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 مستخمص البحث
ان التطوووولح ال فيوووول اووووم المةوووومان الجتامجووووي اووووم ج تةووووة  لا وووو  ال  ووووف  ال فجووووي لال فيووووي 
هوووووول مل ووووووول تةوووووووج حعووووووم  اوووووووفحال تةووووووو  الج تج وووووووفل لتاوووووومج ف ل     وووووووج تةوووووووج الوووووووم   ان 
ال ف ووو  الح فاوووم هووول و وووم اهوووا  لا ووو  ال  وووف  التوووم ت  وووي لهوووم جووون اليووو فل المم  وووي التوووم 

الج ووووومان تاوووووما الج تج وووووفل لتطلحهوووووف     ت تجوووووم ج زت ووووف تووووون موووووفعم ال  فل وووووفل ال وووووف  ال ووووف ي ل 
ا فل ووووي حجووووم الووووحج  تةووووج ا  اووووفلا ال ووووح ً لالاوووول  اووووم ا ما   ل  ووووحا  ل مووووح المووووف  لن اووووم   ل  
ا  ت ف ووووفل ال فيووووي ل ووووم ان طح اووووي توووومح   ال ووووحلي اوووول ل ووووف اهج ووووي اووووم تطوووول ح اليوووو فل 

فل الج ف وووووومي لا ووووووت ماج ف المم  ووووووي الج تة ووووووي   وووووو جف أالاوووووول   ال ووووووحتي   اوووووو ن ا ت ووووووفح التجح  وووووو
م وووو ط الطح اوووووي الت ييوووو ي التوووووم ت وووو ج ال  وووووف المف  ووووي اوووووم محا ووووي هووووو ط الج وووو ةي اوووووم    وووووفم 

لت جووووون اهج وووووي هووووو ط تجح  وووووفل ج ف ووووومي  ج ووووون ا وووووت ماج ف لتطم ا وووووف مطح اوووووي تمح م وووووي جاتح وووووي 
تجح  وووووفل أال ووووولحي اووووول   اوووووم تطووووول ح الاووووول  الجج وووووز  مفل وووووحتي ل  فل وووووي حجوووووم الوووووحج  لايوووووفح 

 ف فل لالتلي فل:تاجفها ا  ت    لةح فل44جي ائي أالاف
ِ نَّ تجح  فل ال حلي ال و حل م  ل ِ   فمم ام تطل ح الامحال المم  ي لوم  واوحام ال   وي  .1

 الت ح م ي 
و وووحل تجح  وووفل ال وووحلي اووول م ووو ل وااووول جووون تجح  وووفل ا  اوووفل التاة م وووي اوووم تطووول ح  .2

 الامحال المم  ي 
 المف  لن مجف   تم:تا الليلل  ل  ف  ليم 

ت   م ا وت جفل ا  وةل  ال وم ل ال وحلي اول اوم ح فاوي حاوً ا  اوفل  مِ أومدطِ جون وأ ومل  .1
 ا  فل   التمح م ي ال م  ي 

تةووج الجووومحم ن الاووفئج ن مفل جة وووي التمح م ووي اوووحلح  تطوول ح الج وووتل  ن المووم م لالووول   م  .2
 مف ت جفل ا  ةل  التمح مم ال م ل 

Summary of the research 
The development taking place in the developed countries in 

various aspects of public and private life is evidence of the 

sophistication and progress of the civilizations of those societies 
and it is no secret to some that the sporting aspect is one of the 

most important aspects of life that reflects and is one of the 

physical characteristics that distinguished it from the rest of the 

events. As the effectiveness of the javelin depends on the fast pace 
and strength in performance, and due to the experience of 

researchers with special needs, it was found that the method of 

crossover training has an importance in developing various 

physical characteristics, especially (strength, speed) The choice of 
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appropriate exercises and their use in this specialized way that 

the researcher seeks to study this problem in finding suitable 
exercises that can be used and applied in a proposed training 

method and the importance of these exercises (course fit) in 

developing the force marked with speed for the effectiveness of 

throwing the javelin of the short stature category (40) for men 
either Conclusions and recommendations: 

1. The crossover exercises positively affected the development 

of the physical abilities of the members of the experimental 
sample. 

