطة ذم قار-بمدية ذم قار-ذم قار-الناصرية):أندية

                                                           
. 146،ص1999تدريب،مكتبة دار الخميج لمطباعة كالنشر،عماف ،-تعميـ–الميارات الأساسية في كرة القدـ : كماش كيكسؼ لازـ (2)



حارس مرمى لغرض  (4)مرمى كقد تـ أستبعد حارس (8)البحث بالطريقة العمدية إذ ضمت عينة البحث 
 %(.66 )التجربة الاستطلاعية، كبذلؾ مثمت نسبة العينة مف المجتمع الاصمي لمبحث 

( 1)جدول رقم 
 يمثل توزيع العينة  

النادم العينة  ت 

 3الناصرية  1

 3ذم قار  2

 3البمدية ذم قار   3

 3الشرطة ذم قار   4

العينة كمدل تكزيعيا تكزيعا طبيعيا استخدـ الباحث معامؿ الالتكاء لكؿ  كلغرض معرفة مدل تجانس أفراد      
( . 2)مف الكزف كالطكؿ كالعمر التدريبي لعينة البحث، ككما مكضح  بالجدكؿ رقـ 

( 2)جدول رقم 
 يمثل تجانس العينة

المتغيرات ت 
الكسط 
الحسابي 

الكسيط 
الانحراؼ 
المعيارم 

معامؿ 
الالتكاء 

العينة 

 0,37- 20,67 296 297,50 بالشير/ العمر  1
 0,188-   2,74 170 178,86بالسـ / الطكؿ  2 8

 0,173-   4 68 73,4بالكغـ / الكزف  3

كىذا يدؿ عمى تجانس عينة البحث في جميع  (1±)إف قيمة معامؿ الالتكاء تتراكح مابيف  (2)يبيف الجدكؿ 
 .(1)المتغيرات

 : والأدوات والأجيزة المُستخدَمةوسائل جمع المعمومات 3-3
الاختبارات كالقياسات - الكسائؿ الإحصائية - المصادر العربية كالأجنبية:  وسائل جمع المعمومات3-3-1

. المستخدمة 
 
 
.  الأدوات والأجيزة المُستخدَمة3-3-2

                                                           
التعميـ العالي،   ، جامعة المكصؿ ،  مطبعةالتطبيقات الإحصائية كاستخدامات الحاسكب في التربية الرياضية:كديع ياسيف التكريتي كحسف محمد ألعبيدم(1)

 .178،ص1999



  جياز لقياس - صافرة- شريط قياس- شريط لاصؽ ممكف- (10)كرات قدـ عدد - ممعب كرة القدـ
 (.6)شاخص عدد- طباشير ممكف- الكزف

.  إجراءات البحث الميدانية4- 3
.  الاختبارات البدنية 3-4-1

        قاـ الباحث بأعداد استمارة استبياف خاصة لاستطلاع أراء الخبراء كالمختصيف لتحديد أىـ القدرات 
التدريب )مف الخبراء كالمختصيف كضمف اختصاص  (10)البدنية كاختباراتيا كتـ عرض الاستمارة عمى 

كعمى ضكء نتائج استمارة الاستبياف تـ ترشيح القدرات البدنية التي حصمت عمى نسبة  (الرياضي ،كرة القدـ
لأف لمباحث الحؽ في اختيار النسبة التي يراىا مناسبة عند اختيار القدرات البدنية )،(%60أعمى مف )

  .(1)(الحركية
 .(2)اختبار القفز العمكدم 3-4-1-1
 .(3)ثلاث حجلات لأكبر مسافة كؿ رجؿ عمى حده 3-4-1-2
. (4)اختبار سرعة الاستجابة الحركية 3-4-1-3
. (5) الاختبارات الميارية المستخدمة بالبحث3-4-2
:  الاختبار الأول - 
 .كمناكلتيا القفز مف العالية كراتاؿ استلاـ  دقة :الاختبار اسم

 . اليدؼ منطقة في كمناكلتيا العالية الكرة استلاـ ميارة قياس :الاختبار من اليدف
 . )6) عدد قانكنية قدـ تكرا ( 5) شكاخص عدد  :اللازمة الأدوات
 . اليدؼ منطقة في شكاخص( 5) تكضع- 1  :ختبارراء الاإج طريقة
  .اليدؼ خط عمى المرمى حارس  يقؼ 2-

 )ب( المدرب كيقؼ ، ءاالجز منطقة زاكية عف ياردات (5) بعد كعمى اليميف جية عمى )أ( المدرب يقؼ- 3 
 . أيضا ءاالجز منطقة زاكية عف ياردات (5) بعد كعمى اليسار جية عمى
  .(Over) اليدؼ منطقة إلى عالية  بمناكلة )أ( المدرب  يقكـ 4-

                                                           
،القاىرة ، دار  1 ،طالقياس في التربية الرياضية كعمـ النفس الرياضي:  محمد حسف علاكم كمحمد نصر الديف رضكاف (1)

 .366، ص1980الفكر العربي ، 
 ، القاىرة ، دار  1 ، ط الاختبارات الميارية كالنفسية في مجاؿ الرياضي: محمد حسف علاكم كمحمد نصر الديف رضكاف(2)

 .391 ، ص 1987الفكر العربي ، 
 .346،ص1987 بغداد، مطبعة التعميـ العالي ، ،الاختبارات كمبادئ الإحصاء في المجاؿ الرياضي ،:  قيس ناجي عبد الجبار، بسطكيسي كاحمد(3)
 ،جامعة البصرة، مطبعة كزارة التعميـ العالي كالبحث 1، ج مكسكعة القياسات كالاختبارات في التربية البدنية كالرياضية :  ريساف خريبط مجيد(4)

