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لحراس المرمى لمنتخب لتطویر القوة الانفجاریة) CROSS FIT(تأثیر تمرینات بأسلوب كروس فت 
  .سنة بكرة القدم) 19(الشباب الوطني تحت 

1د حسین جبار جاسم الدنیناوي.م

  31/مدیریة الرصافة/وزارة التربیة

( 1 hjbar107@gmail.com)

  
  
  

  

إن اختیار الأسالیب التدریبیة المناسبة هي من العوامل التي تعطى لها أهمیة كبرى في :المستخلص
وهو أسلوب یرفع )(CROSS FITومن هذه الأسالیب التدریبیة تمرینات التدریب الریاضي الحدیث، 

والقوة الانفجاریة والتي تعد من أهم أنواع ،من اللیاقة البدنیة للفرد ویزید من قوة تحمل عضلات الجسم
اترینا الأسلوب تشكیلة مختلفة من التمالقوة التي یحتاجها حارس المرمى في المیدان، ویهتم هذ

أهمیة البحث ، وتكمن اترینثم الانتقال بالمتدرب لأبرز التمالإحماءاترینالمختلفة تبدأ بتمالریاضیة 
لتطویر القوة الانفجاریة، ومدى تأثیرها في ) (CROSS FITمركبة بأسلوب في إعداد تمرینات

دم مستوى الأداء البدني والفني، أن یسهم بشكل إیجابي في تطویر مستوى  حراس مرمى لعبة كرة الق
  .في العراق

  .حراس مرمى- القوة الانفجاریة –كروس فت :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
تسعى جمیع دول العالم إلى تطور هذه اللعبة لتحقیق أفضل 

أحد هو وعلم التدریب الریاضیالإنجازات على المستوى الدولي، 
العلوم التطبیقیة الذي له الأثَر البالغ في بناء القاعدة الأساسیة 

تطویر المستویات الریاضیة ویعد الإعداد البدني من أركان في 
التدریب التي تعتمد علیها في تنمیة اللاعب سواء أكان مبتدأ أو 
متقدماً فالقوة العضلیة هي التي یتأسس علیها وصول الفرد 

مستویات البطولة لأنها تؤثر بدرجة كبیرة أعلىالریاضي الى 
نها القوة الانفجاریة والتي ومعلى تنمیة بعض القدرات البدنیة

  .تعد من أهم أنواع القوة التي یحتاجها حارس المرمى في المیدان
اختیار الأسالیب التدریبیة المناسبة هي من العوامل التي إن

تعطى لها أهمیة كبرى في التدریب الریاضي الحدیث، ومن هذه 
وهو أسلوب یرفع ) (CROSS FITالأسالیب التدریبیة تمرینات 

اللیاقة البدنیة للفرد ویزید من قوة تحمل عضلات من
التمریناتویهتم هذا الأسلوب تشكیلة مختلفة من ،الجسم

بالمتدرب ثم الانتقالالإحماءالریاضیة المختلفة تبدأ بتمارین 
البطن وتمارین العقلة وتدریبات اترینمثل تمالتمریناتلأبرز 
تم ممارسة هذه وتدریبات الأیروبیكس والجمباز، وتالإثقال

بالتكرار دون توقف أو راحة إیجابیة طول الوحدة التمرینات
التدریبیة المحددة وعندما یصل الشخص لأعلى المستویات 

هذا یعني أوقاتیمارس المتدرب ما یعرف بالأربعة أيالمتقدمة 
تمارین لحارس المرمى بعدد معین أربعةإن المدرب یقوم باختیار 

ارسة تمارین القفز على الصندوق بارتفاع ولفترة محددة مثل مم
مع تبدیل بالأرجل، وممارسة الركض الأماممختلف والوثب الى 

لمدة عشر مرات فضلاً عن تمارین القرفصاء مع القفز في 
الهواء مما یعمل على زیادة قوة العضلات مع رفع قوى التحمل 

  . للمفاصل على وجه التحدید
د تمرینات مركبة بأسلوب أهمیة البحث في إعداوهنا تكمن 

CROSS FIT)( لتطویر القوة الانفجاریة، ومدى تأثیرها في
یسهم بشكل إیجابي في تطویر مستوى الأداء البدني والفني، أن 

  .حراس مرمى لعبة كرة القدم في العراقمستوى
  :مشكلة البحث

مركز حراس مرمى في لعبة كرة القدم یتطلب الارتقاء في جمیع 

د للحالة البدنیة، والمهاریة، والنفسیة، للوصول إلى مراحل الإعدا
المستوى الذي یؤهلهم إلى تحقیق كل ما تتطلبه لعبة كرة القدم 
من متطلبات الشكل الأمثل لهذا المركز، وتعد القوة الانفجاریة 
لحارس المرمى في لعبة كرة القدم ذات أهمیة خاصة في هذا 

الأخرى، ونظراً لخبرة الإعداد فضلاً عن العناصر والمتطلبات 
الباحث في مجال اللعبة وبهذا المركز بالخصوص كونه حارس 
مرمى دولي سابق، ومدرب لحراس المرمى حالیا درب المنتخبات 

العراقیة، فقد لاحظ  ضعف واضح في الأندیةالوطنیة وبعض 
قدرة القوة الانفجاریة وهذا ما استدل من المباریات التجریبیة 

التي أقیمة في فلسطین أن أسیاة بطولة غرب والبطولة الرسمی
كان في ضربات الجزاء أو في المباراة أثناء القفز للأعلى أو 
للجانب أو للأمام لمسك الكرة أو أبعاده من المرمى، وكذلك عند 

والمنتخبات الوطنیة العراقیة المشاركة في الدوري الأندیةحارس 
من مدربي حراس لأو البطولات القاریة والعربیة، وهذا إغفا

العراقیة للان أكثر أوقات تمرینات حراس الأندیةالمرمى في 
المرمى مع مدرب النادي عكس مدرب المنتخب الذي وقته محدد 
قبل البطولة، وأثناء البطولة التي یتواجدون فیها معه، وكذلك من 
خلال الاطلاع والمسح من الباحث على مجموعة من الدراسات 

لعبة كرة القدم وبمركز حراسة المرمى لم السابقة وفي حدود
تطرق لهذا الأسلوب إلا قلة من الباحثین یلاحظ هناك من

استخدموا هذا الأسلوب التدریبي الحدیث، أسلوب تدریبات 
في البیئة العراقیة و لرفع مستوى تطور  (cross fit)كروس فت

متطلبات القدرات البدنیة ومنها قدرة القوة الانفجاریة التي تعد من 
بدایة (cross fit)ویتمثل هدف ، مركز حارس المرمى بكرة القدم

في تشكیل اللیاقة البدنیة الواسعة والعامة والشاملة نسعى لوضع 
برنامج لأعداد المتدربین أفضل إعداد بحیث یتمكنوا من مواجهة 
أي حالة بدنیة ومهاریة طارئة  ولا یقتصر إعدادهم على مواجهة 

روفة فحسب بل الأشیاء التي لا سبیل لمعرفتها الأشیاء غیر مع
وان الباحث ارتأى أن یخوض هذه المشكلة لیضع لها ، كذلك

  .(cross fit)بأسلوب تمرینات كروس فتالحلول المناسبة
  :أهداف البحث

لتطویر ) CROSS FIT(كروس فت أعداد تمرینات بأسلوب
ني تحت لحراس المرمى المنتخب الشباب الوطالقوة الانفجاریة

.سنة بكرة القدم أفراد عینة البحث) 19(
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) CROSS FIT(كروس فت معرفة تأثیر التمرینات بأسلوب-2
القوة الانفجاریة لحراس المرمى المنتخب الشباب الوطني لتطویر
  .سنة بكرة القدم أفراد عینة البحث) 19(تحت 

  :فرض البحث
ات القبلیة، توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبار -1

والبعدیة لقیم قدرة القوة الانفجاریة، ولصالح نتائج الاختبارات 
) 19(البعدیة لحراس المرمى المنتخب الشباب الوطني تحت 

  .سنة بكرة القدم أفراد عینة البحث
  :مجالات البحث
حراس المرمى ) 4(تكونت عینة البحث من ــ:المجال البشري

  .سنة) 19(المنتخب الشباب الوطني تحت 
الى غایة 13/9/2019لمدة من :يالمجال الزمان

31/3/2020.  
لكرة ملعب الكابتن المرحوم علي حسین شهاب:المجال المكاني

–الرصافة–بغداد/ قدم الكائن في وزارة الشباب والریاضةال
  .مجمع شارع فلسطین

  :تحدید المصطلحات
هي عبارة عن نظام لیاقة ):CROSS FIT(تمرینات كوس فت 

على مدى عدة عقود، كان )  (greg glassmanنیة وضعهبد
والمدیر التنفیذي للبرنامج وأول ) CROSS FIT(مؤسس 

شخص في التاریخ قام بتحدید اللیاقة البدنیة بطریقة هادفة وقابلة 
والأوزان ثم أنشاء برنامج مصمما خصیصا الأزمانللقیاس عبر 

)CROSS FIT(أسلوبلتحسین اللیاقة البدنیة باستعمال 
")Doug chapman: 2013, p.201(.