2. Crossfit exercises better than traditional weight training 

exercises in developing physical abilities. 
Accessed The researchers recommend the following: 

1. Confirmation of the use of the modern cross-body technique 

in the sport of weightlifting, as it is one of the most modern 

methods of training. 
2. The trainers in the training process should develop the 

physical and the functional levels using the modern training 

method   . 

 المقدمة: -1 
ان التطلح ال فيل ام المةمان الجتامجي ام ج تةة  لا   ال  ف  ال فجي لال فيي هل 
مل ل تةج حعم  افحال تة  الج تج فل لتامج ف ل     ج تةج الم   ان ال ف   الح فام 
هل و م اها  لا   ال  ف  التم ت  ي تاما الج تج فل لتطلحهف     ت تجم ا فل ي حجم الحج  

 ً لالال  ام ا ما  لهم جن الي فل المم  ي التم ج زت ف تن مفعم ال  فل فل تةج ا  افلا ال ح 
ال ف  ال ف ي لالج مان  له ا  تطة  الجزج م ن الال  لال حتي ام وما   حجم الحج    التم ل ف 
وهج ي ام وتمام اللاتم ن وتماما    ما  جً طم  ي ا ما  الت    م  م عيج مح ي جن  لال ا فم  

ال   ي ميلح    م   " ان هفت ن الي ت ن أالال  لال حتي      ان تطلح عمل مفعم   الجحا ل
الي فل المم  ي لجف ل ف جن جج زال    ح  ت    الج فل لتطل ح مفعم الي فل ا  ح  مف تتجفم 

نَّ ز فم  تطل ح الافمة ي الح فا ي ال فل ي    47  1999تة  ف" أ تمم ال فلق  تيفا    "لاِ 
الإ  فز تحتمط مفلتمح   الح فام لال  فعفل لالمطل ل  افلتمح   ال  م لا عتيفم ي لت ا ق 

   م تطلح الج تل  لتامجه ميلح   ح  ي  لوأنَّ التطلح الح فام   يل ام  فلي تلااح الجلهمي 
الح فا ي ام ا فل ي جف    لا  للا ل ف  تفجف لل ل  ا  ت ف فل ال فيي  فيف  لج  ف ائي 

افجي   لوأنَّ ال مة ال فا لتمح   الامح     م تطل ح عمح   ج ً تالال الح فام مغ  عيفح ال
ال  ح تن ا تيفيهِ ام ل مي جف  لل ل   تطة  ت م م  تفئج التمح   الح فام "أ يمح 

وأنَّ "تجح  فل ال حلي ال  (Tjwilliams, 2015)    ح  18  2445 تممالج  ا    ن   



 
 

042 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        42العدد  – عشر الثاني المجلد –مجلة علوم الرياضة 

ج ف مي ل ج ً ا تجفح لمج تةة ال حلة و    ص لم ه الافمة ي المم  ي  ج ن وأنْ   لن ح فا  ف 
  ل  حا  ل مح  المف  ي الجتلاا ي ج تيي ام  (.Tjwilliams, 2015 ,5-6 " ام ال حلي ال

 ل  ا  ت ف فل ال فيي ل م ان طح اي تمح   ال حلي ال ل ف اهج ي ام تطل ح الي فل 
ج تة ي    جف أالال   ال حتي   ا ن ا ت فح التجح  فل الج ف مي لا ت ماج ف م  ط الطح اي المم  ي ال

الت يي ي التم    ج ال  ف المف  لن ام محا ي ه ط الج  ةي ام    فم تجح  فل ج ف مي  ج ن 
لت جن اهج ي ه ط تجح  فل أال لحي ال   ام تطل ح ا ت ماج ف لتطم ا ف مطح اي تمح م ي جاتح ي 

   لةح فل 44الال  الجج ز  مفل حتي ل  فل ي حجم الحج  لايفح الافجي ائي أ
 منهجية البحث واجراءات الميدانية: – 2
 منهج البحث: 2-1

ا ت جل المف  لن الج  ج الت ح مم  لجلا جت ف  الج  ةي لمتيج ا الج جلتي اللا وم   ال 
احلح فل الم ل ال ةجمّ         وأنْ  لائا ا تمفح ن عمةم لم م " ِ نَّ ا ت فح الج  ج الجلائا جن 

