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 مستخلص ال

الى اعداد تمرينات مركبة لتطوير بعض المهارات الأساسية لحراس المرمى الشباب، فضلا عن التعرف على تأثير التمرينات هدف البحث  
ة المركبة لتطوير بعض المهارات الأساسية لحراس المرمى الشباب بكرة القدم، واستخدم الباحثان المنهاج التجريبي بتصميم المجموعة الواحد

( حراس مرمى فئة الشباب من الاندية المشاركة دوري محافظة صلاح  4البعدي، اختيرت العينة بالطريقة العمدية وهم )ذو الاختبار القبلي و 
، خضعت الوحدات التدريبية للإشراف المباشر من قبل الباحثين وبمساعدة مدرب الفريق، اذ تضمن  (2022-2021)  الدين للشباب للموسم
( وحدات تدريبية في الأسبوع، وبلغت مجموع الوحدات التدريبية الكلي 3مرحلة الاعداد الخاص، بواقع )  أسابيع( اثناء  8المنهاج التدريبي ) 

( على شكل محطات وكل محطة )تمرين( لها زمن ثابت ويطلب اكثر عدد ممكن من CrossFit( وحدة تدريبية وتم استخدام أسلوب )24)
لينتقل الى المحطة )ا يأخذ  التكرارات يؤديه حارس المرمى  التمارين  التالية دون اخذ فترات راحة وعند الانتهاء من اداء مجموعة  لتمرين( 

( المرمى راحة  المستخدمة من )3حارس  الشدة  دقيقة وكانت  النبض  95ـ75(  الباحث  استخدم  المرمى وقد  اقصى مقدرة لحارس  %( من 
( دقيقة واستخدم الباحثان جزء من القسم الرئيس من الوحدة التدريبية 20ـ  14لتحديد الشدة في التمرين، وبلغ زمن الوحدة التدريبية الواحدة )
البرنامج الاحصائي ) المهاري. وتم استخدام  بالجانب  تحقق عينة البحث  SPSSوالخاص  الباحثان  البيانات احصائيا، واستنتج  ( لمعالجة 

د )لكم( الكرات العالية الارتفاع من فوق الراس(، كذلك ان الية  في مهارات )مسك الكرات العالية الارتفاع من فوق الراس، ابعامعنوياً  تطورا  
 بناء التمرينات المركبة وتنظيمها كان له دو إيجابي لتطوير المهارات لدى عينة البحث، ويوصي الباحثان تعميم التمرينات المعدة بأسلوب 

(CrossFit على الأندية الرياضية لغرض الإفادة منه في اعداد الاعبين الشب ) .اب في رياضة كرة القدم 
 . مركبةالتمارين  ال، ، التدريب المتقاطعالاساسية كرة القدم، مهارات حارس المرمىب  حارس المرمى المفتاحية: الكلمات

ABSTRACT 

The Effect of Compound Exercises on Some Fundamental Skills in Youth 
Soccer Goalkeepers 

The research aimed at deigning compound exercises for developing some fundamental skills for youth 
soccer players as well as identifying the effect of these exercises on the development of fundamental 
skills in youth soccer goalkeepers. The researchers used the experimental method on (4) youth 
goalkeepers from clubs participating in Salah Al Deen League for youth 2021 – 2022. The training 
program consisted of (8) weeks training with 24 training session using CrossFit style with training 
stations that include an exercise. Goalkeepers should perform each exercise within a specific time 
without a rest moving to the next station. The researchers used heart pulse as indicator of training 
intensity. The data was collected and treated using SPSS to conclude that the subjects developed 
significantly in fundamental skills understudy. The compound exercises and their arrangement had a 
positive effect in developing these skills in subjects understudy. Finally, the researchers recommended 
generalizing these exercises using cross fit style on all sport clubs to train youth players during 

special preparation phase . 
Keywords: goalkeeper in soccer, fundamental goalkeeping skills, cross fit, compound exercises.  
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 المقدمة: 
ــة كـــــرة ال ــاً ان لعبـــ ــادياً واجتما يـــ ــان اقتصـــ ــرة للإنســـ ــد كبيـــ ــا فوائـــ ــا لهـــ ــالم لمـــ ــي العـــ ــى فـــ ــعبية الأولـــ ــة الشـــ ــدم اللعبـــ قـــ