  :المیدانیةوإجراءاتهمنهج البحث - 2
استخدم الباحث المنهج التجریبي :منهج البحث1- 2

مةً لطبیعة ئباعتماد التصمیم الاختبار القبلي والبعدي لملا
كونه من اكثر المناهج المشكلة التي یرید الباحث معالجتها

الذي یعد من اكثر الوسائل "حث،العلمیة ملائمة لحل مشكلة الب
: وجیه محجوب"(كفایة في الوصول الى معرفة موثوق بها

  ).83، ص1987
اختار الباحث عینة البحث :مجتمع البحث وعینته2- 2

بالطریقة العمدیة من حراس مرمى المنتخب الوطني لفئة الشباب 

للشباب أسیاسنة الذي یستعد للمشاركة في بطولة أمم 19تحت 
حراس مرمى وهم ) 4(والبالغ عددهم) 2020(القدم لعام بكرة

حراس ) 8(من مجتمع الأصل البالغ عددهم %) 50(یمثلون 
فئة الشباب المشاركة في أندیةمرمى الذین تم استدعائهم من 

بكرة القدم في العراق لهذه 2019/2020الدوري لموسم 
الطول و ناحیة  و قام الباحث بإجراءات  تجانسهم من، الأعمار

العمر التدریبي، حیث استخدم الباحث الإحصاء العمر والوزن و 
التجانس، والاعتدالیة، (المعلمي لتوفر شروطه في العینة من 

  ).والبیانات الكمیة
من اجل إیجاد تجانس أفراد :تجانس عینة البحث3- 2

عینة البحث اجري الباحث معامل الالتواء في متغیرات العمر 
، وتم تحدید أعمار )1(الجدولكما مبین في، والطول والوزن

أفراد عینة البحث بحسب لائحة الاتحاد العراقي المركزي لكرة 
2019/2020القدم الخاصة بدوري الشباب للموسم الریاضي 

وقد قام الباحث بتحدید أفراد العینة التجریبیة الرئیسة بطریقة 
حراس مرمى منتخب الشباب ) 4(عمدیه بحیث بلغ عددهم 

  .سنة) 19(الوطني تحت 
یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة والوسیط وقیمة )1(جدول ال

  معامل الالتواء في الطول والوزن والعمر لعینة البحث التجریبیة الرئیسیة

  المتغیرات  ت
وحدة 
  الالتواء  الوسیط  ع  سَ   القیاس

1  
العمر 
  البیولوجي

  -0,783  19,50  0,957  19,25  سنة

  -0,697  75,00  6,455  73,50  كیلوغرام  لوزنا  2
  -0,439  184,50  1,708  184,25  سنتمتر  الطول  3

العمر   4
  التدریبي

  -0,783  5,50  0,957  5,25  سنة

، أي )1(+و ) 1-(ظهرت أن قیم معامل الالتواء توزعت بین 
أن هناك تجانس في متغیرات العمر، والوزن، والطول، والعمر 

الطبیعي، و أفراد العینة متجانسون في التدریبي ضمن المنحنى
  .هذه المتغیرات

المصادر والمراجع (: وسائل جمع المعلومات3-1- 2
،)الانترنت(شبكة المعلومات الدولیة العربیة والأجنبیة، 

.)، الملاحظة)1(المقابلات الشخصیة ملحق 
استمارة (:ائل تحلیل المعلومات والبیاناتوس3-2- 2

البیانات (استمارة جمع لعینة البحث،) بیاناتالمعلومات وال(جمع 
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لتسجیل نتائج الاختبارات القبلیة، والبعدیة للمتغیرات ) وتفریغها
لحراس المرمى المنتخب الشباب الوطني المستخدمة قید الدراسة 

) البیانات وتفریغها(استمارة جمع سنة بكرة القدم،) 19(تحت 
دیة للمتغیرات المستخدمة لتسجیل نتائج الاختبارات القبلیة، والبع

) 19(لحراس المرمى المنتخب الشباب الوطني تحت قید الدراسة 
،)Spss v26برنامج (الوسائل الإحصائیةسنة بكرة القدم،

برنامج (،)imovei(برنامج ) I pad(الوسائل الفدیویه جهاز 
Easy Sports-Graphics 30 ( لرسم الشكل التوضیحي

الحاسبة یدویة نوع ، )hp(ترونیة الحاسبة الكللتمرینات، 
)Casio .(  
أنظر (الأدوات و المثقلات المستخدمة بالبحث4- 2

  :))4(ملحق 
) Exilim Casio(كامیرا فیدیو من نوع (:الأدوات4-1- 2

، جهاز من الموبایل) 13ms(، كامیرا تصویر خاصة )2(عدد 
، )1(عدد ) hp(، جهاز حاسوب نوع )1(عدد ) I pad(أیباد
تبارات طة لاصقة مختلفة الألوان، ملعب كرة قدم لأجراء الاخأشر 

كرة نوع ) 10(، كرات قدم عدد و تطبیق التجربة الرئیسیة
(Molten)(كرة من نوع ) 10(یابانیة الصنع و عدد(Umbro

لقیاس الطول ) متر2(شریط قیاس بطول إنكلیزیة الصنع،
اخص شو مختلفة الطول، ) 10(عدد أرماحلحارس المرمى، 
، شواخص )40(عدد ) Jako(الأشكال نوع مختلفة الألوان و 

سم )20،30،40(ذات الارتفاعات المثقوبة صفراء اللون 
نوع ) 12(سم عدد)50(مع العصي الخاصة بها بطول ) 6(
)Jako(،یق خشبیة بارتفاع صناد)40(، )2(عدد) سم10(

  .)محلي الصنع) 2(سم عدد
  :دانیةإجراءات البحث المی5- 2
بعد :المبحوثة) القدرات(تحدید المتغیرات 5-1- 2

اطلاع الباحث على المصادر، والمراجع،واستعانته بآراء السادة 
الخبراء، والمختصین بشؤون حراسة المرمى، وعلم التدریب 

استبانهالریاضي، والاختبارات والقیاس لا داعي لعمل استمارة 
  .البحثناعنو بل محددة لقدرة القوة الانفجاریة لان هي بالأص

)قدرة القوة الانفجاریة(تحدید اختبارات 5-2- 2

بعد اطلاع الباحث على المصادر والمراجع :المبحوثة
والاستعانة بالسادة الخبراء، والمختصین بكرة القدم وعلم التدریب 

للقوة (الریاضي والاختبارات والقیاس لتحدید أهم الاختبارات 
اس المرمى المنتخب الشباب الوطني الخاصة لحر ) الانفجاریة

سنة بكرة القدم، وذلك من خلال إعداد استمارة ) 19(تحت 
خاصة بتلك الاختبارات، والتي تم جمع بیاناتها فیما بعد استبانه

لیتم ترشیح تلك الاختبارات المناسبة للقوة الانفجاریة قید البحث 
ق من قبل الخبراء والمختصین كما موضحة أسماؤهم في ملح

وذلك عن طریق تحدید النسبة المئویة لكل منها، وكما ) 1(
إن هنالك اختبارات قد حققت نسبة ) 3(موضح في الجداول 

أتفاق عالیة نسبیا في حین لم تحقق مثیلاتها تلك النسب ولما 
بنیامین بلوم ("%)75(النسبة المئویة التي تقل عن "كانت 

ذا تم استبعاد لا تمثل أي أهمیة ل) 65، ص983):آخرون(و
%) 75(التي حصلت على نسب مئویة تقل عن الاختبارات

اختبارات للقوة الانفجاریة، وكما ) 4(وبذلك أستقر العمل على 
  ).2(موضح في الجداول 

للمتغیرات المناسبة ختبارات لاارشیحت5-3- 2
  :القدرات البدنیة المبحوثة

ة المناسبة لحراس مرمى یبین اختیار اختبارات القوة الانفجاری)2(جدول ال
  .المنتخب الوطني الشباب بحسب وجهة نظر الخبراء

ت
القدرات 
البدنیة

الاختبارات
  نسبة رأي الخبراء
النسبة المئویة 

)100(%  
  الدلالة

1

القوة 
الانفجاریة 
لعضلات 
الأطراف 
العلیا 

)الذراعین(

كغم ) 2(رمي كرة طبیة من الثبات زنة -أ
س المرمى بكرة لحركة الید الرامیة لحار 

)معدل.(القدم 
مقبول88.88%

. كغم) 3(اختبار رمي كرة طبیة زنة -ب
مرفوض%11.11  )مقنن(

2

القوة 
الانفجاریة 
لعضلات 
الأطراف
السفلى 

)الرجلین(

القفز الأمامي من الثبات فوق المانع -أ
سم وبعد عن خط البدایة ) 35(ارتفاع 

)معدل.(متر)  1(
مقبول100%

اختبار القفز العمودي من الثبات-ب
مرفوض%0)مقنن(

القفز الجانبي من الثبات لجهة الیسار -ج
سم وبعد 35من فوق المانع ارتفاع 

)معدل. (متر عن خط البدایة) 1(
مقبول88.88%

القفز الجانبي من الثبات لجهة الیمنى - د
سم وبعد35من فوق المانع ارتفاع 

)معدل. (ةمتر عن خط البدای)1(
مقبول88.88%
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انه تم قبول الاختبارات القوة الانفجاریة ) 2(ویتضح من الجدول 
وذلك لحصولها على نسب ) ، د-ج–أ-2(، )أ-1(هي الاختیار 