ول    ووو ا الجووو  ج جوووً طح اوووي الج ووو ةي الجوووحام الم ووول اوووم    وووفم  ةووولل ل وووف  لت  ووو ح ا  ووومف  
لة يوولل تةوووج  توووفئج تفل وووي جووون ال مووفل لالجلالت ي أال ووول    ووولح   موووحاه ا ل ال م  وووم  حااوووً 

 2444 59  
 مجتمع البحث وعينته: 3-2

ا ت ووحل ت  ووي الم ووول مفلطح اووي ال جم وووي  جوون للاتمووو ن المفحللجم ووي ج فا وووي م ووفلج ل ئوووي 
%  جوون ويوول الج تجووً   جووف عووفا 144  اللاتموو ن لالتووم تج ول أ5عيوفح الافجووي  لالمووفله تووممها أ

المف  لن  افاي الج تل  م مح ي الإتفعي م جة ي ت ف ي ال   ي ام جتغ حال الطلل لاللزن لال جح 
   1ل ملل أ جف ام ا

 (1الجدول )
 3يبين تجانس  العينة في المتغيرات )العمرس الوزنس الطول ( اذ كان معامل الالتواء اقل من 

 مما يدل عمى تجانس العينة.

 
الوسط 
 الحسابي

الخطأ 
 الوسيط المعياري

الانحراف 
 الالتواء المعياري

 4.454 1.445 22 45س4 35س22 العمر
 4.44 3.56 55 1.86 54س55 الوزن
 4.35- 1.25 114 4223 114 الطول
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 الوسائل والأدوات والأجهزة المستعممة في البحث: 2-3
أالجيووووفمح لالجحا ووووً ال حمّ ووووي لا   م ووووي  ا  تمووووفحال لالجاووووف  ي  الجلا  ووووي ال ةجّ ووووي   

   ووفز حاووً و اووفل عووف ل م   ج ووزان ال تحل ووم   * *أالل ووفئل الإ يووفئ ي   اح ووق ال جوول الج ووفتم
ا   ج وووفط  7ولجوووف م اليووو ً   ف ووومي  مل وووي ال تحل  وووي يووو   ي اليووو ً   وووح ط ع وووفي طللوووه أ

ج تة وووي  يووو   ي اليووو ً   جوووف ل  م م وووي ج تة وووي  وعوووحاص جطفط وووي ج تة وووي ا لزان  ل  وووح  
 الي ً 

يوو ً   وو تفل طل ةووي   تف ة م ووي اليوو ً   ووحال طم ووي  يوو   ي الCDوعووحاص  ووم م  أ 
 لعي ح    ل م ي الي ً  م مةيفل  م ح  ليغ ح   ي   ي الي ً 

 الاختبارات المستعممة: 2-4
 اختبار القدرة الانفجارية لمذراعين:-1

  244 2416  جفت ل    جفل تممال ج م   أ اسم الاختبار: اختبار دفع كُرة طبية من الجموس
 ع في الامح  ا    فح ي لة حات ن  الهدف من الاختبار:

 غوا   ل ح ووم موماتا   ووح ول جا ووم ج ومل جووً متووفئا  3 وح ط ع ووفي  ل وح  طم ووي ز ووي أ الأدوات:
 لت م ل تالال اليمح 

ُ  طووج الج تمووح ُ ووح  طم ووي ل اوو  ف اووم   ووحط  لت ووم  تطووف  الجوومح    ووفح  المووم  طريقااة الأداء: 
ليوومح  ل اوولا مووماً الُ ووح  الطم ووي ِ لووج ا تةووج للة ووفحج  اوولا الج تمووح ملاووً الُ ووح  الطم ووي ت ووم ا

مح ووي  مف ووت جفل اوون وما  ج ووفمه التجح ووح  اليوومح ي اووم ُ ووح  ال ووةي  ل  طووج الج تمووح  45مزال ووي أ
  لال ج فل ل م ن ُ لّ ج فللي مع ات ن لةحا ي 

الُ وح  تةوج تافي الج فاي ام ُ لّ ج فللوي جون عفتوم  ال ح وم ِ لوج جلاوً همولط طريقة التسجيل: 
 ا ح   ت  ل واال ج فاي مفلجتح   ت  ي   فئ ي  