ــق  ــة لتحقيــ ــذه اللعبــ ــور هــ ــالم إلــــى تطــ ــعى جميــــع دو  العــ ــويق حيــــث تســ ــارة وتشــ ــة واثــ ــه مــــن متعــ ــا تحويــ ــا لمــ وصــــحياً وايضــ
الشــــــباب مــــــن خــــــلا  اعــــــدادهم  أفضــــــل الإنجــــــازات علــــــى المســــــتوى الــــــدولي والمحلــــــي، وقــــــد ازاد اهتمــــــام دو  العــــــالم بفئــــــة

ــية  ــة( لكـــــونهم الركيـــــزة الأساســـ ــية، الخططيـــ ــة، النفســـ ــة، المهاريـــ ــداد الصـــــحيل والمتكامـــــل مـــــن جميـــــع الجوانـــــب )البدنيـــ الإعـــ
ــاز  ــد تجـــــــاه الوصـــــــو  الـــــــى الانجـــــ فـــــــي تقـــــــديم الاعبـــــــين لانديـــــــة والمنتخبـــــــات الرياضـــــــية، وان التأكيـــــــد المســـــــتمر والمتزايـــــ

ــاء للبحــــــث عــــــن  ــاد العلمــــ ــدريبات الرياضــــــي قــــ ــة علــــــى الاداء ، والتــــ ــأثيرات ايجابيــــ ــا تــــ ــة يكــــــون لهــــ ــاليب تدريبيــــ ــرق وأســــ طــــ
ــاليب ( تعتبـــــــر CrossFitلوب )بأســـــــ ــاليب التـــــــي جـــــــذبت الانتبـــــــاه فـــــــي ا ونـــــــة الاخيـــــــرة ، وتعـــــــد احـــــــد الأســـــ احـــــــدى الاســـــ

ــمان( فـــــي عـــــام  ــذي )جـــــريج جلاســـ ــس والـــــرئيس التنفيـــ ــعها المؤســـ ــي وضـــ ــة التـــ ــة البدنيـــ ــة للياقـــ ــل م( 2002)الحديثـــ ــن اجـــ مـــ
ــات وال ــع بعــــض الحركــ ــى جمــ ــة تعتمــــد علــ ــة متنوعــ ــية بدنيــ ــات رياضــ ــدربين وهــــي حركــ ــة للمتــ ــحة واللياقــ ــادة الصــ مهــــارات زيــ

ــدر  ــى قــ ــق اقصــ ــا  لتحقيــ ــي مثــ ــم ، فهــ ــوزن الجســ ــارين بــ ــا  ، وتمــ ــع الاثقــ ــتك ، ورفــ ــارات الجمناســ ــل مهــ ــية مثــ ــة الرياضــ الفنيــ
 .من كمية العمل المنجز في اقصر وقت

ــة كـــــرة القـــــدم لاحـــــ  ا فـــــا  كثيـــــر مـــــن  ــكلة البحـــــث نظـــــرا لكـــــون الباحـــــث حـــــارس مرمـــــى فـــــي لعبـــ وتحـــــددت مشـــ
دريبيـــــة الحديثـــــة والمتنوعـــــة خـــــلا  الوحـــــدات التدريبيـــــة وان أســـــلوب اللياقـــــة التنافســـــية المـــــدربين فـــــي اســـــتخدام الاســـــاليب الت

(CrossFit ــابقة وبحـــــدود كـــــرة ــات الســـ ــن الدراســـ ــة مـــ ــث علـــــى مجموعـــ ــلاع الباحـــ ــلا  اطـــ ــن خـــ ــد هـــــذه الأســـــاليب ومـــ ( احـــ
القــــــدم لــــــم يلاحــــــ  هنالــــــك بحــــــث تعــــــرض الــــــى هــــــذ الأســــــلوب التــــــدريبي الحــــــديث فــــــي تــــــدريبات خاصــــــة بمركــــــز حــــــراس 

ــث  ــى وان الباحــ ــار المرمــ ــا   ا تــ ــة علــــى التســ ــلا  الإجابــ ــن خــ ــا مــ ــو  لهــ ــع الحلــ ــكلة ليضــ ــولج هــــذه المشــ ــى أن يــ ــل : يتــ هــ
ــ ــة المعـــــدة التمرينـــ ــتخدام ات المركبـــ ــث باســـ ــن قبــــــل الباحـــ ــت CrossFit))ســـــلوب أمـــ ــورهم ســـ ــتوى تطـــ ــع مســـ بعــــــض  فــــــي رفـــ
ــارات ــ مهـــ ــراس المرمـــ ــى حـــ ــذا التســـ ــى هـــ ــة علـــ ــدمذ والإجابـــ ــرة القـــ ــباب بكـــ ــا  الشـــ ــي مـــ ــل   هـــ ــي سيحصـــ ــائج التـــ ن خـــــلا  النتـــ