بنیامین بلوم وآخرون، (، كما یشیر %)75(اتفاق أعلى من 
%) 75(على الباحث الحصول على نسبة اتفاق " انه ) 1983

، 1983 ):آخرون(بنیامین بلوم و"(رة فأكثر لقبول الظاه
یكون العدد النهائي للاختبارات القوة الانفجاریة  ، وبذلك)65ص

  .اختبارات) 4(
: مواصفات الاختبارات المستخدمة بالبحث 5-4- 2

بعد أن تم اختیار الاختبارات بالصورة النهائیة كانت بالمواصفات 
  ــ:الآتیة

حسین جبار ) (كغم 2(اختبار رمى كرة طبیة وزن - 1

):65، ص2012 :جاسم الدنیناوي
قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین  :الهدف من الاختبار

  .لحراس المرمى لكرة القدم 
، كرة )منطقة الجزاء(نصف میدان كرة القدم  :الأدوات اللازمة

كغم، شریط قیاس، استمارة تسجیل، رمح تدریب ) 2(طبیة زنة 
  .منبل لتأشیر سقوط الكرة

یقف حارس المرمى المختبر عند خط  :مواصفات الاختبار
یاردة وتكون القدم المعاكسة للید الحاملة ) 18(البدایة من منطقة 

مثبته على خط البدایة، فضلا عن وقفة المختبر ) الرامیة(للكرة 
للجانب وفتحة القدمین بعرض الأكتاف، ترمى الكرة الطبیة مثل 

طویلة، ویحق للمختبر مرجحة الید رمي كرة القدم عند المناولة ال
الرامیة ثم یرمي الكرة من فوق الكتف لأبعد مسافة ممكنة ومن 

  .الثبات بحیث لا تتحرك القدم المثبتة على خط البدایة
  :شروط الاختبار

یجب على المختبر أن یثبت أحدى القدمین على الخط الذي -
  .یبدأ منه الرمي

  .دایة تعاد المحاولةفي حالة اجتیاز قدم المختبر خط الب-
  .إذا خالف المختبر شروط رمي الكرة الطبیة تعاد الرمیة-

  : تسجیل الدرجات
تسجل المسافة من خط البدء لرمي الكرة الطبیة إلى مكان -

  .سقوط الكرة لأبعد مسافة
  .یسمح للمختبر أداء ثلاث محاولات-

) 1(تسجل أفضل محاولة من المحاولات الثلاث، والشكل -
  .كیوضح ذل

  
كغم بالید ) 2(یوضح اختبار القوة الانفجاریة برمي كرة طبیة وزن  )1(شكل ال

  لقوة الذراعین

اختبار القفز الأمامي من فوق المانع ارتفاع - 2
):66، ص2012 :حسین جبار جاسم الدنیناوي(سم ) 35(

قیاس القوة الانفجاریة لقدمي حراس المرمى  :الهدف من الاختبار
  .ن الثباتبالقفز الأمامي م
یاردة من میدان كرة القدم، ) 18(منطقة الجزاء  :الأدوات اللازمة
سم، شریط قیاس، استمارة تسجیل، قلم حدید )35(مانع بارتفاع 

  .منبل صغیر لتثبیت موطئ القدم القافزة
یوضع مانع یبعد من خط بدایة القفز مسافة  :مواصفات الاختبار

المختبر على خط البدء سم، فیما یقف ) 35(متر وارتفاعه ) 1(
 اتبكلوعند سماعه الإیعاز من المدرب یقوم بالقفز من الثبات 

  .القدمین فوق مانع لأبعد مسافة ممكنة للإمام
  :شروط الاختبار

  .یجب على المختبر الوقوف وتثبیت القدمین على خط البدایة-
في حالة اجتیاز قدم المختبر خط البدایة قبل القفز تعاد -

    .  المحاولة
  .یحق للمختبر مرجحة الیدان للتهیؤ للقفز-
حارس (في حالة إسقاط المانع بعد ارتطامه بقدم المختبر -

  تعاد المحاولة) المرمى
  ). سم(تؤخذ القیاسات لأقرب -

  : تسجیل الدرجات
تحسب مسافة القفز من خط البدء إلى مؤخرة القدم بعد نزولها -

  . على الأرض
  .حاولاتیسمح للمختبر أداء ثلاث م-
یوضح ) 2(تسجل أفضل مسافة للمحاولات الثلاث، والشكل -

  .ذلك
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یوضح اختبار القوة الانفجاریة القفز الأمامي من فوق المانع  )2(شكل ال

  سم للقدمین) 35(ارتفاع 

اختبار القفز الجانبي على جهة الیمین من فوق - 3
 :حسین جبار جاسم الدنیناوي(سم ) 35(المانع ارتفاع 

  ):68ص، 2012
قیاس القوة الانفجاریة لقدمي حراس المرمى  :الهدف من الاختبار

  .بالقفز الجانبي من الثبات للجانب الأیمن
یاردة من میدان كرة القدم، ) 18(منطقة الجزاء  :الأدوات اللازمة

سم، شریط قیاس، استمارة تسجیل، قلم ) 35(مانع قفز ارتفاع 
  .تبرحدید منبل صغیر لتثبیت موطئ قدم المخ

  :مواصفات الاختبار
متر وارتفاعه ) 1(یوضع مانع یبعد من خط البدء للقفز لمسافة -
على الجانب الیمین ) حارس المرمى(سم، یقف المختبر) 35(

والقدم القریبة من المانع مثبته على خط البدء، وعند سماعه 
الإیعاز من قبل المدرب یتهیأ لمرجحة الیدان ثم القفز على 

  .من فوق المانع لأبعد مسافة ممكنةجانب الیمین 
  :شروط الاختبار

یجب على المختبر الوقوف على خط البدء القفز وان لا تجتاز -
  . قدمه خط البدایة

في حالة اجتیاز قدم المختبر خط البدء قبل القفز تعاد -
  . المحاولة

في حالة إسقاط المانع بعد ارتطامه بقدم المختبر تعاد -
  . المحاولة

  ). سم(قیاسات لأقرب تؤخذ ال-
  : تسجیل الدرجات

تسجل المسافة من نهایة خط البدء القریبة من المانع إلى نهایة -
قدم المختبر من الخارج القریبة من مانع القفز بعد نزولها على 

  .الأرض 
  .یسمح للمختبر أداء ثلاث محاولات-

یوضح ) 3(تسجل أفضل مسافة للمحاولات الثلاث، والشكل -
  .ذلك 

  
یوضح اختبار القوة الانفجاریة القفز الجانبي على جهة الیمین من  )3(شكل لا

  سم للقدم) 35(فوق المانع ارتفاع 

اختبار القفز الجانبي على جهة الیسار من فوق - 4
: حسین جبار جاسم الدنیناوي(سم ) 35(المانع ارتفاع 

  ):68، ص2012
راس المرمى قیاس القوة الانفجاریة لقدمي ح :الهدف من الاختبار

  .بالقفز للجانب الأیسر من الثبات
یاردة من میدان كرة القدم، ) 18(منطقة الجزاء :الأدوات اللازمة

سم، شریط قیاس، استمارة تسجیل، قلم ) 35(مانع قفز ارتفاع 
  .حدید منبل صغیر لتثبیت موطئ قدم المختبر

  :مواصفات الاختبار
متر وارتفاعه ) 1( یوضع مانع یبعد من خط البدء للقفز لمسافة-
على الجانب الأیسر ) حارس المرمى(سم، یقف المختبر) 35(

والقدم القریبة من المانع مثبته على خط البدء، وعند سماعه 
الإیعاز من قبل المدرب یتهیأ لمرجحة الیدان ثم القفز الجانبي 

  .من فوق المانع لأبعد مسافة ممكنة
  :شروط الاختبار

على خط البدء القفز وان لا تجتاز  یجب على المختبر الوقوف-
  . قدمه خط البدایة

في حالة اجتیاز قدم المختبر خط البدء قبل القفز تعاد -
  . المحاولة

في حالة إسقاط المانع بعد ارتطامه بقدم المختبر تعاد -
  . المحاولة

  ). سم(تؤخذ القیاسات لأقرب -
  : تسجیل الدرجات

ریبة من المانع إلى نهایة تسجل المسافة من نهایة خط البدء الق-
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قدم المختبر من الخارج القریبة من مانع القفز بعد نزولها على 
  .الأرض

  .یسمح للمختبر أداء ثلاث محاولات-
یوضح ) 4(تسجل أفضل مسافة للمحاولات الثلاث، والشكل -

  .ذلك

  
یوضح اختبار القوة الانفجاریة القفز الجانبي على جهة الیسار  )4(شكل ال

  سم للقدم) 35(المانع ارتفاع  من فوق

  :الأسس العلمیة للاختبارات المستخدمة بالبحث 6- 2
محمد نصر الدین (یعرف  :ثبات الاختبارات 6-1- 2

یعني أن الدرجات التي یتم  قیاسمثبات ال إن ") 2006 رضوان،
، errorوخالیة من الخطأ  accurateالحصول علیها دقیقة 

الاختبار أو (فس أداة القیاس وهذا یعني انه في حالة تطبیق ن
على نفس الأفراد أو الشيء أي عدد من المرات بنفس ) المقیاس