 .99،ص1988العممي،
 مجمة الرافديف لمعمكـ الرياضية،التحميؿ التمييزم لبعض المتغيرات الميارية لدل حراس المرمى بكرة القدـ:  كليد خالد ،جميؿ محمكد(5)

 .13-12،ص2012،بحث منشكر،،العراؽ58،العدد18،مجمد



 جية في  الكاقؼ )ب( المدرب إلى مناكلتيا ثـ بيف الشكاخص مف الكرة لاستلاـ المرمى حارس يتحرؾ -5
  .اليسار
 .(Over) اليدؼ منطقة إلى عالية  بمناكلة )ب( المدرب  يقكـ 6-

 مف كؿ إلى لمكرة صحيحة كمناكلة استلاـ محاكلة كؿ عف درجة (2 ( المرمى حارس يمنح 1- :التسجيل
 خطأ كالمناكلة صحيحا الاستلاـ كاف إذا درجة (1( المرمى حارس يمنح - 2، )ب( كالمدرب )أ( المدرب
 .الكرة كمناكلة استلاـ في أخطأ إذا درجة أم المرمى حارس لا يمنح -3، صحيح كالعكس

 حارس إلى المطمكب بالشكؿ الكرة إرساؿ  في )ب(  كالمدرب )أ( المدرب مف كؿ اخطأ إذا المحاكلة  تعاد4-
 (12) للاختبار الكمية الدرجة -6 جية، كؿ مف محاكلات ثلاث ، مرات (6)  الاختبار  يكرر5-المرمى،
 .درجة
 :(1)الاختبار الثاني- 

 .(الارتماء )استلاـ الكرة الجانبية مع القفز : اسم الاختبار 
 .لمسؾ أك إبعاد الكرات الجانبية مع القفز (الطيراف )قياس ميارة الارتماء : اليدف من الاختبار 

 .كرات ، ىدؼ قانكني (10)كرات قدـ قانكنية عدد : الأدكات اللازمة 
يقؼ المدرب كمعو - 2يقؼ حارس المرمى بكضع الاستعداد في منتصؼ اليدؼ،- 1:طريقة إجراء الاختبار

متكسطة  )مع إشارة البدء يقكـ المدرب بضرب الكرة نصؼ الطائرة - 3كرات عمى علامة ضربة الجزاء، (10)
لمسؾ أك إبعاد الكرة عف اليدؼ  (الطيراف )يقكـ حارس المرمى بالارتماء - 4إلى جية اليميف، (الارتفاع 

إلى  (متكسطة الارتفاع  )يقكـ المدرب بضرب الكرة - 5لمكرة الأخرل، كالرجكع بسرعة إلى كضع الاستعداد
لمسؾ أك إبعاد الكرة عف اليدؼ كالرجكع بسرعة إلى  (الطيراف  )يقكـ حارس المرمى بالارتماء - 6جية اليسار،

 .كىكذا..... لمكرة الأخرل  كضع الاستعداد
لا يمنح - يمنح حارس المرمى درجة كاحدة عف كؿ محاكلة صحيحة- كرات (10)يكرر الاختبار - :التسجيل

تعاد المحاكلة إذا اخطأ المدرب في تكجيو الكرة - حارس المرمى أم درجة إذا فشؿ في مسؾ الكرة أك إبعادىا
 .درجات  (10)الدرجة الكمية للاختبار - بالشكؿ المطمكب 

 .الكرة بيد كاحدة (ضرب )لكـ : اسم الاختبار :(2)الاختبار الثالث-  
الكرة بقبضة اليد الكاحدة إلى الجية المعاكسة مف اليدؼ  (ضرب  )قياس ميارة لكـ : اليدف من الاختبار

 .معينة كلمسافة
 .كرات  (10)كرات قدـ قانكنية عدد : الأدوات اللازمة

                                                           
 .13-12،ص2012، مصدر سبؽ ذكره:   كليد خالد ،جميؿ محمكد(1)
 .13-12،ص2012، مصدر السابؽ نفسواؿ:   كليد خالد ،جميؿ محمكد(2)



يقؼ المدرب في المنطقة المخططة كالمحددة في جانبي كسط الممعب ثـ يقكـ - 1:طريقة إجراء الاختبار
 .الأرض عاليا إلى منطقة الجزاء بضرب الكرة المكضكعة عمى

 .يقكـ حارس المرمى بالركض بسرعة ثـ القفز عاليا كضرب الكرة بقبضة اليد إلى الجية المعاكسة- 2 
 .تعتبر المحاكلة ناجحة إذا اجتازت الكرة الخط الذم يقسـ منتصؼ الساحة إلى قسميف - 1:التسجيل

 .محاكلات مف كؿ جية (5)محاكلات،  (10)يقكـ حارس المرمى بتنفيذ - 2
 (.10)ضربات صحيحات مف أصؿ  (9)درجات لكؿ  (5)يمنح حارس المرمى - 3
(. 10)ضربات صحيحات مف أصؿ  (8)درجات لكؿ  (4)يمنح حارس المرمى - 4
(. 10)ضربات صحيحات مف أصؿ  (7)درجات لكؿ  (3)يمنح حارس المرمى - 5
(. 10)ضربات صحيحات مف أصؿ  (5)درجة لكؿ  (2)يمنح حارس المرمى - 6
 (.10)ضربات صحيحات مف أصؿ  (3)درجة لكؿ  (1)يمنح حارس المرمى - 7
. 178-177، ص1996كامؿ ، كالربيعي ،.    درجات  (5)الدرجة الكمية للاختبار- 8
حراس (4) عمى 9/1/2016قاـ الباحث بأجراء التجربة استطلاعية بتاريخ :التجربة الاستطلاعية 3-4-2