 .على عينة البحث في بحثه هذا وتنفيذهاعليها الباحث لجميع الإجراءات الميدانية التي سيقوم بإعدادها 
ــات  ــداد تمرينـــ ــلوبوهـــــدف البحـــــث اعـــ ــة بأســـ ــباب بكـــــرة  CrossFit)) مركبـــ ــى الشـــ ــدم،لحـــــراس المرمـــ التعـــــرف  القـــ

ــأثير ــى تــــ ــات  علــــ ــة التمرينــــ ــلوب أبالمركبــــ ــوير بعــــــض المهــــــارا( CrossFit)ســــ ــيةت لتطــــ ــباب  الاساســــ لحــــــراس مرمــــــى للشــــ
ــارات القبليـــــة والبعديـــــة لـــــبعض  .بكـــــرة القـــــدم ــائية بـــــين نتـــــائج الاختبـــ ــد فـــــروق ذات دلالـــــة احصـــ ــد افتـــــرض الباحـــــث توجـــ وقـــ

 المهارات الاساسية لحراس المرمى لحراس المرمى الشباب بكرة القدم.
ــراان  ــة لحـــــ ــات المركبـــــ ــداد التمرينـــــ ــي اعـــــ ــث فـــــ ــة البحـــــ ــلوب )اهميـــــ ــباب بأســـــ ــى الشـــــ ( والتـــــــي CrossFitس المرمـــــ

ــوير  ــدفاع فــــــي التــــــدريب وتطــــ ــتعما  الكثيــــــر مــــــن الادوات والتــــــي تعطــــــي للحــــــراس الانــــ ــافس والتنــــــوع فــــــي اســــ تتميــــــز بالتنــــ
 المهارات الاساسية لديهم.

دفت الـــــى التعـــــرف علـــــى والتـــــي هـــــ(2022)فرحـــــان، وقـــــد تناولـــــت دراســـــات عـــــدة موضـــــوع البحـــــث منهـــــا دراســـــة 
ــا  ــدم، امــ ــباب بكــــرة القــ ــية لــــدى حــــراس المرمــــى الشــ ــارات الاساســ ــة وبعــــض المهــ ــين بعــــض القــــدرات الحــــس حركيــ العلاقــــة بــ

فقــــــد هــــــدفت الــــــى إعــــــداد تمــــــارين خاصــــــة علــــــى وفــــــق تقســــــيم منطقــــــة الجــــــزاء لتطــــــوير القــــــدرات  (2020)ســــــموم،  دراســــــة
ــة  ــاراتالبدنيــــ ــية، والمهــــ ــارات  الأساســــ ــة والمهــــ ــوير القــــــدرات البدنيــــ ــي تطــــ ــة فــــ ــارين الخاصــــ ــأثير التمــــ ــة تــــ ــن معرفــــ ــلا عــــ فضــــ

ــة ــا دراســ ــية، امــ ــرون،  الاساســ ــن و اخــ ــة (2005)حســ ــييق زاويــ ــل لتضــ ــراب الافضــ ــد مســــافة الاقتــ ــى تحديــ ــة الــ ــدفت الدراســ هــ
يـــــاردة  11يـــــاردة و 8لحمـــــاة الاهـــــداف مـــــن )مســـــافة  ف مـــــن ثالـــــث منـــــاطقالتهـــــديو المواجهـــــة بكـــــرة القـــــدم لحمـــــاة الاهـــــدا

هـــــــدفت الدراســـــــة الـــــــى التعـــــــرف علـــــــى الفـــــــروق فـــــــي بعـــــــض ال ياســـــــات ف (2002)النعيمـــــــي، يـــــــاردة (، امـــــــا دراســـــــة  14و
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ــدوري  ــة الــــ ــدى حــــــراس انديــــ ــة لــــ ــفات البدنيــــ ــي بعــــــض الصــــ ــى الفــــــروق فــــ ــراس المرمــــــى، والتعــــــرف عمــــ ــدى حــــ ــيمة لــــ الجســــ
بعـــــــض فهـــــــدفت إلـــــــى التعـــــــرف علـــــــى اثـــــــر برنـــــــامج تـــــــدريبي مقتـــــــرح لتطـــــــوير  (2013)الـــــــذيابات، العراقـــــــي، امـــــــا دراســـــــة 

 المهارات الاساسية لحراس مرمى كرة القدم في الاردن .
 