 ( 86س2415عودة سعقيل حميد س ) اختبار دفع البار الحديدي باليدين )البنج بريس( -2
 ع في الال  الايل  ل الال ال حات ن لال ت  ن الغرض من الاختبار: 

 الأدوات المستعممة:
 ج ام  ل م  ول ج طمي  فيي مفلم ج مح ي  -
 مفح  مم   -
توومم  ووفام جوون ا عووحاص ال م م ووي  ال ا لزان الج تة ووي ت  ووم اووم ج ج  ووف وعوول  ا اووحام  -

 الج تمح ن 
-  

                                                           
*(

*
)

 (.1ينظر: الملحق ) 
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 الإجراءات:
  لاً ال ال الج ف   ام المفح ال م م  -
  ت   الج تمح لاً الحعلم تةج ال  ح الق أج ام الم ج   -
 وجفا اليمح    جل الجمح  المفح ال م م  جن الطحا ن   جل الج تمح مفل م ن -
 ت لن ال حاتفن ججملمت ن مفل فجل لمفت فلا اليمح تجفج ف  -

 وصف الأداء:
  تةام اللات  مفل فجل تةج جيوطمي حاوً الاول  ال فيوي مفلج وفع ن موم   ف   واَّ  وتا ت م ول  

 وا   م ومهف  81ال    ن م زاا  فص   اَّ  ج و  الج تموح الموفح ال م وم  مج وفاي مو ن الو حات ن أ
  ف    اَّ الجمّ ال فجل لة حات ن  2  جم ِ لج   م ال حات ن ِ لج ج تل  اليمح جً تلعة أ

  تا ت   ل وتةج لزن ل لال ج فل ل جيل: التس
 (53س2417اختبارات القدرة المميزة بالسرعة: )حتروشسأوراس عدنان س  -3

 أوّلًا: اختبار القدرة المميزة بالسرعة لمذراعين
 ثا(.14اسم الاختبار: اختبار الاستناد الأمامي لمُدّة )

 ل ال حات ن ع في الامح  الجج ز  مفل حتي ل الاالهدف من الاختبار: 
  فتي تلع ل  لا تجفح  ت   ل  الأدوات:

 الا الج تمح جن لاً ا  مطفح الجفئل أا  ت فم ا جفجم  م  م الجوحاا ن لجومهجف طريقة الأداء: 
 ووف   لر ووح ج ووجلح مووفلتلعة اووم و  ووف  ا ما   ل لا وو   15م عيووج توومم جج وون اووم زجوون عوومحط أ

حلح  جلاج ووي اليوومح لوودح  ت ووم   ووم الجووحاا ن لجووم ا ووتافجي ال  ووا اووم و  ووف  جحا وول ا ما  اوو
 ال حات ن  فجلا  ت م الي لم 

  وو ل لةج تموووح توومم الج ووفل ل اليوو   ي التووم عوووفا مت   وو هف اووم زجوون عووومحط  طريقااة التسااجيل:
  ف  15أ

 ثواني(: 14اختبار  رفع الركبتين وخفضهماس أعمى تردد ممكن لمُدّة )  -4
 الهدف من الاختبار:

 ال  الجج ز  مفل حتي لةح ة ن ع في ال 
 الأدوات: 
  فتي تلع ل  لا تجفح  ت   ل  ليفاح   

 طريقة الأداء:
 اوة الج تمووح ل اووً  ووماط وجووفا ال  ووا  لت ووم  ووجفلا اليووفاح   اوولا الج تمووح مووفل زلل ِ لووج  

  لا م   14ا   ل لالي لم ِ لج ا تةج م  م الح مت ن لجمهف لجُمّ  أ
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 تعميمات الاختبار:
 مح ي  94تما حاً الامج ن تن ا ح  أالا ز  ل  لن ال زلل م  م الح مت ن مزال ي أ

 أسموب القياس:
   ل لةج تمح تمم ت حاحال ال زلل لالي لم جن مما ي التلع ول ِ لوج ا ت وف  الجُومّ  الزج  وي  
 الجاحح  