مرمى، كىـ مف أفراد مجتمع البحث كمف غير عينة البحث في مركز شباب سكمر الرياضي، ككاف اليدؼ مف 
التعرؼ عمى مدل ملائمة التماريف المستخدمة في البحث، التأكد مف جاىزية الأدكات ، :التجربة الاستطلاعية

التأكد مف تنفيذ التمرينات بالكحدة التعرؼ عمى الكقت الذم يستغرقو كؿ اختبار فضلا عف الاختبارات الكمية، 
 . التدريبية كبالكقت المطمكب

.  إجراءات البحث الميدانية3-5
حارس مرمى  (8)تـ اجراء الاختبارات القبمية عمى عينة البحث كالبالغ عددىـ :  الاختبارات القبمية 3-5-1

أذ تـ إعطاء الكقت المناسب لغرض إجراء شرح الاختبارات كالإحماء لمحراس بعدىا تـ إجراء الاختبارات القبمية 
 .بكجكد كادر العمؿ المساعد في ممعب مركز سكمر كقد جرت الاختبارات 14/1/2016بتاريخ 

 قاـ الباحث بتنفيذ التمرينات البدنية كالميارية التي أعدىا :  التمرينات المستخدمة ومدة تطبيقيا3-5-2
عمى عينة البحث كىـ (1) ممحؽ  حراس مرمى كرة القدـ لحسـ الكرات العالية داخؿ منطقة الجزاءالباحث عمى

حراس ، كقد استغرؽ تنفيذ التمرينات  (8)كالبالغ عددىـ  حراس مرمى نادم الناصرية كنادم ذم قار الرياضي
كحدة تدريبية ، كبعد الاتفاؽ مع مدربي  (24)كحدات تدريبية في الأسبكع كبمعدؿ  (3)أسابيع  كبكاقع  (8)

دقيقة كبإشراؼ  ( 25-20)حراس المرمى لمنادييف تـ تحديد  زمف تطبيؽ التمرينات خلاؿ القسـ الرئيسي 
  كانتيت في يكـ 16/1/2016مباشر مف قبؿ الباحث ، كتـ البدء بتنفيذ الكحدات التدريبية يكـ السبت المكافؽ 

  .10/3/2016الخميس المكافؽ 
 
 



تـ إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث بعد الانتياء مف تنفيذ التمرينات المعدة :  الاختبارات البعدية3-5-1
 كقد حرص الباحث عمى تييئة الظركؼ التي تـ إجراء الاختبارات القبمية فييا 12/3/2016مف قبؿ الباحث في

 . مف حيث الزماف كالمكاف كالأدكات اللازمة 
استخدـ الباحث الكسائؿ الإحصائية التالية كقاـ بتطبيقيا عف طريؽ النظاـ  : الوسائل الإحصائية 3-6

( T)اختبار - معامؿ الالتكاء - الانحراؼ المعيارم-  الكسيط-الكسط الحسابي - (SPSS)الإحصائي 
 .لمعينات المتناظرة 

. النتائج ومناقشة وتحميل عرض -4
 . عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات الميارية وتحميميا1- 4

 ( 3 ) الجدول
 الاختبارات المحسوبة ومستوى الدلالة للاختبارات البدنية والميارية في (t)يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

. القبمية والبعدية

الاختبارات 
 (ت)البعدم القبمي 

المحسكبة 
مستكل 
الدلالة  ع سَ ع سَ 

 معنكم 7.40 0.01 1.31 0.03 1.45 ثانية/ الحركية الاستجابة
 معنكم 3.52 1.21 12.89 1.32 10.42 ـ/ لمرجميف بالسرعة المميزة القكة
 معنكم 2.27 10.42 246.83 11.31 223.15 سـ/ لمرجميف الانفجارية القكة
معنكم  4.96 8.12 10.78 1.30 7.54كمناكلتيا  القفز مف عالية كرات استلاـ دقة

معنكم  5.58 1.02 7.69 1.28 5.75 (الارتماء)استلاـ الكرة الجانبية مع القفز
معنكم  7.51 0.53 4.50 0.64 3.12 الكرة بيد كاحدة  (ضرب )لكـ 

(. 2.36)تساكم  (0.05)كتحت مستكل دلالة  (7)الجدكلية عند درجة حرية  (t)قيمة 
 بيف القياسييف القبمي المحسكبة (t) الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة (3)          يبيف الجدكؿ 

كالبعدم لمقدرات البدنية كالميارية المستخدمة في البحث ، كأظيرت النتائج اف الفركؽ جميعيا للاختبارات ىي 
كبدرجة  (2.36 )الجدكلية البالغة  (t)المحسكبة اكبر مف قيمة  (t)معنكية كلصالح القياس البعدم لاف قيمة 

. كىذا يدؿ عمى كجكد فرؽ معنكم كلصالح الاختبار ألبعدم( 0.05)كتحت مستكل دلالة  (7)حرية 
 :مناقشة النتائج - 