 :الطريقة والأدوات
اســــــتخدم الباحثــــــان المــــــنهج التجريبــــــي لملائمتــــــه لطبيعــــــة المشــــــكلة ولغــــــرض تحقيــــــق أهــــــداف البحــــــث وبأســــــلوب 

لمرمـــــى مجتمـــــع البحـــــث وهـــــم حـــــراس ا المجموعـــــة التجريبيـــــة الواحـــــدة ذات الاختبـــــارين القبلـــــي والبعـــــدي، حيـــــث تـــــم اختيـــــار
ــدم  ــة البحــــــث  الشــــــباب بكــــــرة القــــ ــا عينــــ ــباباحــــــر  (4تكونــــــت مــــــن )امــــ ــاركة دوري  س مرمــــــى فئــــــة الشــــ ــة المشــــ مــــــن الانديــــ

ــم  ــباب للموســــ ــدين للشــــ ــلاح الــــ ــة صــــ ــدريبي )( (2022-2021محافظــــ ــاج التــــ ــمن المنهــــ ــة  8، اذ تضــــ ــاء مرحلــــ ــابيع( اثنــــ أســــ
( وحــــــدة 24( وحــــــدات تدريبيــــــة فــــــي الأســــــبوع، وبلغــــــت مجمــــــوع الوحــــــدات التدريبيــــــة الكلــــــي )3الاعــــــداد الخــــــاص، بواقــــــع )

ــة ــتخدام ، تدريبيـــ ــاري ( بوتـــــم اســـ ــدني ـ مهـــ ــة )بـــ ــات مركبـــ ــل محطــــــCrossFitأســـــلوب )تمرينـــ ــات وكـــ ــكل محطـــ ــى شـــ  ة( علـــ
ــا  ــرين( لهــــ ــن)تمــــ ــن ال زمــــ ــن مــــ ــدد ممكــــ ــت ويطلــــــب اكثــــــر عــــ ــة ثابــــ ــى المحطــــ ــل الــــ ــى لينتقــــ ــه حــــــارس المرمــــ تكــــــرارات يؤديــــ

( 3وعنـــــد الانتهـــــاء مـــــن اداء مجموعـــــة التمـــــارين يأخـــــذ حـــــارس المرمـــــى راحـــــة )ذ فتـــــرات راحـــــة )التمـــــرين( التاليـــــة دون اخـــــ
ــت ــات الانترنيــــــ ــبكة المعلومــــــ ــة، شــــــ ــة والاجنبيــــــ ــادر العربيــــــ ــان المصــــــ ــتخدم الباحثــــــ ــة ، واســــــ ــة ، دقيقــــــ التجريــــــــب، و الملاحظــــــ

( وموانــــــع 10( شــــــواخ  عــــــدد)10)صــــــية، والاختبــــــار وال يــــــاس و ملعــــــب كــــــرة قــــــدم وكــــــرات قــــــدم عــــــدد المقــــــابلات الشخ
ــدد ) ــدد10عـ ــة عـ ــرات طبيـ ــ3) ( وكـ ــل بـ ــةو ( الكتيـ ــأوزان مختلفـ ــفت واقـــراص بـ ــبل  وشـ ــة( ودمـ ــرة الحديديـ ــاعة ,   )الكـ وسـ

 بروماكس(. 13ايفون )وجهاز تلفون نو ية   (hpتوقيت وجهاز حاسوب نو ية )
ولـــــم يـــــدخلوا فـــــي التجربـــــة شـــــباب مـــــن ضـــــمن مجتمـــــع البحـــــث  ( حـــــراس مرمـــــى3ة الاســـــتطلا ية علـــــى )وأجريـــــت التجربـــــ 

المعــــــدة( للتطبيــــــق، والتعــــــرف علــــــى مــــــدى  )التمرينــــــاتالرئيســــــة وكــــــان الهــــــدف منهــــــا هــــــو التأكيــــــد مــــــن مــــــدى صــــــلاحية 
ذ الوحــــــدات التدريبيــــــة، ملائمــــــة التمرينــــــات المعــــــدة المســــــتخدمة مــــــع مســــــتوى افــــــراد العينــــــة، ومعرفــــــة الوقــــــت الكــــــافي لتنفيــــــ

ــدد  ــاعد والعـــ ــل المســـ ــة فريـــــق العمـــ ــى كفايـــ ــة، التعـــــرف علـــ ــة الرئيســـ ــذ التجربـــ ــد تنفيـــ ــد تظهـــــر عنـــ ــي قـــ ــاء التـــ ــاوز الاخطـــ وتجـــ
 ار. المناسب لإجراء الاختب