الطریقة والشروط، فإننا سوف نحصل على القیمة نفسها في كل 
مرة، حیث تدل هذه القیمة على أن الشيء الذي تم قیاسه لم 

محمد نصر الدین "(في غضون فترات القیاس المختلفة یتغیر 
ثبات  لذا سعى الباحث الى إیجاد، )98ص ،2006: رضوان

 الاختبارات المستخدمة بهذه الدراسة من خلال تطبیق الاختبار
عادته ، الأصليمجتمع البحث  أفرادعلى نفس المجموعة من  وإ

حارس ) 4(أجرى الباحث التطبیق الأول للاختبارات على  إذ
بتاریخ  الأولىمرمى المشاركین في التجربة الاستطلاعیة 

الكابتن علي حسین  وعلى ملعب المرحوم 14/11/2020
التطبیق الثاني اشهاب في وزارة الشباب والریاضة، فیما اجري 

، وقد تم إیجاد الثبات عن طریق 20/11/2020للاختبار بتاریخ 
حساب معامل الارتباط بین درجات التطبیق الأول ودرجات 

باط البسیط التطبیق الثاني بوساطة استعمال قانون معامل الارت
، فضلا عن اعتماد الباحث على معامل ثبات لا یقل )بیرسون(

یبین ) 3( مما یجعلها اختبارات مقبولة، والجدول) 0.80(عن 

  .ذلك
یعد الصدق من المقومات ذات  :صدق الاختبارات 6-2- 2

الأهمیة القصوى في الاختبارات، إذ قام الباحث بإیجاد معامل 
مل الصدق الذاتي بوساطة صدق الاختبارات عن طریق معا

حساب الجذر التربیعي لمعامل الثبات للاختبار، وكما مبین في 
  ).3(الجدول 

محمد صبحي (عرفها  :موضوعیة الاختبارات 6-3- 2
عدم تأثیر الاختبار بتغیر " الموضوعیة تعني) 2004حسانین، 

المحكمین، أو أن الاختبار یعطي نفس النتائج مهما كان القائم 
، ولتأكد من موضوعیة الاختبارات استعان الباحث بالتحكیم

، یقفون ))3(، ینظر الملحق بحكمین من المختصین والخبراء
متباعدین لیعطي كل منهما النتیجة الخاصة به للاختبار وبعد 
ذلك تم إیجاد معامل الارتباط بین تقدیر الحكم الأول وتقدیر 

ر المحكم الأول معامل الارتباط بین تقدی "الحكم الثاني، إذ أن 
احمد محمد ("وتقدیر المحكم الثاني هو معامل الموضوعیة 

الباحث  وقد اعتمد، )25ص، 1984: خاطر وعلي فهمي البیك
مما یجعلها ) 0.80(على معامل موضوعیة لا یقل عن 

اختبارات موضوعیة وبعیدة عن التقویم الذاتي والانحیاز فهي 
ة وتعتمد على أدوات واضحة وسهلة الفهم من قبل إفراد العین

قیاس واضحة وذلك لأن نتائج الاختبارات یتم تسجیلها بوحدات 
مما جعل الاختبارات المستخدمة في البحث ، )عدد التكرارات(

  .یبین ذلك) 3(والجدول  ذات موضوعیة عالیة،
  یبین معامل الثبات والصدق الذاتي والموضوعیة )3(جدول 

  الاختبارات  ت
وحدة 
  القیاس

الصدق 
  ذاتيال

  الموضوعیة  الثباتمعامل 
قیمة 

R
قیمة 
Sigقیمة الدلالة

R  
قیمة 
Sig  الدلالة  

1
 2(رمي كرة طبیة وزن 

معنوي0,960,03معنوي0,970,02  0,98  سم  )كغم

2  
القفز الأمامي من فوق 

 35(المانع ارتفاع 
  )سم

معنوي0,990,01معنوي0,970,950,04  سم

3  

القفز الجانبي على 
جهة الیمین من فوق 

 35(المانع ارتفاع 
  )سم

معنوي0,990,00معنوي0,990,990,00  سم

4  

القفز الجانبي على 
جهة الیسار من فوق 

 35(المانع ارتفاع 
  )سم

معنوي0,960,03معنوي0,980,970,02  سم

  . تكون الفروق معنویة) 0,05(كل قیمة في حقل الدلالة اقل من  :ملاحظة
یتبین أن جمیع الاختبارات قد حصلت على ) 3( لمن الجدو 
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  معامل ثبات و صدق و موضوعیة عالیة
بعد أن تم تحدید المتغیرات :التجربة الاستطلاعیة7- 2

المبحوثة على وفق نسبة اتفاق الخبراء قام الباحث بإجراء 
التجربة الاستطلاعیة لمجموعة الاختبارات القوة الانفجاریة 

حراس ) 4(ید الدراسة على عینة مكونة من للذراعین والرجلین ق
المرحوم الكابتن مرمى من نفس مجتمع الأصل، وعلى ملعب 

والغرض من علي حسین شهاب في وزارة الشباب والریاضة،
الأدواتمعرفة الوقت اللازم للاختبارات، وصلاحیة (ذلك هو 

المستخدمة، واطلاع ومعرفة الفریق المساعد على كیفیة تنفیذ 
تجربة إجراء، فضلا عن )الأدواتارات واستخدام الاختب

الأولىاستطلاعیة ثانیة على نفس عینة التجربة الاستطلاعیة 
لغرض التعرف على مدى صلاحیة 15/11/2019بتاریخ 

  .التمرینات المعدة ومدى ملائمتها لإفراد عینة البحث

عمل الباحث :الاختبارات القبلیة الخاصة بالبحث8- 2
بتطبیق الاختبارات القبلیة للقوة ) مل المساعدفریق الع(مع 

المصادف ) السبت(الانفجاریة المحدده مسبقا في یوم 
المرحوم (على ملعب " صباحا) 9(في الساعة 21/11/2019

، )الكابتن علي حسین شهاب الكائن في وزارة الشباب والریاضة
  .وسجلت نتائج الاختبارات في الاستمارة المعدة مسبقا

تم البدء بتنفیذ :ربة الرئیسة الخاصة بالبحثالتج9- 2
الكابتن علي (المرحوم ملعب على تمرینات وفق إلیة كروس فیت 

) 2:30(الساعة في وزارة الشباب والریاضة) حسین شهاب
طبقت إذ، 26/11/2023المصادف ) السبت(یوم عصراً 

التمرینات المعدة من قبل الباحث على المجموعة التجریبیة في 
فقد بلغ مجموع ، م الرئیسي المستهدف من الوحدة التدریبیةالقس

دقیقة وقد تم استهداف جزء من القسم من ) 65(الوحدة التدریبیة 
الباحث ضمن أعدهادقیقة لتطبیق التمرینات التي ) 25-45(

وحدات ) 3(بواقع أسابیع) 8(مرحلة الأعداد الخاص ولمدة 
) 32(قترحة البالغ عددها استمر تطبیق التمرینات المإذ، تدریبیة

تم إذانقطاع أوتوقف أيتمریناً لمدة شهرین متواصلین دون 
لكل تمرین وفترات الراحة بین التكرارات وبین الأداءاختیار زمن 

واستند الباحث في إعدادالمجموعات وعدد التكرارات للتمارین، 
مصادر التمرینات التي تهدف في تطویر القوة الانفجاریة على

لم التدریب الریاضي وعلى خبرته المتواضعة كونه حارس ع
مرمى ومدرب دولي، ومراجعة بعض المختصین والخبراء، لأجل 
الحصول على تمرینات ذات فعالیة جیدة، فضلا بالاستعانة 
بخبرات المدربین الدولیین لحراس المرمى، وقد تم عرض 

ریب التمرینات على ذوي الاختصاص والخبرة في مجال علم التد
استعمل إذ، الریاضي، وتم التنفیذ تحت الإشراف المباشر للباحث

الباحث طریقة التدریب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة التي 
وراعى في تنفیذ التمرینات المعدة ، %)95-70(ما بینتتراوح 

كما یوضح في ، مبدأ التدرج والتموج في الشدة للوحدات التدریبیة
) 1-2(الأسبوعالحمل التدریب في وكان تطبیق ، )5(ملحق

بنظام الدوائر التدریبیة المتوسطة اذ تم تشكیل دائرتین تدریبیتین 
%) 80(وشدتها الأولىللدائرة المتوسطة أسابیعأربعمدة الدائرة 

لعمل تنفیذ الیة اتم %).90(والدائرة التدریبیة الثانیة ومعدل  
  :لهذه التمرینات كا الاتي

  .ء الرئیستحدید وقت الجز -
اعتمد أقصى أداء للحارس لشدة الوحدة التدریبیة في تحدید -

. الشدة
تم تحدید الشدة فیما یتعلق بالتمرینات المركبة عن طریق -

:تاليمستهدف والزمن والتكرار كالالنبض ال
  :استخدام معادلة النبض المستهدفطریقة-

  لوبةالشدة المط× النبض القصوي                           
ـــــ ـــ ــــ ـــ ــــ ـــ ــــ ـــ ـ ــــ ـــ ــــ ـــ ــــ ـــ ـــ ـــــــمعادلة النبض المستهدف ـ ـــ ــــ ـــ ــــ ـــ ـ ــــ ــــ                    ــ ـــ ـ ــــ ـــ ــــ ـــ ـ ــــ ـــ ــــ ـــ ــــ ـــ ــــ ـــ ــــ ـــ ـ ــــ ـــ   ــــ