تبيف كجكد تطكر في القدرات البدنية كالميارية الخاصة لحراس المرمى كتحميمو  (3 )         بعد عرض جدكؿ
 سبب التطكر الى التمرينات البدنية كالميارية التي اختارىا الباحث كبأسمكب عممي صحيح ويعزو الباحث، 

تمكف المدرب مف تطكير بعض الصفات البدنية كفي نفس الكقت تعمؿ عمى اتقاف الحارس لبعض الميارات 
ىناؾ حقيقة عممية لابد مف  " (2001ميند عبد الستار )الأساسية كلمعالجة مشكمة البحث ،كىذا ما اكده 

الكقكؼ عندىا كىي اف التمرينات المستخدمة تؤدم إلى تطكر الأداء إذا بني عمى أسس عممية في تنظيـ 



عممية التدريب كاستخداـ الحمؿ المناسب كملاحظة الفركؽ الفردية كتحت ظركؼ تدريبية جيدة كبإشراؼ 
كما ، (1)"مدربيف متخصصيف كعمى كفؽ الأسس العممية تعمؿ عمى تطكير المستكل البدني كالميارم للاعبيف

 تطكر صفة سرعة الاستجابة الحركية إلى التماريف البدنية الخاصة كالتي تككف في ظركؼ مقاربة يعزو الباحث
عف " لما يحدث في إثناء المباراة بزمف كتكرارات مناسبة مع إعطاء أكقات راحة تتناسب مع أكقات العمؿ فضلا

التماريف تيدؼ تطكير سرعة المناكلة كسرعة الحركة داخؿ منطقة الجزاء ككذلؾ استخداـ تمرينات السرعة في 
بداية القسـ الرئيسي مف الكحدة التدريبية اذ يفضؿ البدء بتمرينات السرعة بعد عممية الإحماء مباشرة كىذا ما 

اف السرعة في كؿ الحالات يجب أف تكضع في بداية كحدات التدريب  " (1998قاسـ حسف حسيف)يؤكده 
حيث يكجد نظاـ أساسي يكمف في فف الأداء الحركي قبؿ السرعة ، كالسرعة قبؿ القكة ،أك القكة المميزة بالسرعة 

 سبب تطكر صفة القكة المميزة بالسرعة لمعينة إلى يعزو الباحث  ، كما(2)"قبؿ القكة ،كالقكة قبؿ المطاكلة كىكذا
طبيعة التماريف المستخدمة كالتي كانت تركز عمى أداء اكبر عدد مف التكرارات خلاؿ مدة زمنية محددة بدكرىا 

 كما أفّ قدرة الحراس عمى تعمؿ عمى إثارة اكبر عدد مف الكحدات الحركية نتيجة التقمصات العضمية السريعة
اذ  " (1997قيس ناجي)الربط الجيد بيف عنصرم القكة كالسرعة ساعد عمى تطكر ىذه الصفة البدنية اذ يشير 

نما يعتمد عمى " أفّ تطكر القكة المميزة بالسرعة لا يعتمد عمى تطكير القكة العضمية كالسرعة كلا عمى انفراد كا 
 القكة الى نكعية التمرينات  تطكر صفة الباحثيعزو كما. (3)"قدرة اللاعب عمى دمج ىذيف العنصريف

اف حارس المرمى يجب اف يتميز بقكة  (1994مفتي إبراىيـ،)المستخدمة كشدتيا كعدد تكرارىا كىذا ما اكدة 
الكثب لأعمى مسافة يتمكف بكاسطتيا مف إنقاذ الكرات العالية ، كما يتطمب منو اف يمتاز  عضمية تمكنو مف

المنافسيف ،  عضمية تمكنو مف مقاكمة الاحتكاؾ البدني الدائـ سكاءنا كاف ذلؾ عمى الأرض اـ مع اللاعبيف بقكة
يتحقؽ اليدؼ منيا ، كأيضا  كما اف ضربات القبضة التي يستخدميا تتطمب منو القكة العضمية الكافية حتى

تعتمد المناكلة الطكيمة التي يقكـ بيا الحارس مف اجؿ بناء ىجمة سريعة تربؾ بيا دفاع المنافس سكاء كاف 
، اما التطكر الحاصؿ في بعض الميارات الخاصة بحراس (4)عضمية مناسبة  ذلؾ باليد أك القدـ الى قكة

 الى تأثير التمرينات الخاصة كالتي كانت معده عمى أسس عممية كاضحة كبشكؿ جدم فيعزوه الباحثالمرمى 
كسريع انعكس ذلؾ عمى سرعة إتقانيـ لمميارات إذ تعمؿ كحدة التمرينات اليكمية عمى إيصاؿ اللاعبيف الى 
درجة الإتقاف في الميارات الحركية الخططية عمى الرغـ مف كثرتيا كتنكعيا لذلؾ تأخذ ىذه الميارات قسطان 

اف تنفيذ الميارم الخططي بكرة القدـ يشكؿ  "(1999يكسؼ لازـ )كبيران مف كقت الكحدة التدريبية كىذا ما أكده 

                                                           
تاثير برنامج تدريبي مقترح لبعض الصفات البدنية كالميارية بكرة السمة للاعبيف الناشئيف ، رسالة ماجستير ، كمية التربية :  ميند عبد الستار العاني(1)