 م( من الوقوف:34اختبار ركض ) -5
 الغرض من الاختبار: 

 مفل حتي لةح ة ن  ع في الال  الجج ز  
 الأدوات:

 ا  5ا  لتحا ف    ال تن أ54 فتي تلع ل  لج طاي ااف  طلل ف    ال تن أ
 مواصفات الأداء:

 اة الج تمح  ةة  ط المما ي  ل     لاً المما ي ال فل وي  لت وم  وجفلا الإ وفح    طةوق  
 ط ال  ف ي  الا ال  ص  الج تمح م  حلا جف  ج ن ِ لج  ط   ف ي الج طاي  لت مجف  اطً الج تمح

 الج ؤلل تن التلع ل مإ افة ال فتي ل  ف  الزجن 
 التسجيل:

 جن ال َّف  ي   1/14 تا ت   ل اللعل  عح  أ  1
   ت   لةج تمح و  ن زجن    ةه ام الج فل ل ال لال   2

 اختبار رمي الرمح  -6
 ع في الج تل  الحعجم محجم الحج    -: الغرض  من الاختبار

اجتفح  4ج فن ج ف   لةحجم   جل مائح  ج فل عف ل م لحجم الحج  م ح   -: اللازمةالأدوات 
أم    الت م لال ال م م  لةاف لن     29 34جتحا   لعطفلا حجم مزال ي  34لطلل   ال تن 
  ح ط ع في  تفن 

 اة اللات  تةج ج فل الحجم لم    الالاتم الملل ي ل  ط ال  فل ي ل ممو  -: وصف الأداء
  ما  ج فللي   فجةي  م

  لن الا في جن ال فاي الما ة ي لةل ي الإ افةأ  ي المائح     لج وعح  ا ح  -:حساب الدرجات
 تح ه  الحج  ل  ي لج ه ا ح  جن  ف  ي  علي المائح  التم ت مم   ف ي ج فل الحجم   

ل ت ت   ملا طي  ح ط ع في ج م م ل تا الا في  عح    ت جتح ن   ت طج  لال ج فل 
 وااة ف جن  ف  ي الإ  فز 
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 التجربة الاستطلاعية: 2-5
تةووج  تموو ن  31/8/2419و وح  المووف  لن مفلت حموي ا  ووتطلات ي   ولا ال وومل متوفح    

 جن ج تجً ال   ي الحئ  ي  ل فن ال مة جن ه ط الت حمي هل تأ أحُّة:
 الزجن الج تغحق ل ل ا تمفح جن الامحال المم  ي   1
 يلا  ي ا ملال لا   ز  الج ت جةي ام ا  تمفحال الت  م جن   2
 تمح   اح ق ال جل الج فتم تةج ا  تمفحال ل    ي ت    هف لت   ل ال تفئج   3
 يلا  ي ا  تمفحال الج ما  ي الج تفح   لجلا جت ف ل   ي الم ل   4

 إجراءات التجربة الرئيسة: 2-6
 الاختبارات القبمية: 2-6-1

حال الامة وووي تةوووج واوووحام ت  وووي الم ووول للةج جلتوووي  ووولا ا   ووو ن الجلااوووق تأووواَّ   وووحا  ا  تموووف 
اووم ال ووفتي الحام ووي تيووح ا اووم مج تووم  ال ووفطلن الح فاووم لمج ووفتم  اح ووق ال جوول   2/9/2419

 ل ح   تمفلا:
 ا تمفح الامح  ا    فح ي لة حات ن:  1
 ا تمفح ماً المفح ال م م  مفل م ن أالم ج مح ي    2
 ج ز  مفل حتي ا تمفحال الامح  الج  3
  لا م : 14ا تمفح  حاً الح مت ن ل  ا جف  وتةج تحمم جج ن لجُمّ  أ  4
 ا  جن اللعلة:34ا تمفح ح   أ  5
 ا تمفح حجم الحج   6

 تمرينات الكورس فت: 2-6-2
ا وفم ً  ملاعوً ألتةووج  8اول  لتووا ت   و هف تةوج جووم  أ وأتوم الموف  لن التجح  ووفل ال وحلي 
ل وومال  اووم ا  وومللا أال وومل  لا   وو ن  لا حم ووف   جوون و وومللا  زجوون الل ووم  التمح م ووي  3جووم  أ