 (2020)سموم،  ثالاختبارات المستخدمة في البح
 الكرة باليد الواحدة او باليدين كلتاهما. ضرب(ـ اختبار مهارة لكم )1
 ـ اختبار مهارة مسك الكرات العالية.2

وبعـــــد الانتهـــــاء مـــــن كافـــــة التحضـــــيرات قـــــام الباحثـــــان بالاختبـــــارات القبليـــــة وبعـــــد تهيئـــــة مســـــتلزمات الاختبـــــار وادواتـــــه      
ــ ــاعد تــــم تنفيــ ــل المســ ــق العمــ ــة وفريــ ــع مجموعــ ــم وضــ ــة صــــلاح الــــدين، وتــ ــي محافظــ ــد فــ ــب نــــادي بلــ ــي ملعــ ذ الاختبــــارات فــ

اســـــــتخدم و  .س المرمـــــــى الشـــــــباب بكـــــــرة القـــــــدمتمرينـــــــات مركبـــــــة تهـــــــدف الـــــــى تطـــــــوير بعـــــــض المهـــــــارات الاساســـــــية لحـــــــرا
ــ ــائية  انالباحثــــ ــة الاحصــــ ــتخراج ( SPSS)الحقيبــــ ــائجلاســــ ــث نتــــ ــتعما  البحــــ ــابي  باســــ ــا الحســــ ــاري و الوســــ ــراف المعيــــ الانحــــ
 .معامل الالتواءو النسبة المئوية و   اختبار)ت( للعينات المترابطةو 
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 النتائج:
 والاخطاء المعيارية وقيمة ت المحسوبة وقيمة الدلالة يبين فرق الاوساط الحسابية ( 1الجدو  )

 المتغيرات 
وحدة 
 ال ياس

فرق 
الأوساط 
 الحسابية

  الخطأ
 المعياري 

قيمة )ت( 
 المحتسبة

قيمة 
 الدلالة 

 الدلالة 

 معنوي  0.006 7.059 0.028 0.202 درجة مسك الكرات عالية الارتفاع فوق الراس
 معنوي  013.0 289.5 179.1 950.0 درجة باليدين كلتاهما لكم )ضرب( الكرة باليد الواحدة او 

 
 المناقشة:

ــدو  ) ــن خــــلا  الجــ ــا مــ ــين لنــ ــرة 1يتبــ ــارة مســــك الكــ ــة لمهــ ــي والبعديــ ــارين القبلــ ــي الاختبــ ــار الفــــروق فــ ــائج اختبــ ( نتــ
ــدة او ــد واحــ ــاع بيــ ــة الارتفــ ــرات العاليــ ــة وابعــــاد)لكم( الكــ ــة  العاليــ ــاً معنويــ ــد حققــــت فروقــ ــة البحــــث قــ ــا ان عينــ ــدين كلتاهمــ باليــ

 بين نتائج الاختبارين مما يد  على تطورها جراء تنفيذها للتمرينات التي وضعها الباحثان. 
ــراس  ــى حــــ ــة علــــ ــات المركبــــ ــأثير التمرينــــ ــة تــــ ــى فاعليــــ ــود الــــ ــل يعــــ ــور الحاصــــ ــك التطــــ ــبب ذلــــ ــان ســــ ــرى الباحثــــ ويــــ

تتميــــــز بالتنــــــافس والتنــــــوع فــــــي اســــــتعما  الكثيــــــر مــــــن الادوات والتــــــي تعطــــــي  المرمــــــى الشــــــباب بكــــــرة القــــــدم حيــــــث والتــــــي
للحـــــراس الانـــــدفاع فـــــي التـــــدريب وتطـــــوير قـــــدراتهم فـــــي مهـــــارة مســـــك الكـــــرات العاليـــــة وابعـــــاد)لكم( الكـــــرة باليـــــد الواحـــــدة او 

فــــــي اتخــــــاذ  باليــــــدين كلتاهمــــــا ومــــــن والوضــــــع الأمــــــامي والجــــــانبي بهــــــدف إتقــــــان هــــــذه المهــــــارات وزيــــــادة تركيــــــز الحــــــراس
ــا كانـــــت  ــافس مهمـــ ــددة بوجـــــود لاعـــــب منـــ ــة المحـــ ــانبين فـــــي المنطقـــ ــام والجـــ ــت با  الكـــــرة مـــــن الأمـــ ــبة لاســـ ــاع المناســـ الأوضـــ