                                        100
  .    رات لكل تمرین من الجزء الرئیسالتكرا-
  .    عدد الوحدات التدریبیة في الأسبوع-
  .   فترات الراحة بین تكرار وآخر-
  .   التدرج من السهولة الى الصعوبة من تمرین لآخر-

سعد منعم الشیخلي، (اعتمد الباحث على المصادر العلمیة 
ة ، في تحدید النسب المئوی)54، ص2012: وهافال خورشید

للوحدة التمریناتللشدة التدریبیة للتمارین الخاصة، بلغ عدد 
تمرینات ینفذ الواحد بعد الآخر، مع مراعاة ) 3(التدریبیة الواحدة 

  .أن المجامیع العضلیة العاملة تختلف من تمرین إلى آخر
  



  
The International Sports Science Journal, Volume 5, Issue 7, July 2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:101

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 7, June  2023
ISSN: 1658- 8452

تم إجراء :الاختبارات البعدیة الخاصة بالبحث10- 2
ریة بعد الانتهاء من التجربة الاختبارات البعدیة للقوة الانفجا

في الساعة 28/1/2020المصادف )السبت(الرئیسة في یوم 
الكابتن علي حسین اشهاب في وزارة (على ملعب " صباحا) 9(

وبالشروط والضوابط المتبعة نفسها في ) الشباب والریاضة
الاختبارات القبلیة وفریق العمل المساعد وبإشراف مباشر على 

حث، لتلافي أي فروق بین الاختبارین القبلي التطبیق من البا
  .والبعدي

:الوسائل الإحصائیة المستخدمة بالبحث11- 2
ستخراج القیم لا) SPSS(أستخدم الباحث الحقیبة الإحصائیة

: استخدم الباحث الإحصاء باتجاه واحدإذمتغیرات البحث، 
النسبة المئویة،الوسط الحسابي، الوسیط، الانحراف المعیاري،(

معامل الالتواء، نسبة التطور، متوسط الفروق، الخطأ المعیاري، 
معامل الارتباط البسیط لـللعینات المتناظرة، ) ت(اختبار

  ).، معامل الصدق الذاتي)بیرسون(
  :عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها- 3
رات البدنیة عرض وتحلیل نتائج اختبارات القد1- 3

تائج الاختبارات القوة تمت معالجة ن:المبحوثة ومناقشتها
الانفجاریة قید البحث على عینة البحث بالوسائل الاحصائیة

  .أدناهلنا النتائج وأظهرت
الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبار القبلي الأوساطقیم یبین) 4(جدول ال

  .والبعدي للذراعین والرجلین المبحوثة
  المتغیرات  ت

وحدة 
  القیاس

  ختبار البعديالا  الاختبار القبلي

  ع  س  ع  س
  123,775  2189,75  151,028  2087  سم  القوة الانفجاریة للذراع الرامیة  1
  11,955  249,25  6,976  230  سم  الأمامالقوة الانفجاریة للرجلین لجهة   2
  10,033  210  13,342  190  سم  القوة الانفجاریة للرجلین لجانب الیمین  3
  17,214  207,50  11,446  187,50  سم  انب الیسارالقوة الانفجاریة للرجلین لج  4

المحتسبة و )  (Tیبین قیم متوسط الفروق والخطأ المعیاري وقیمة)5(جدول ال
  .المبحوثةدلالتها للذراعین والرجلین

وحدة   المتغیرات  ت
  القیاس

متوسط 
  الفروق

الخطأ 
  المعیاري

 Tقیمة 
  المحسوبة

قیمة 
نسبة   الدلالة  الدلالة

  %التطور

1  
قوة الانفجاریة للذراع ال

  %4,92  معنوي  0,011  5,706  18,006  102,750  سم  الرامیة

القوة الانفجاریة للرجلین   2
  الأماملجهة 

  %8,36  معنوي  0,044  3,265  5,721  19,250  سم

3  
القوة الانفجاریة للرجلین 

  معنوي  5,6570,011  3,536  20  سم  لجهة الیمین
10,52

%  

لین القوة الانفجاریة للرج  4
  لجهة الیسار

10,66  معنوي  0,014  3,8735,164  20  سم
%  

و بدرجة تكون الفروق معنویة) 0,05(كل قیمة في حقل الدلالة اقل من :ملاحظة

  )3(حریة

مناقشة نتائج اختبارات القوة الانفجاریة 2- 3
القوة الانفجاریة كلها عند مراجعة نتائج اختبارات:المبحوثة

-T( نتائج اختبارأظهرتهوكذلك ما )4(المبینة في الجدول 
test ( للعینات المتناظرة عن وجود فرق معنوي ولصالح الاختبار

الباحث سبب ذلك التطور یعود الى فاعلیة تأثیر ، ویعزو البعدي
التمرینات وفق أسلوب الكروس فت على حراس المرمى (

التدریبیة من شدة الأحمال، وكذلك لتحدید )لمنتخب الشباب
م وكثافة وفق الأسس العلمیة الصحیحة والخاصة بأسلوب وحج

على التمرینات (الكروس فت المستخدم من قبل الباحث في 
وان اعتماد أسلوب تدریب ،)حراس مرمى لمنتخب الشباب

الكروس فت في أداء تمرینات القوة لها مردود إیجابي، ومن 
لعینة من اأفرادخلال التمرینات المستخدمة التي تم تنفیذها على 

اخذ ةرینات بقوة وسرعة عالیة مع مراعاحیث الأداء لتم
أحمالالفروقات في أوزان حراس المرمى من أجل تفنین 

المثقلات أنالصحیح للمقاومات وفق أسس علمیة دقیقة، 
وتمرینات القفز التي استخدمت وفق والأدواتوالحبال المطاطیة 

نفجاریة التي أسلوب الكروس فت عملت على تطویر القوة الا
یتضمن قوة انفجاریة یحتاجها حراس المرمى، فحركاتهم وقفزهم

–یمین(أو الى الجانبین ) أماما(أو ) للأعلى(سواء بالرجلین
، وكذلك قوة الیدین من لكم الكرة الى ابعد مسافة، وهذا ما )یسار

أن تدریبات " من ) 1998،زكي محمود درویش(إلیهأشار 
دورا كبیرا وفعالا في تطویر مستوى القدرة القفز المتنوعة تؤدي

: زكي محمد درویش"(الانفجاریة لعضلات الرجلین للاعبین 
) " James،1994, Wright(، وأشار كل من )54، ص1998

إلى أنه یمكن زیادة فاعلیة القوة الانفجاریة من خلال التأثیر في 
ن قدرة الوحدات عالیة التحفیز والتي تزید قابلیتها وبذلك تزید م

الجهاز العصبي على تحشید الوحدات الحركیة التي تتمیز 
،)James, wright. e: 1994.p.p27("بالسرعة العالیة

وكذلك من المهم التأكید على أداء التمرینات المخصصة في 
) 1992أبو العلا،(المنهج التجریبي على الأداء السریع و یذكر

تمرینات من اجل تدریب القوة یتطلب سرعة عالیة خلال ال" 
أبو العلا (الحصول على أداء حركي أفضل خلال المنافسات

، لذا فان عملیة برمجة )78، ص 1992: احمد عبد الفتاح
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المستخدمة وفق أسلوب الكروس فت على حراس اترینالتم
مرمى لمنتخب الشباب كان لها الأثر الكبیر في تطویر هذه 

أن ) " 1982نصیف، عبد علي (القدرة لدیهم، وهذا ما یذكره 
الریاضیة المبرمجة لها اثر كبیر في تطویر الأداء التمرینات

قاسم حسن (، و یذكر )26، ص1987: عبد علي نصیف"(
تعد الأساس في الانجاز والتقدم " التمرینات أن) 1999حسین، 

التمرینات " ، وعلیه فأن )5، ص1998: قاسم حسن حسین"( 
والتقصیر عي یشمل التطویلتعمل على أداء الحركة بشكل طبی

كما یحدث هناك تغیراً إیجابیاً من خلال زیادة تقدم القدرة على 
عمل المفاصل كما یمكن المقاومة، كما تساعد على زیادة كفاءة 

مفتي إبراهیم "(أن تؤدي بسهولة من خلال استخدام أثقال یدویة 
خصوصیة أنو یرى الباحث على ). 176، ص2001: حماد

الكروس فت المختارة للمنهج التدریبي من تنوع في التمرینات 
الشدد المستخدمة لها تأثیرات فعالة على الجهاز العصبي، وأن 

العضلة التمرینات الكروس فت تساعد على سرعة انقباض
وكذلك تساعد في سرعة النبض والوصول به الى الحالة التدریبیة 

نفجاریة من الجیدة، ولذلك نرى التطور الإیجابي في القوة الا
والأطراف) للرجلین(عضلات الأطراف السفلى خلال اختبارات 

) 2002سعد منعم الشیخلي، (إلیةأشارالعلیا للیدین، وهذا ما 
عملیة التدریب تهدف إلى تأهیل وتطویر مستوى "أنالى 

الریاضي الذي یتعرض إلى مناهج تدریبیة على وفق الأسالیب 
نتیجة الالتزام بالمبادئ الأساسیة العلمیة، وتأتى تلك التطورات 