 .89، ص2001الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 .145، ص1998 ، عماف ، دار الفكر، فعاليات الكثب كالقفز: قاسـ حسف (2
كمية التربية ، ، رسالة ماجستيرسنة  (12-6)مقارنة بعض عناصر المياقة البدنية بيف محافظة بغداد كبابؿ لممراحؿ العمرية :قيس ناجي (3)

 .97،ص1997الرياضية،بغداد،
. 139ص1994،دار الفكر العربي،جامعة حمكاف،الاعداد الميارم كالخططي للاعبي كرة القدـ: مفتي ابراىيـ (4)



جانبا ميمان مف جكانب الكحدة التدريبية اليكمية آنطلاقا مف المبدأ القائؿ بأف الإعداد الخططي السريع كتطبيؽ 
الميارات الأساسية بشكؿ صحيح كدقيؽ في أثناء الأداء ىي أساس لعبة كرة القدـ،إذ إفَّ اللاعب بدكنيا لا 
يستطيع أف ينفذ الكاجبات الخططية المكمؼ بيا، فلاعب كرة القدـ يمكف أف يككف لاعبأ جيدان إذا آستكعب 

الميارات الأساسية كأتقانيا بالشكؿ المطمكب كبذلؾ فإف أىـ كاجبات التدريب ىي العمؿ عمى الكصكؿ 
كما إفَّ كؿ ميارة عند تعمميا يصبح ليا برنامج حركي  ،(1)"باللاعبيف الى أعمى مستكل مف الحالة التدريبية

 مع مراعاة التغذية الراجعة شذب تدريجيان حتى يصؿ إلى الأداء الجيدتمخزكف في الدماغ ككمما تكرر الأداء م
 Schmidt  1992دت شمي) كىذا ما يؤكده  لتطابؽ البرنامج الحركي المخزكف في الدماغ مع الحركة المؤداة

لكؿ ميارة نتعمميا يكجد برنامج حركي ليا مخزكف في الدماغ ككمما زاد استخدامنا ليذه الميارة زاد " قائلان  (
التدرج في مستكل الصعكبة كالتي تضمف  استخدم الباحث كذلؾ. (2)"البرنامج الحركي المخزكف دقة كصفاء

أفَّ الممّارسة كبذؿ الجيد بالتدريب " مف  (2000نجاح ميدم شمش )الأداء المطمكب كبالشكؿ الجيد 
كالتكرارات المستمرة ضركرية في عممية اتقاف الميارة، كالتدريب عامؿ مساعد كضركرم في عممية تفاعؿ الفرد 

مع الميارة كالسيطرة عمى حركاتو كتحقيؽ التناسؽ بيف الحركات المككنة لمميارة في أداء متتابع سميـ كزمف 
تقانيا  . (3)مناسب ، كالتدريب المستمر كحده يزيد مف تطكير تعيمـ الميارة كتطكرىا كا 

. الاستنتاجات والتوصيات – 5
.  الاستنتاجات 5-1
 حققت التمرينات الخاصة المستخدمة الأىداؼ المكضكعة لتطكير بعض القدرات البدنية كالميارية لحراس- 1

. مرمى كرة القدـ لحسـ الكرات العالية داخؿ منطقة الجزاء
.  قمة كجكد برامج تدريبية اك تماريف خاصة مبنية عمى أسس عممية لحراس المرمى - 2
. اغمب مدربي حراس المرمى يعتمد عمى الخبرات السابقة- 3
.  التوصيات 2- 5
.  كضع برامج تدريبية أسبكعية اك شيرية لتدريب الحراس مبنية عمى أسس عممية- 1
. التخطيط لمعممية التدريبية كالقدرة عمى تطبيقيا-  2
التأكيد عمى ضركرة تنمية الصفات البدنية المحددة في البحث لأىميتيا في الارتقاء بمستكل حارس - 3

 .المرمى
 

: المصادر العربية والأجنبية - 
 .2001،دار الجامعة الجديدة لمنشر،الاسكندرية،الكظيفي في كرة القدـ- التدريب البدني:امر الله احمد البساطي- 
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 .1998،عماف،دار الفكر،فعاليات الكثب كالقفز: قاسـ حسف- 
سنة ،كمية التربية  (12-6)مقارنة بعض عناصر المياقة البدنية بيف محافظة بغداد كبابؿ لممراحؿ العمرية : قيس ناجي- 
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 .1987العالي،
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،القاىرة،دار الفكر 1 ،طالاختبارات الميارية كالنفسية في مجاؿ الرياضي:محمد حسف علاكم كمحمد نصر الديف رضكاف- 

. 1987العربي،
،القاىرة،دار الفكر 1 ،طالقياس في التربية الرياضية كعمـ النفس الرياضي:محمد حسف علاكم كمحمد نصر الديف رضكاف- 

 .1980العربي،
أثر برنامجييف تدريبييف بأسمكب التماريف المركبة كتماريف المعب في بعض الصفات البدنية كالميارية بكرة :معتز يكنس الطائي- 

. 2001القدـ،أطركحة دكتكراه غير منشكرة،جامعة المكصؿ 
تأثير برنامج تدريبي مقترح لبعض الصفات البدنية كالميارية بكرة السمة للاعبيف الناشئيف ، رسالة : ميند عبد الستار العاني- 

 .2001ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد،
 .1994،دار الفكر العربي،جامعة حمكاف،الإعداد الميارم كالخططي للاعبي كرة القدـ: مفتي إبراىيـ- 
 .2000 ، جامعة المكصؿ ، دار الكتب لمطباعة كالنشر ،التعمـ الحركي: نجاح ميدم شمش كأكرـ محمد صبحي محمكد - 
 ، جامعة التطبيقات الإحصائية كاستخدامات الحاسكب في التربية الرياضية:كديع ياسيف التكريتي كحسف محمد ألعبيدم- 