ــه  ــرة المصـــــــوبة إليـــــ ــة الكـــــ ــد نو يـــــ ــاة الأداء الجيـــــ ــن خـــــــلا  أداء التمرينـــــــات ومراعـــــ ــراس المرمـــــــى مـــــ ــين حـــــ ــافس بـــــ وان التنـــــ
ــدد مــــن قبــــل الباحــــث لكــــل تمــــرين و  ــدد مــــن التكــــرارات مــــع للتمــــرين وان وجــــود وقــــت محــ كــــر التكــــرارات ذمطلــــوب اكبــــر عــ

ــ ــا الحــــــارس وهــــ ــنهم ، ذالتــــــي يؤديهــــ ــافس بيــــ ــد التنــــ ــاعد  للتمرينــــــات تكــــــرارالوأن ا يزيــــ ــالكرة و علــــــى يســــ ــادة الاحســــــاس بــــ زيــــ
ــارين  ــد ســــعت تلــــك التمــ ــة، وقــ ــي التعامــــل مــــع الكــــرة العاليــ ــه فــ ــد مــــن خبرتــ ــا يزيــ ــنظم ممــ ــتمرارية فــــي الأداء وبشــــكل مــ بالاســ

ــوير  ــي تطــــ ــا أكــــــدهفــــ ــذا مــــ ــدان، وهــــ ــل الميــــ ــه الحــــــارس داخــــ ــا يوجهــــ ــة لمــــ ــة مقاربــــ ــة وبدرجــــ ــة واقعيــــ ــارات بطريقــــ ــذه المهــــ  هــــ
ــاطي،  ــى (1997)البســـ ــو  علـــ ــا اذ ان الحصـــ ــى منهـــ ــاراة او اعلـــ ــروف المبـــ ــابهه لظـــ ــرين مشـــ ــروف التمـــ ــون يـــ ــب ان تكـــ "يجـــ

فضــــــلا عــــــن  .ب لأشــــــكا  متنوعــــــه مــــــن التمــــــرين"اعلــــــى مســــــتوى مــــــؤثر للتــــــدريب يجــــــب علــــــى المــــــدرب اخضــــــاع اللاعــــــ
وبفاعليـــــة كبيـــــرة فـــــي زيـــــادة مقـــــدرة  أثـــــرادخـــــا  أدوات تدريبيـــــة حديثـــــة والتقنـــــين الصـــــحيل لهـــــا وفـــــق الأســـــس العلميـــــة ممـــــا 

القـــــوة الانفجاريـــــة نتيجـــــة لتكيـــــو العضـــــلات وتطورهـــــا بســـــبب المقاومـــــة المتمثلـــــة بـــــالأدوات التدريبـــــة المســـــتخدمة عنـــــد أداء 
التمرينــــــات المركبــــــة أدت الــــــى زيــــــادة قــــــدرة افــــــراد عينــــــة البحــــــث علــــــى أداء مــــــا مطلــــــوب مــــــنهم وتنظــــــيم التمــــــرين والتوقــــــع 

 .كان له الدور الإيجابي في تطوير المهارات المبحوثةالصحيل لاتجاه الكرة 
ــد ــين،  إذ أكــــــ ــيم الأدوات   (1976)حســــــ ــة تنظــــــ ــيكون نتيجــــــ ــارات ســــــ ــق وتثبيــــــــت المهــــــ ــو  إلــــــــى تحقيــــــ أن" الوصــــــ

ــى وفـــــق ا ــب تنظـــــيم التـــــدريب علــ ــكل مـــــنظم لـــــذلك وجــ ــكل المناســـــب واســـــتغلالها بشــ ــواد المتـــــوفرة واســـــتثمارها بشــ لقواعـــــد والمــ
التحضـــــير  واليـــــةالصـــــحيحة والتـــــي تضـــــمن التطـــــور الأمثـــــل"، فضـــــلا عـــــن تحســـــن "مبـــــدأ التوقـــــع الصـــــحيل لاتجـــــاه الكـــــرة 

 .(2012)صالل،  الناجل لاست با  هذه الكرات"
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ــ ــة تــــأثير التمرينــــات المركبــــة علــ ــارة ضــــرب )لكــــم( الكــــرة إلــــى )فاعليــ ى حــــراس ويعــــزو الباحــــث اســــباب تطــــور مهــ
ــامي والجـــــانبي وتطبيقهـــــا فـــــي الوحـــــدة التدريبيـــــة  المرمـــــى( و نو يـــــة تنفيـــــذها علـــــى أفـــــراد عينـــــة البحـــــث مـــــن وضـــــعي الأمـــ
بشــــكل جيــــد و العمــــل علــــى وصــــو  حــــارس المرمــــى الــــى مرحلــــة التكيــــو ممــــا ســــاعد علــــى زيــــادة قــــوة و ســــرعة عضــــلات 