بعلم التدریب، واحد تلك المبادئ هو قاعدة التدرج بالتدریب 
الریاضي، وقاعدة تناسب الحمل التدریبي مع قدرات وقابلیة 

  ).63ص2002: سعد منعم الشیخلي"(الریاضي
من خلال ما تم عرضة وتحلیله ومناقشته لاختبارات القدرات و 
الدلالة أنتبین ) 5(و من خلال الجداول،)القوة الانفجاریة(

البعدیة في اختبارات القدرات الفروق بین الاختبارات القبلیة و 
مما سبق یكون قد و د الدراسة كانت جمیعها معنویة، البدنیة قی

توجد فروق ذات (تحقق الفرض الأول و الذي ینص على ان 
لقیم القدرات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة

لصالح نتائج الاختبارات البعدیة لحراس المرمى و المبحوثة
سنة، مع وجود 19المنتخب الوطني الشباب بكرة القدم تحن 

  ).نسبة تطور في جمیعها قید الدراسة

  :الخاتمة- 4
من خلال المعالجات الإحصائیة المعدة من قبل الباحث 

خلال الإطار واستخدام القوانین الإحصائیة المناسبة ومن 
المرجعي المعتمد في هذا البحث تم مناقشة هذه النتائج تم 

  :تاليوعة من الاستنتاجات وهي كالالتوصل إلى مجم
نستنتج بأن تطبیق مجموعة من التمرینات التطبیقیة الخاصة -1

كان له التأثیر المباشر في تطویر ) أسلوب كروس فت(وفق 
  . لقدملحراس المرمى بكرة االقوة الانفجاریة

أن آلیة بناء التمرینات لمفردات المتغیر المستقل على ستنتج-2
وفق الصیغ العلمیة الصحیحة كان لها الدور الایجابي في 
التنفیذ لضمان النتیجة التي نهدف إلیها من هذه التمرینات 

  .واثباتها في  بحثنا هذا لبعض المتغیرات قید البحث
مكونات الحمل التدریب من خلال كیفیة التعامل مع نستنتج-3

ومن خلال تطبیق الوحدات التدریبیة )الكثافة،الحجم الشدة(
التي تم تنفیذها وتطبیقها على أفراد عینة البحث وهم حراس 
المرمى للمنتخب الوطني العراقي لفئة الشباب تحت سن 

ساهمت برفع مستوى تطور القوة الانفجاریة المبحوثة في 19
  .هذا البحث

ون آلیة حساب الأوزان النسبیة المعتمدة لجمیع تكنستنتج-4
أجزاء الجسم في تطبیق التمرینات بأسلوب كروس فت 
باستخدام المثقلات، والكیترات الخاصة بهذه المثقلات لهذه 
الأجزاء لكل حارس من أفراد عینة البحث على وفق 
المعادلات الخاصة بها والتي ساهمت بشكل واضح وایجابي 

  .توى القوة الانفجاریة لهمفي تطور ورفع مس
بعد أن تم تحدید أهم الاستنتاجات على وفق النتائج والقیم 
الرقمیة التي عولجت إحصائیا والتي خرج بها الباحث ببحثه هذا 

  ــــ:نوصي بمجموعة توصیات عامة وخاصة وبحثیة ومنها 
العاملین في حقل الاهتمام من قبل جمیع المدربین  العراقیین-1

رة القدم في مناهج التدریب الخاصة بفرقهم وأن اختصاص ك
تهتم بتدریب مركز حارس المرمى لما له من أهمیة واضحة  

لأي فریق من فرق كرة الأساسیةویعد هذا المركز الركیزة 
  .القدم

أن تحتوي مناهج التدریب الخاصة بالفریق وبمركز حارس -2
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بیة المرمى على وجه الخصوص ومفرداتهم بالأسالیب التدری
الحدیثة ومنها أسلوب كروس فت والذي یهتم بتطور ورفع 

لما لها من أهمیة في تطویر حركات حارس مستوى القوة
المرمى وانعكاسها الایجابي لمسك والصد والكم  وركل الكرة، 

  .وهذا ما ظهر في بحثنا هذا
أن یتم تحدید المرحلة المناسبة والنموذجیة ضمن مراحل -3

ید الدورات التدریبیة المتوسطة لتحقیق الإعداد وكیفیة تحد
الأخرىتطور في بعض القدرات البدنیة الخاصة والقدرات 

لان لهذه المتغیرات لها تأثیر ایجابي ظهر جلیا في هذا 
  .البحث

تنویع التمرینات واستخدام نماذج من التمرینات المختلفة -4
ت والجدیدة لبحث التشویق والابتعاد عن الملل لتطبیق تمرینا

  .واحدة في مجمل الوحدات التدریبیة 
استخدام الأدوات الحدیثة الخاصة والمعتمدة وفق الأسلوب -5

المستخدم التي تساهم في تنفیذ التمرینات الخاصة بأسلوب 
  .قید البحث)CROSS FlT(كروس فت 

اختیار الاختبارات المناسبة للقوة الانفجاریة والخاصة -6
انجاز حراس المرمى في هذه بالحارس والعمل على أن یكون 

الاختبارات خالٍ من أخطاء القیاس لكي تكون المعالجات 
الإحصائیة دقیقة لتعبر عند ذلك تعبیرا  حقیقیا عن ما یمتلكه 

  .هذه القدرات الحارس من 
بحوث ودراسات أخرى تأخذ بعین الاعتبار الأسلوب إجراء-7

ا هذه النوع مثلما أخذنالأخرىالمستخدم لتطویر أنواع القوة
من القوة التي تم تطبیقها في بحثنا هذا وتطبیقها على عینات 
أخرى لمعرفة النتائج التي تحصل علیها هذه العینات وإجراء 

  .دراسة مقارنة
  :المصادر

بغداد، مطبعة (:التحلیل الحركي الفیزیائي والفسلجي للحركات الریاضیة؛وجیه محجوب]1[
  .1987التعلیم العالي ،

عمان، دار الفكر للطباعة والنشر : (1حسین؛ تعلیم قواعد اللیاقة البدنیة، طقاسم حسن ]2[
  .)1989، والتوزیع

القاهرة، دار : (2مفتي إبراهیم حماد؛ الإعداد المهاري والخططي للاعبي كرة القدم، ط]3[
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  :ملاحقال
  یوضح أسماء الخبراء والمختصین الذین عرضت علیهم الاختبارات المصممة )1(ملحق ال

  مكان العمل  التخصص الدقیق  اسم الخبیر واللقب العلمي  ت
  كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة/ الجامعة المستنصریة  اختبار وقیاس/ تدریب ریاضي  د حردان عزیز.أ  1
  كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة/ الجامعة المستنصریة  اختبار وقیاس/ یب ریاضيتدر   ریاض مزهر د.م.ا  2
  كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة/ الجامعة المستنصریة  كرة قدم/تدریب ریاضي  حسن نوري د.م.ا  3
  مدرب حراس مرمى نادي الكرخ  علم نفس/تدریب ریاضي  عبد الكریم ناعم د.م  4
  وزارة الشباب والریاضة  كرة قدم/تدریب ریاضي  طشرد نجم عبد م.م  5
  وزارة الشباب والریاضة  كرة قدم/تدریب ریاضي  د عبد الهادي محمد موسى.م  7

  المحكمین أسماءیوضح ) 2(ملحق ال
  مكان العمل  التخصص الدقیق  اسم الخبیر واللقب العلمي  ت
  مى نادي الكرخمدرب حراس مر   علم نفس/تدریب ریاضي  د عبد الكریم ناعم .م  1
  وزارة الشباب والریاضة  كرة قدم/تدریب ریاضي  د نجم عبد مطشر.م  2

  فریق العمل المساعد أسماءیوضح  )3(ملحق ال
  مكان العمل  التخصص الدقیق  اسم الخبیر واللقب العلمي  ت
  وزارة الشباب والریاضة  كرة قدم/تدریب ریاضي  د نجم عبد مطشر.م  1
  وزارة الشباب والریاضة  كرة قدم/تدریب ریاضي  وسىد عبد الهادي محمد م.م  2
  وزارة التربیة  كرة قدم/القیاس والاختبار  د سعد علي صالح.م  3
  وزارة التربیة  تربیة ریاضیة / بكالوریوس  احمد حسین . م  4

  .یوضح المثقلات المستخدمة بالبحث) 4(ملحق ال
المكان الذي یوضع  أو الأجزاءخدامات خاصة به وفوائد معینة تختلف باختلاف متعددة للمثقلات ولكل نوع است أنواعهناك  :المثقلات-1

  :ما یلي الأنواعن بین هذه متعددة من هذه المثقلات وم أنواعفیه المثقل و قد استخدم الباحث 
الى زیادة العبء على مما یؤدي ) الجذع(تستخدم الصدریة من اجل زیادة كتلة الجسم : )جاكیت اثقال(الصدریة ذات الوزن الإضافي - أ

، و تكون )CROSS FIT(كروس فت أداء قدرة القوة الانفجاریة في التمرینات الخاصة بأسلوب  أثناءعضلات العاملة لحارس المرمى 
إضافیة یتم وضعها في أماكن خاصة بها داخل الصدریة  أوزانو یمكن زیادة وزنها عن طریق كغم  )8 ،6 ،5( هذه الصدریة بوزن معین