 .1999المكصؿ،مطبعة التعميـ العالي،
التحميؿ التمييزم لبعض المتغيرات الميارية لدل حراس المرمى بكرة القدـ ،بحث منشكر،مجمة : كليد خالد ،جميؿ محمكد- 

 .58،2012،العدد18الراقديف لمعمكـ الرياضية ،مجمد
 .1999، دار الخميج،عماف تدريب-الميارات الأساسية في كرة القدـ،تعميـ: يكسؼ لازـ كماش- 

- Schmidt , A . Richard and Robert , A – Bjork , op . cit –1992 . 
( 1)الملاحق 

 التمرينات البدنية الميارية الخاصة المعدة من قبل الباحث 
النيكض كالانطلاؽ بأقصى سرعة  (يسار– يميف )تمريف القفز عمى البقعة مف عمى نقطة الجزاء كعند سماع جية الدكراف - 1

. ياردة (18)إلى خط 
. ياردة (18)تمريف القفز بقدـ كاحدة مف عمى نقطة الجزاء كعند سماع الإشارة الانطلاؽ بأقصى سرعة إلى خط - 2
. تمريف الجمكس الطكيؿ عمى نقطة الجزاء كعند سماع الإشارة الانطلاؽ بأقصى سرعة إلى خط المرمى- 3
تمريف الكقكؼ عمى الأمشاط كمسؾ القائـ باليديف مف عمى خط المرمى كعند سماع الإشارة الانطلاؽ بأقصى سرعة إلى خط - 4
. ياردة (18)



. تمريف الاستناد الأمامي مف عمى خط المرمى كعند سماع الإشارة الانطلاؽ بأقصى سرعة إلى نقطة الجزاء- 5
ياردة ككجييـ إلى المرمى كيقؼ المدرب خمفيـ كالكرة بيده كيرمييا مف فكقيـ باتجاه  (18)لاعبيف عمى خط  (3)يقؼ - 6

. اليدؼ كعند الإشارة ينطمؽ اللاعبيف بأقصى سرعة كبصكرة تنافسية للامساؾ بالكرة
. كعند الإشارة ينطمؽ بأقصى سرعة إلى المرمى (يسار– يميف )يقؼ اللاعب عمى نقطة الجزاء كيقكـ بمؼ الجذع - 7
. يقؼ اللاعب عمى نقطة الجزاء كمف كضع الانحناء كمسؾ القدميف ينطمؽ عند الإشارة إلى خط المرمى- 8
يقؼ اللاعب عمى قدـ كاحدة كيمسؾ الأخرل بكمنا اليديف مف الخمؼ مف عمى نقطة الجزاء كعند سماع الإشارة الانطلاؽ إلى - 9

. المرمى بأقصى سرعة
تمريف يقؼ اللاعب عمى نقطة الجزاء كمف كضع الجمكس الطكيؿ كالانحناء كمسؾ القدميف كعند سماع الإشارة الانطلاؽ - 10

. إلى المرمى بأقصى سرعة
. القفز بكمتا القدميف مع سحب الركبتيف إلى الصدر بصكرة متكررة كعند سماع الإشارة الانطلاؽ إلى المرمى بأقصى سرعة- 11
يقكـ حارس المرمى بدحرجتيف كاحدة خمفية كالثانية أمامية بحيث تككف الدحرجة الأخيرة تضع كجو الحارس مكاجو لمشباؾ - 12

عندىا يقكـ المدرب بضرب الكرة نحك المرمى مف مسافة قريبة مف نقطة الجزاء كيقكـ الحارس بعد انتياء الدحرجة مباشرة 
. بالالتفاؼ كالارتماء عمى الكرة

لاعبيف كيعرؼ بأسمائيـ لحارس المرمى كيطمب المدرب مف  (3)يقؼ حارس المرمى في المرمى كيقكـ المدرب بكضع - 13
اللاعبيف ضرب الكرات التي بحكزتيـ في كقت كاحد كيقكـ الحارس بالارتماء عمى الكرة التي يركميا اللاعب الذم ينادم المدرب 

. باسمو
يضع حارس المرمى يديو خمؼ رأسو كيككف في كضعية الجمكس الطكيؿ كالمدرب خمفو يحمؿ كرة بيده كعند الإشارة يترؾ - 14

. المدرب الكرة لتسقط عمى الأرض كيحاكؿ الحارس التقاطيا قبؿ أف تمس الأرض
يقؼ حراس المرمى في المرمى كاحدا خمؼ الآخر كيعطي المدرب أشارة بيده كيقكـ الحراس بالارتماء أك القفز عكس أشارة - 15

المدرب مثلا يقكـ المدرب بإعطاء الإشارة إلى جية اليميف فيرتمي الحراس إلى جية اليسار كبالعكس أك يعطي الإشارة إلى 
. الأسفؿ فيقفز الحراس إلى الأعمى

يقكـ المدرب بربط الكرة بحبؿ بلاستيكي مطاط كيجمس الحارس بكضع الانبطاح الكامؿ عمى الظير كيقكـ بتمريف شناك - 16
بطف كعند كصكؿ جسـ الحارس إلى مرحمة الجمكس الاعتيادم يقكـ المدرب بدفع الكرة نحك الحارس كعف سحبيا عف طريؽ 