ــز حـــــارس  ــذراعين و الـــــرجلين الــــى إتقـــــان هـــــذه المهــــارة وزيـــــادة تركيــ ــعيات المناســـــبة لاســـــت با  الــ المرمـــــى فــــي اتخـــــاذ الوضــ
ــة  ــان "ان ضــــرب الكــــرة بال بضــ ــافس، فــ ــددة بوجــــود لاعــــب منــ ــة المحــ ــانبين فــــي المنطقــ ــام أو مــــن الجــ ــة الأمــ الكــــرة مــــن جهــ
ــراء أن  ــافس، ويـــــرى بعـــــض الخبـــ ــق المنـــ ــاجمون مـــــن الفريـــ ــا مهـــ ــة ويشـــــتري فيهـــ ــرة عاليـــ ــا كانـــــت الكـــ ــؤدى طالمـــ يجـــــب ان يـــ

ــا  ــر يرجــــع أساســ ــي ضــــربها أمــ ــذه فــ ــاذ القــــرار وتنفيــ ــتطيع اتخــ ــذي يســ ــد الــ ــه للموقــــت فهــــو الوحيــ ــى ذاتــ ــارس المرمــ ــدير حــ لتقــ
ــين" ــدم،  الموقــــت المعــ ــرة القــ ــب كــ ــي للاعــ ــاري والخططــ ــداد المهــ ــاد، الاعــ ــة (1994)حمــ ــاعد فــــي تنميــ ــا يســ .، وتكــــرار أدائهــ

رس المرمـــــى فـــــي التعامـــــل مـــــع ضـــــرب )الكـــــم( الكـــــرات أو صـــــفة الشـــــجاعة وزيـــــادة الاحســـــاس بـــــالكرة، و زيـــــادة خبـــــرة حـــــا
ــن مرمـــــاة" ، وعلـــــى ضـــــوء  ــزاء التـــــي يـــــدافع فيهـــــا عــ ــق المنـــــافس داخـــــل منطقـــــة الجــ ــا مـــــن فـــــوق ر وس لاعبـــــي الفريــ أبعادهــ
ــه  ــا يوجهـــ ــابه لمـــ ــدر مشـــ ــا فـــــي المبـــــاراة و بقـــ ــة للظـــــروف ذاتهـــ ــدا الواقعيـــ ــت مبـــ ــات حققـــ ــك التمرينـــ ــان تلـــ ــل بـــ ــدم يتضـــ ــا قـــ مـــ

ــيم الحـــــارس داخـــــل ميـــــدان  ــاء المبـــــاراة التنافســـــية، ويـــــأتي ذلـــــك مـــــن خـــــلا  ادخـــــا  أدوات تدريبيـــــة حديثـــــة وتنظـــ اللعـــــب اثنـــ
التمــــرين والتوقــــع الصــــحيل لاتجــــاه مســــار الكــــرة كــــان لــــه الــــدور الايجــــابي فــــي فهــــم وتطــــوير المهــــارات الأساســــية للحــــراس 

ــاء و  ــالكرة اثنـــ ــاي بـــ ــاطرة بالإمســـ ــين المخـــ ــة بـــ ــة الموازنـــ ــى صـــــوب عمليـــ ــالاقتراب إلـــ ــق المنـــــافس أو ، فـــ ــاجمي الفريـــ ــود مهـــ جـــ
ــده "ينبغـــــي التـــــدريب (2012)صـــــالل،  ضـــــربها أمـــــر مرجعـــــه الأو  والأخيـــــر لتقـــــدير حـــــارس المرمـــــي ذاتـــــه، وهـــــذا مـــــا يؤكـــ

ــارين  ــار التمــــ ــدرب باختيــــ ــى المــــ ــك يتطلــــــب علــــ ــق ذلــــ ــة وتحقيــــ ــة و المهاريــــ ــع النــــــواحي الفنيــــ ــان جميــــ ــتمر لغــــــرض إتقــــ المســــ
والطـــــرق المثاليـــــة فـــــي تنفيـــــذها بمـــــا ينســـــجم مـــــع الأعـــــداد المهـــــاري مـــــن جهـــــة الوصـــــو  بـــــالأداء إلـــــى المســـــتوى  المناســـــبة