  .)5(كما مبین في الشكل  جل زیادة شدة، وصعوبة الصدریة المستخدمة في التمرین،من ا

  
  )الصدریة ذات الاوزن الإضافي(یوضح  )5( شكلال
ها هو زیادة كتلة الساق والذراع لحارس المرمى  مما یؤدي الى زیادة العبء : )كیتر اثقال(راع مثقلات الساق و الذ-ب الهدف من ارتدائِ

ومن ثم زیادة كفاءتها من ، )CROSS FIT(كروس فت  بأسلوب أداء التمرینات المركبة وفق أثناءلعاملة لحارس المرمى على عضلات ا
  .)6(كما مبین في الشكل خلال التنوع في كتل المثقلات والنسبة المئویة لكتلة الساق، والذراع لكل حارس مرمى، 
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  )مثقلات الساق و الذراع(یوضح  )6( شكلال
یحتاج حارس المرمى للسرعة الحركیة بشكل كبیر أثناء المباراة ولا سیما في بعض : )Back Exercise Bands(ل المطاطي الحب-2

صد الكرات  أوو الجانبیة و كذلك مسك  الأمامیةلكم الكرات العالیة فوق مستوى الرأس  أوحالات مثل الخروج واخذ عدة خطوات لمسك 
على تنمیة القوة الانفجاریة من خلال الشدد المتوفرة فیها، إذ هنالك نوعان من الشدة  الأداةذلك تعمل هذه الطیران، ل أومن حالة الارتماء 

من  الإولتمدداً استخدمت في الشهر  الأكثر، الشدة القلیلة ذات الحبل المطاطي الأداةالحبل المطاطي الموجود مع  أطوالوبحسب 
 ً استخدمت في الشهر الثاني من التمرینات، یتم ربط هذه الحبل في منطقة  الأعلىذات المقاومة  التمرینات، ثم الحبل المطاطي الأقل تمددا

  ).7(جذع الحارس المرمى عن طریق حزام خاص به، كما مبین في الشكل 

  
  )الحبل المطاطي(یوضح  )7( شكلال
):Resistance Bands(حبال المقاومة -3
) الرجلین(والأطراف السفلى ) الذراعین(لأداة على تنمیة القوة العضلیة لعضلات الأطراف العلیا تعمل هذه ا: الحبال المقاومة الطویلة- أ

مروراً بمنطقة جذع و على طول جسم حارس المرمى من خلال ربطها عن طریق مشدات لاصقة في منطقة الذراعین و الرجلین و حزام 
حركات السحب والشد الناتجة عند أداء التمرینات القوة الانفجاریة الخاصة  و بواسطة) الشبة العنكبوتیة( بـ أشبهبمنطقة الجذع لتكون 

الألوان للحبال المطاطیة ذات المقابض كل لون یمثل شده معینة  )5(وهنالك ، )CROSS FIT(كروس فت لحارس المرمى وفق أسلوب 
وبما یتناسب مع ) 2( مقاوماتها كما مبین في الجدولفي  الشدد ةالتدریب علیها بالتدرج مع مراعا للتدریبات السرعة الحركیة، وسوف یكون

  ).8( ، كما مبین في الشكلذلك مراعاة الفروق الفردیة بینهمأجزاء حراس المرمى و ك أوزان

  
  )الحبال المقاومة الطویلة(یوضح  )8( الشكل
  یوضح شدد و المقاومات للحبال المقاومة الطویلة )4( الملحق

  لون الحبل المطاطي
الحبل المطاطي  شدة

LBSبقیاس 
شدة الحبل المطاطي 

KGبقیاس 
  105    الأصفر
  7  15    الأزرق
  10  20    الأخضر
  12  25    الأحمر
  15  30    الاسود

وتكون اقصر من حبال المقاومة تعمل هذه الأداة على تنمیة القوة العضلیة لعضلات الأطراف العلیا  :المقاومة القصیرة أشرطة-ب
من خلال ربطها عن طریق مشدات لاصقة في منطقة الذراعین والرجلین لحارس المرمى و ) الرجلین(لأطراف السفلى و ا) الذراعین(
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أنواع ) 5(تستخدم عند أداء التمرینات للسرعة الحركیة لحارس المرمى ذات التردد الحركي السریع  وفق أسلوب كروس فت، وتكون من 
  ). 9(مبین في الشكل تشبه حبال المقاومة من ناحیة الشدة كما 

  
  )المقاومة القصیرة أشرطة(یوضح  )9( شكلال
تستخدم هذه الأداة لتنمیة عضلات الرجلین من خلال : )Legs and Arms Power Tube(حلقات المقاومة للساقین و للذراعین -4

تنمیة مهارة حركة حارس  الأداةستخدم في هذه یمكن من خلال التمرینات التي ت إذاالواحدة  الشدةالمتوفرة في الحبل المطاطي ذات  الشدة
 الأماميالتحرك  أوالطیران الجانبي  أوبالتلاحق والارتماء  أوالمرمى من خلال الأداء الحركي مثل التحرك الجانبي واخذ خطوات بالتعاقب 

بكافة مستویات ارتفاعها والتي لمسك الكرات  الأخرىفضلاً عن الحركات  ،والجانبیة الأمامیةوقطع خطوات لمسك الكرات العالیة 
  ).10(لحمایة مرماه كما في الشكل  في أغلب حركات المهارات الدفاعیةیستخدمها الحارس  

  
  )حلقات المقاومة للذراعین و الرجلین(یوضح  )10( شكلال
ذراعین للحارس من خلال أداء تم استخدام هذه الكرات من اجل تطویر القوة العضلیة لعضلات ال: )Medical balls(الكرات الطبیة -5

السرعة الحركیة، وكذلك في تطویر القوة العضلیة لعضلات الرجلین للحارس من خلال الكرة الطبیة القفز بها من فوق الحواجز إذ تكون 
  ).11(وبالتالي تؤدي غلى تطویر السرعة الحركیة، كما مبینة في الشكل  الأوزانهذه الكرات الطبیة متعددة 

  
  )الكرات الطبیة(یوضح ) 11(شكل 

  
  .یوضح رفع وخفض الشدة للتمرینات خلال الأسبوع الواحد) 12(الشكل 
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  .یوضح التدرج والتموج بالأحمال التدریبیة الأسبوعیة )13(الشكل 
  ).(CROSS FITیوضح نموذج وحدة تدریبیة بأسلوب الكروس فت) 5(الملحق 

الشكل التوضیحي للتمرینتفاصیل التمرینت

1

  .تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین و الرجلین :هدف التمرین
  ).ثا 20+ ( )ثا 30( :زمن أداء التمرین الكلي

، منطقة جزاء ملعب كرة القدم، سترة المثقلة عدد )3(عدد  طبیة، كرة )4(حارس مرمى عدد  :أدوات التمرین
، شاخص عدد )2(، أرماح عدد)4(سم عدد ) 40(،مانع بارتفاع ) 4(،  شاخص عدد )4(، كیتر إثقال عدد )2(
)1.(  

) السترة المثقلة وكیتر اثقال(یقف الحارس وقفة استعداد في منتصف المرمى ویكون مرتدیاً  :طریقة أداء التمرین
سم ) 40(وعند سماع إیعاز البدء من قبل المدرب یقوم الحارس بالقفز بكلنا القدمین للأمام من فوق مانع بارتفاع 

على شكل مربع ثم یمسك الكرة الطبیة الأمامیة المتوسطة فوق مستوى الصدر ثم یقفز الى الیسار للجانب  یكون
سم ویمسك الكرة الطبیة الأمامیة المتوسطة فوق مستوى الصدر ثم یعود و یقفز  )40(من فوق المانع بارتفاع 

یة المتوسطة فوق مستوى الصدر ثم یقفز جانیاً من فوق المانع نفسه لداخل المربع یمسك الكرة الطبیة الأمام
سم ویمسك الكرة الطبیة الأمامیة المتوسطة فوق مستوى الصدر ثم  )40(للجانب الأیمن من فوق المانع بارتفاع 

یعود و یقفز جانیاً من فوق المانع نفسه لداخل المربع یمسك الكرة الطبیة الأمامیة المتوسطة فوق مستوى الصدر 
سم یمسك الكرة الطبیة الأمامیة المتوسطة فوق مستوى الصدر ثم ) 40(فوق المانع بارتفاع ثم یقفز إماما من 

یعود الى المرمى و یواصل تكرار أداء التمرین

2

  .تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین و الرجلین: هدف التمرین
  ).ثا 20) + (ثا 30( :زمن أداء التمرین الكلي

، منطقة جزاء ملعب كرة القدم، سترة المثقلة عدد )10(، كرة قدم عدد )4(مرمى عدد حارس  :أدوات التمرین
سم عدد ) 35(، مانع بارتفاع )4(، شاخص عدد)1(سم عدد ) 10(، صندوق بارتفاع )4(، كیتر اثقال عدد )2(
)2.(  

)  المثقلة و كیتر اثقال السترة(یقف الحارس وقفة استعداد في منتصف المرمى ویكون مرتدیاً : طریقة أداء التمرین
) 10(و عند إعطاء شارة البدء من قبل المدرب یقوم الحارس بالتحرك الجانبي و تخطي المسطبة ذات الارتفاع 