. الحبؿ المطاطي كيحاكؿ الحارس مسؾ الكرة قبؿ ارتدادىا إلى المدرب
يقؼ حارس المرمى عمى خط المرمى كيحاكؿ الكقكؼ عمى اليديف كيقؼ المدرب عمى نقطة الجزاء كيركؿ الكرة نحك - 17

. الحارس كعند سماع أشارة المدرب يرجع الحارس إلى كضع الكقكؼ عمى القدميف كالتصدم لمكرة
يقؼ حارساف عمى خط المرمى بالتقاطع كالتحرؾ إلى الجانبيف كلمس العمكد في كؿ مرة كعند سماع الإشارة يقكماف - 18

. بالتقاطع كصد الكرات القادمة نحك المرمى مف قبؿ المدرب كمساعده
أمتار كيقكـ بضرب الكرة عمى الحائط كبعد ارتدادىا يقكـ بصدىا  (6)يقؼ حارس المرمى أماـ حائط كعمى بعد مسافة - 19

( 3)محكلات بالتقرب مسافة نصؼ متر كيقكـ بضرب الكرة بنفس القكة كلا يغير مف القكة حتى يصؿ إلى مسافة  (5)كيقكـ بعد 
. متر مع تكرار المحاكلات عدة مرات

متر كيقكـ المدرب  (11)أمتار كيقؼ خمفو المدرب عمى مسافة  (7)يقؼ حارس المرمى أماـ الحائط كعمى بعد مسافة - 20
. بضرب الكرة عمى الحائط بقكة كبعد ارتدادىا يقكـ الحارس بصدىا



ياردة كيككف كجيو مقابؿ الشباؾ كيقؼ المدرب عمى نقطة الجزاء كيحمؿ الكرات بيده كعند  (6)يقؼ الحارس عمى خط - 21
سماع أشارة المدرم يقكـ يستدير الحارس كيقكـ المدرب بالتسديد عمى المرمى مرة عمى اليميف كمرة عمى اليسار كمرة مف فكؽ 

. كتتـ ىذه الطريقة بشكؿ سريع (لكب)الحارس 
يقؼ الحارس أماـ المدرب كيحمؿ المدرب الكرة بيده اليمنى إلى جية اليميف كمف مسافة قريبة عمى الحارس فيقكـ الحارس - 22

رجاعيا إلى المدرب كيكرر المدرب ما سبؽ إلى جية اليسار كىكذا بشكؿ سريع حدا . بمسكيا كا 
ياردة  (6)مف كضع الجمكس لحارس المرمى الجالس عمى خط المرمى يقكـ المدرب بتسديد كرات متعاقبة كعمى مسافة - 23

. فيقكـ الحارس بصدىا كالرجكع إلى كضع الجمكس عمى الحكض كتكرار ىذه العممية
كرات مكضكعة بشكؿ دائرم كعمى مسافات متساكية كيقكـ الحارس بالارتماء عمى الكرات  (6)يقؼ حارس المرمى كسط - 24

. باتجاه عقرب الساعة كعند سماع صافرة المدرب يغير الاتجاه
يقكـ المدرب بتدريب حارس المرمى عمى كرات بلاستيكية كيقكـ بتسديد ىذه الكرات عمى الحارس مف أماكف مختمفة - 25

. كأكضاع مختمفة كباتجاىات متعددة كبقكة تصاعدية
كرات كعند سماع  (5)يتعمؽ حارس المرمى بالعارضة كيككف كجيو مقابؿ الشباؾ كيقؼ المدرب عمى نقطة الجزاء كمعو - 26

. إشارة المدرب يترؾ الحارس العارضة كيستدير ليصد الكرة التي سيضربيا المدرب
يقكـ حارس المرمى باليركلة حكؿ اليدؼ كعند سماع إشارة المدرب ينطمؽ بأقصى سرعة مف مكانو إلى كسط المرمى - 27

. كيقكـ المدرب الذم يقؼ عمى نقطة الجزاء بضرب الكرة كيحاكؿ الحارس التصدم ليا
يقكـ حارس المرمى بنصؼ دحرجة خمفية كالرجكع إلى كضعو الأصمي كالكقكؼ بدكف مساعدة مف يديو كيضرب المدرب - 28

. الكرة كيحاكؿ الحارس التصدم ليا
كثباتيا بينيما  يعتمد النجاح في ىذا التمريف عمى التقاط حارس المرمى لمكرة بيف راحة يديو: التقاط الكرة بكمى اليديف تمريف- 29

 كقكؼ حارس  :المباشرة نحكه، كذلؾ مف خلاؿ اتباع التالي دكف حراؾ، كىك ضركرم مف أجؿ تَمكُّف الحارس مف صد الكرات
كقكؼ الشخص المساعد في التمريف عمى بُعد متريْف مف  .المرمى بشكؿ متأىب مع بقاء ذراعيو ممدكدتيف عمى جانبيْ جسمو

نحك الحارس، مع تغيير زاكية الرمي  رمي المساعد الكرة باتجاه حارس المرمى، بحيث تتكجو الكرة بسرعة فائقة .حارس المرمى
يفترض عمى الحارس إعادة  .نحكه بشكؿ سريع بحيث لا يسمح لو بالراحة بيف الرميات باتجاه الحارس في كؿ مرة، كرمي الكرات

 فييا الكرة نحكه، كذلؾ لمحفاظ عمى اليدؼ مف التمريف كىك سرعة استجابة خفض ذراعيو عمى جانبي جسمو بعد كؿ مرة تتكجو
. الحارس بالتقاط الكرة بكلا اليديف