 . العالي الرفع مستوى المهارة المطلوبة"
ــن       ــل مـ ــق كـ ــ (smith, 2013)مــــع   (katelyn E. Gilmore, 2016)ويتفـ ان التــــدريبات  ىعلـ
ــي  (CrossFit)بأســـــلوب  ــوي والفعــــــا  فـــ ــا القـــ ــا تأثيرهـــ ــي لهـــ ــدريبات الحديثــــــة التـــ ــن التـــ ــد مـــ ــاءتعـــ ــتوي البــــــدني  الارتقـــ بالمســـ

حيـــــث أشـــــارت  (2020)كـــــريم و اخـــــرون، وتتفـــــق هـــــذه النتـــــائج مـــــع دراســـــة . لممارســـــيهاوالفســـــيولوجي والتكـــــوين الجســـــمي 
ــتهم إ ــائج دارســ ــاس نتــ ــالل ال يــ ــة ولصــ ــة التجريبيــ ــدي للمجموعــ ــي والبعــ ــين القبلــ ــين ال ياســ ــائيا بــ ــة إحصــ ــروق دالــ ــود فــ ــى وجــ لــ

 . البعدي في تحسن جميع المتغيرات البدنية و الفسيولوجية قيد البحث اثر استخدام تدريب الكروس فت
 

 الاستنتاجات:

الارتفـــــاع مـــــن فـــــوق الـــــراس، ابعـــــاد )لكـــــم( الكـــــرات حققـــــت عينـــــة البحـــــث تطـــــورا فـــــي مهـــــارات )مســـــك الكـــــرات العاليـــــة  •
 .العالية باليد الواحدة او باليدين كلتاهما(

 ان الية بناء التمرينات المركبة وتنظيمها كان له دو إيجابي لتطوير المهارات لدى عينة البحث. •
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 الملاحق
 

 الوحدة التدريبية( أنموذج 1الملحق )

 مرحلة الاعداد الخاص                              الشهر: الأول     
 هدف الوحدة التدريبية : تطوير مهارة مسك الكرات العالية ولكم الكرات العالية باليد الواحدة او باليدين كلتاهما (  

 الأسبوع : الأول                                                                                    
 % (  75 – 80شدة الوحدة التدريبية: )                                ) 12\2\2022 (التاريخ:  

 b\m( 150 - 160نبض الوحدة التدريبية )          اليوم: السبت                                           الوحدة التدريبية )الاولى(                    
 ( دقيقة120زمن الوحدة التدريبية الكلي )                   minu )  14. 2زمن المتغير المستقل )                                ( ظهرا    2، 00الوقت:)  

 ت 
اقسام الوحدة 

 زمن كل قسم التدريبية 
مكونات الوحدة 

 التدريبية 

زمن 
التمرين  
 الواحد 

حجم 
 التمرين 

تكرار  
 التمرين 

شدة  
التمرين  
 الجزئية 

نبض 
التمرين  
 الجزئي 

الراحة بين  
 المجاميع 

الوقت  
الكلي  
 للعمل 

الوقت الكلي 
 الملاحظات  للوقت والراحة 

 m 20 التحضيري  1
10m  ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ تمارين احماء عام 

10m 
تمارين احماء 

 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ خاص 

  الرئيسي  2

 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ عامة تمارين بدنية  

 
تمارين بدنية 

 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ خاصة 

 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ معرفة نظرية  
 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ تمارين مهارية  

 
قفز ثم   سكوات

مسك الكرات عالية  
 الارتفاع 

46.6 s 46.6 ×3  اكبر عدد
  150 % 75 من التكرارات 

b\m 180 s 139.8 s 5.33 m 
حراس   4تمرين 

 مرمى 

 
قفز على الصندوق 

ثم مسك كرات  
 عالية الارتفاع 

45.3 s 45.3  ×3 
اكبر عدد 
  150 % 75 من التكرارات 

b\m 180 s 135.9 s 6.26 m 
حراس   4تمرين 

 مرمى 

 

المرجحة بالكتيل  
بيل للاعلى ثم لكم 
الكرات العالية بكلتا 

 اليدين 

41.2 s 41.2 ×3 
اكبر عدد 
  160 % 80 من التكرارات 

b\m 180 s 123.6 s 3.63 m 
حراس   4تمرين 

 مرمى 

 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ تطبيقات خططية  
 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ تمارين لعب  
 ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ اعداد نفسي  

 m 10 الختامي  3
5 s  ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ تمارين تهدئة 
5 s ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ تمارين استرخاء 
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