سم بكلنا القدمین و بشكل تتابع جانبي للحركة و من ثم الانتقال الى الشاخص الأیمن و بعدها الانتقال الى 
سم و مسك الكرة ) 35(نبي بالقدم الیسار من فوق المانع ذو الارتفاع الشاخص الأیمن الأمامي ثم القفز الجا

الأمامیة المتوسطة بمستوى الخصر  و بعدها یتراجع  الحارس الى الشاخص الأیسر الخلفي ثم القفز الجانبي 
دها سم و مسك الكرة الأمامیة المتوسطة بمستوى الخصر و بع) 35(بالقدم الیمین من فوق المانع ذو الارتفاع 

.یعود الحارس الى منتصف المرمى و یستمر بتكرار أداء التمرین مرة أخرى من جهة الیسار
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الشكل التوضیحي للتمرینتفاصیل التمرینت

3

  .تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین و الرجلین: هدف التمرین
  ).ثا20+()ثا 30( :زمن أداء التمرین الكلي

، منطقة جزاء ملعب كرة القدم، )10(، كرة قدم عدد)4( حارس مرمى عدد :رینأدوات التم
، شاخص )1(سم عدد ) 10(، صندوق بارتفاع )4(، كیتر اثقال عدد)2(سترة المثقلة عدد 

  ).2(سم عدد ) 35(،مانع بارتفاع ) 4(عدد 
السترة ( قف الحارس وقفة استعداد في منتصف المرمى ویكون مرتدیاً  :طریقة أداء التمرین
وعند إعطاء شارة البدء من قبل المدرب یقوم الحارس بالتحرك الجانبي ) المثقلة و كیتر اثقال

سم بكلتا القدمین وبشكل تتابع جانبي للحركة ومن ثم ) 10(وتخطي الصندوق بارتفاع 
الانتقال الى الشاخص الأیمن وبعدها الانتقال الى الشاخص الأیمن الأمامي ثم القفز 

سم ومسك الكرة المرتدة الأمامیة ) 35(بالقدم الیسار من فوق المانع ذو الارتفاع  الجانبي
وبعدها یعود الحارس الى منتصف المرمى ویستمر بتكرار أداء التمرین مرة أخرى من جهة 

.الیسار

4

  .تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین و الرجلین :هدف التمرین
  ).ثا 30( :زمن أداء التمرین الكلي

، منطقة جزاء ملعب كرة القدم، )10(، كرة قدم عدد )4(حارس مرمى عدد  :أدوات التمرین
سم ) 40(،مانع بارتفاع ) 4(،  شاخص عدد)4(عدد  أثقال، كیتر )2(سترة المثقلة عدد 

  ).1(، شاخص عدد ) 1(سم عدد ) 10(، صندوق بارتفاع )2(، أرماح عدد )4(عدد 
السترة (یقف الحارس وقفة استعداد في منتصف المرمى ویكون مرتدیاً  :التمرین أداءطریقة 

و عند سماع إیعاز البدء من قبل المدرب یقوم بالتحرك الجانبي باتجاه ) المثقلة و كیتر اثقال
سم بكلتا القدمین وبشكل تتابع جانبي للحركة ومن ثم ) 10(الیسار وتخطي صندوق بارتفاع 

ً الإمساك بالكرات الأرضیة الأ مامیة المتحرجة والموجهة على المرمى مع أداء التمرین ذهابا
.للتكرار الواحد) یمیناً و یساراً (و إیابا 

5

  تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین وللرجلین :هدف التمرین
  ).ثا 25( :زمن أداء التمرین الكلي

، منطقة ) 3(طبیة عدد  ، كرات)10(، كرة قدم عدد )4(حارس مرمى عدد: أدوات التمرین
  ).2(، شاخص عدد )3(سم عدد)60(جزاء ملعب كرة القدم، حبل مطاطي، موانع بارتفاع

الحبل (یقف الحارس وقفة استعداد في منتصف المرمى و یكون مرتدیاً . طریقة أداء التمرین
 وعند سماع إیعاز البدء من قبل المدرب یقوم)  المطاطي مربوط في منطقة الجذع للحارس

سم ثم بعدها یأخذ خطوات ) 10(الحارس بأداء التردد الأمامي الخلفي على صندوق بارتفاع 
و مسك  ةیارد) 6( ـسم الموضوع على خط ال )60(و یقفز من فوق المانع ذو ارتفاع  أمامیة

.ثم یعود الى المرمى و یواصل تكرار الأداء الرأسالعالیة فوق مستوى  الأمامیةالكرة الطبیة 

6

  .تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین والرجلین: دف التمرینه
  )ثا 30( :زمن أداء التمرین الكلي

، منطقة جزاء ملعب كرة القدم، ) 10(، كرة قدم عدد)4( حارس مرمى عدد :أدوات التمرین
سم عدد )40(،مانع بارتفاع ) 4(،  شاخص عدد)4( ، كیتر اثقال عدد)2(سترة المثقلة عدد 

  ).1(، شاخص عدد )2(ارماح عدد  ،)4(
یقف الحارس وقفة استعداد في منتصف المرمى وبالاتجاه الجانب  :طریقة أداء التمرین

وعند سماع إیعاز البدء من ) السترة المثقلة وكیتر اثقال(الأیمن من الملعب ویكون مرتدیاً 
سم یكون ) 40(ارتفاع قبل المدرب یقوم الحارس بالقفز بكلتا القدمین للأمام من فوق مانع ب

سم للأمام وللخلف و الرجوع داخل ) 20(على شكل مربع ثم یقفز من فوق المانع بارتفاع 
سم جانباً و یمسك الكرة الجانبیة العالیة فوق ) 40(المربع ثم القفز من فوق المانع بارتفاع 

.مستوى الرأس ثم یعود الى المرمى و یواصل تكرار أداء التمرین
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الشكل التوضیحي للتمرینتفاصیل التمرینت

7

  .تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین والرجلین :هدف التمرین
  )ثا 25+( )ثا 30:(زمن أداء التمرین الكلي

، منطقة جزاء ملعب كرة القدم، حبل ) 3(، كرة قدم عدد)4(حارس مرمى عدد :أدوات التمرین
، ) 3(،شاخص بشري عدد) 3(سم عدد)15(رتفاع مطاطي ، شریط مطاطي ، صنادیق با

  ).1(شاخص عدد 
الحبال (یقف الحارس وقفة استعداد في منتصف المرمى و یكون مرتدیاً  :طریقة أداء التمرین

)  المطاطیة مربوطة في منطقة الجذع للحارس و شریط مطاطي مربوط في ذراعین الحارس
لحارس بأخذ خطوات أمامیة ثم یستند بأحد و عند سماع إیعاز البدء من قبل المدرب یقوم ا

سم ثم بعدها و یقفز و مسك الكرة الأمامیة العالیة فوق ) 15(القدمین على صندوق بالارتفاع 
.مستوى الرأس ثم یعود الى المرمى و یواصل تكرار الأداء

8

  .تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین والرجلین :هدف التمرین
  ).ثا 20) + (ثا 30( :رین الكليزمن أداء التم

، منطقة ) 3(، كرات طبیة عدد)10(، كرة قدم عدد)4(حارس مرمى عدد :أدوات التمرین
  ).3(سم عدد)60(جزاء ملعب كرة القدم، حبل مطاطي ، موانع بارتفاع

یقف الحارس وقفة استعداد في منتصف المرمى و بالاتجاه الجانب  :طریقة أداء التمرین
وعند ) الحبال المطاطیة مربوطة في منطقة الجذع للحارس(ملعب و یكون مرتدیاً الأیمن من ال

سماع إیعاز البدء من قبل المدرب یقوم الحارس یقوم الحارس بأداء التردد الأمامي الخلفي 
سم ثم بعدها یأخذ خطوات أمامیة جانبیة و یقفز من فوق المانع ) 10(على صندوق بارتفاع 

یاردة و مسك الكرة الطبیة الجانبیة  العالیة ) 6(موضوع على خط الـ سم ال) 60(ذو ارتفاع 
.من فوق مستوى الرأس ثم یعود الى المرمى و یواصل تكرار الأداء

9

  .تطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین وللرجلین: هدف التمرین
  ).ثا 25( :زمن أداء التمرین الكلي

، منطقة ) 3(، كرات طبیة عدد )10(، كرة قدم عدد )4(حارس مرمى عدد  :أدوات التمرین
  ).2(، شاخص عدد )3(سم عدد ) 60(جزاء ملعب كرة القدم، حبل مطاطي، موانع بارتفاع 

الحبل (یقف الحارس وقفة استعداد في منتصف المرمى و یكون مرتدیاً  .طریقة أداء التمرین
ز البدء من قبل المدرب یقوم وعند سماع إیعا) المطاطي مربوط في منطقة الجذع للحارس

سم ثم بعدها یأخذ خطوات ) 10(الحارس بأداء التردد الأمامي الخلفي على صندوق بارتفاع 
یاردة و مسك ) 6(سم الموضوع على خط الـ ) 60(أمامیة و یقفز من فوق المانع ذو ارتفاع 

.یواصل تكرار الأداءالكرة الطبیة الأمامیة العالیة فوق مستوى الرأس ثم یعود الى المرمى و 
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