أك قبضة  يعتمد ىذا التمريف عمى نجاح حارس المرمى في صدّ الكرة المتكجية نحكه براحة:تمريف صد الكرة بيد كاحدة- 30
الحارس مف صدّ الكرات القريبة مف أحد جانبي الجسـ، كذلؾ  إحدل اليديف دكف الاستعانة بالأخرل، كىك ضركرم مف أجؿ تمكُّف

رمي المساعد لمكرة بعيدان بعض  .الجسـ  كقكؼ حارس المرمى بشكؿ متأىب مع بقاء ذراعيو ممدكدتيْف عمى جانبي :مف خلاؿ
 يككف عمى حارس المرمى صد الكرة بدفعيا بعيدان عف المرمى بقبضة اليد أك .جسمو الشيء عف حارس المرمى عمى أحد جانبي

في التمريف بدلان مف  كما يمكف الزيادة مف صعكبة التمريف، كذلؾ مف خلاؿ اعتماد كرات البيسبكؿ .راحتيا، حسْبَ ما يراه مناسبان 
 .كرات القدـ

جميع  يحتاج ىذا التمريف إلى تركيز عاؿٍ مف حارس المرمى، بحيث يمكنو مف ملاحظة :تمريف صد الكرة مف عدة جيات- 31
 كقكؼ ثلاثة مساعديف في ثلاث جيات مختمفة أماـ  :الاتجاىات التي تتكجو فييا الكرات نحكه بشكؿ متتابع كذلؾ مف خلاؿ

الثلاثة، مع التغيير في كؿ مرة مف  البدء برمي الكرات في اليكاء نحك حارس المرمى بشكؿ متتابع مف الجيات حارس المرمى
يفضؿ استخداـ يد  كلمحارس ىنا حرية الصد سكاء باستخداـ يد كاحدة أك كمتا اليديف ، إلا أنو اتجاه مسار الكرة نحك اللاعب

 .  نحكهكاحدة ،   مع بقاء الأخرل متأىبة لصد الكرة التالية المتكجية



حيث يقكـ حارس المرمى بالتحرؾ (18)ككرات عمى خط (ـ2)تكضع شكاخص قميمة الارتفاع أماـ خط المرمى بمسافة - 32
بسرعة أماـ الشكاخص مرة مف اليميف كمرة مف اليسار لاستلاـ الشكت الأمامي كالجانبي كبدكف السقكط عمى الأرض كيرجع الى 

. مكانو في المرمى 
كثـ الرجكع الى الخمؼ في نفس المكاف كبعدىا كرة عالية مف الجانب (ـ2)الحارس يتحرؾ مف خط المرمى أماما كبمسافة - 33

.   قريبة مف عارضة المرمى يعيدىا ليتقدـ لمتصدم لحالة انفراد مف زميؿ مف نفس الجانب مع التركيز عمى غمؽ المرمى 
عادتيا الى - 34 حركة الحارس الى الجانب داخؿ الست ياردات لمسؾ الكرة العالية المتجية الى اعمى الزاكية باليد الكاحدة كا 

. الزميؿ
 يقفز جانبا كبحركة سريعة يتصدل 2امامي ليستمـ كرة عالية يعيدىا ليتحرؾ جانبا لممانع رقـ1يقفز الحارس عمى مانع رقـ- 35

. (مرات5)لشكت عمى المرمى يكرر
خمس كرات جانبية مف الزميؿ الأكؿ الى أماـ المرمى يقكـ الحارس بالخركج لمكرات مع مضايقة احد المياجميف لمحارس - 36

. لكف بدكف اشتراؾ كبالاستمرارية يكرر التمريف عمى الجانبيف
ياردة كبعدد كبير كالحارس يتحرؾ بيف الشكاخص ليجد الطريؽ المناسب دكف اف يضرب 6كضع شكاخص داخؿ منطقة - 37

.    ياردة 6بالشكاخص لمكرة الممعكبة عرضية كالتي تككف خارج منطقة 
نموذج لبعض الوحدات التدريبية 

%                                             80: الأكؿ                                                                الشدة:          الأسبكع
 (د/25- 20):                                                 الزمف التمرينات 1:          التدريبية

الراحة بيف  الراحة بيف التكرارات التكرار التمرينات الزمف أقساـ الكحدة
 المجاميع

جزء مف القسـ 
ميارم /بدني:الرئيسي

 
 

د 6
د 5
د 6
 د7

( 1)التمريف - 1
( 2)التمريف - 2
( 3)التمريف - 3
 (4)التمريف - 4

6 
5 
6 
7 

الراحة بيف التكرارات      
 ضعؼ زمف الأداء

رجكع النبض 
120-130 

 د/ض

%                         85: الأكؿ                                                                  الشدة:       الأسبكع
 (د/25- 20):                                             الزمف التمرينات 2:       الكحدة التدريبية

الراحة بين  الراحة بين التكرارات التكرار التمرينات الزمن أقسام الوحدة
 المجاميع

جزء من القسم 
مياري / بدني:الرئيسي

 

د 7
د 6
د 5
 د6

( 5)التمرين - 1
( 6)التمرين - 2
( 7)التمرين - 3
 (8)التمرين - 4

5 
7 
6 
5 

الراحة بين التكرارات      
 ضعف زمن الأداء

رجوع النبض 
120-130 

 د/ض

 
 
 