معوفئق  اووم اوجن الإتومام الموم م اووم  14مع اوي     و ل تجح  وفل ال وحلي اوول موزجن عومحط أ 94أ
ج طووفل  اووم ُ وولّ  5-4مام الج ووفح  لملاعووً جوون أالا ووا الووحئ ي جوون الل ووم  التمح م ووي لم ووم الإتوو

ل م  تمح م ي  ل تا ت   و  تةو  الج طوفل م و ل ج وتجح جون ملن تلعوة جوف توما زجون ا  تاوفل جون 
مووموأ الج  ووفج التوومح مم اووم  وولا  جحال   8-6ج طي ِ لج وُ ح    اَّ ت حح تة  الج طفل جف م ن أ

    أ* 4/11/2419للغف ي  4/9/2419
 

                                                           
(

*
)

 (.2) ينظر: الملحق 
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 ات البعدية:الاختبار 2-7
اوووم تجوووفا ال وووفتي  5/14/2417تأووواَّ   وووحا  ا  تموووفح الم وووم  اوووم  ووولا ال جووو ي الجلااوووق  

الحام وووي تيووووح ا تةووووج عفتوووي ج تووووم  ال ووووفطلن  لاتموووً المووووف  لن   ووووحا ال ا  تموووفح الامةووووم    وووو ف 
 لم الح اح ق ال جل الج فتم 

 الوسائل الإحصائية: 2-8
 تةج لاق الالا  ن الآت ي: (SPSS)ا ت جل المف  لن ال ا مي الإ يفئ ي  

 عرض النتائج ومناقشتها -3
عاارض نتااائج الاختبااارات البعديااة لممجمااوعتين التجريبيااة والضااابطة وتحميمهااا  3-1

 ومناقشتها:
 (2الجدول )

ومستوى الخطأ لها في  (t-test)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 .الاختبارين القبمي و البعدي

وحدة  الاختبارات
-t ع± س   الاختبارات القياس

test 
مستوى 

 الخطأ
دلالة 
 الفروق

اختبار القدرة الانفجارية 
 لمذراعين

 معنوي 4.441 2.34 4.47 4.34 قبمي مسافة
 4.49 5.24 بعدي مسافة

اختبار دفع البار 
الحديدي باليدين )البنج 

 بريس(.

 14.15 44 قبمي كغم
 معنوي 4.44 4.45

  45 بعدي كغم
اختبار القدرة المميزة 

 بالسرعة
 1.67 6س5 قبمي عدد

 2.44 4س8 بعدي عدد معنوي 4:444 1.56
اختبار  رفع الركبتين 

وخفضهماس أعمى تردد 
 ثواني( 14ممكن لمُدّة )

 3.2 22 قبمي زمن
 معنوي 4.445 3.45

 3.65 28 بعدي زمن

م( 34اختبار ركض )
 من الوقوف

 3.44 9.75 بعدي زمن معنوي 4.444 4.22 3.45 9.67 قبمي زمن

 اختبار رمي الرمح
 9.47 35.64 قبمي مسافة

 معنوي 4.441 9.45
 9.48 37.54 بعدي مسافة
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 مناقشة النتائج. 3-2
   اوووووووم ا تمووووووفح الاوووووومح  ا    فح وووووووي لةوووووو حات ن  لجوووووون  ووووووولال 2 لاوووووو  ال ووووووملل حعوووووواأ

جلا  ت ووووووف لدل ووووووفط ال  ووووووفم ي ا  تمووووووفح ن الامةووووووم لالم ووووووم  ان ه ووووووف  احلعووووووف ج  ل ووووووي موووووو ن 
ا  تمووووووفح ن لليووووووفل  الم ووووووم    ل ووووووح  المووووووف  لن ان ال ووووووم  اووووووم   وووووولح ال ووووووحلق الج  ل ووووووي 

ةل  ال ووووحلي اوووول لالوووو   طمووووق تةووووج ااووووحام هوووو ط   وووولم الووووج ان الجوووو  ج التوووومح مم  الج ووووم مف وووو
الج جلتووووي  ووووفن لووووه ا ووووح ا  ووووفمم اووووم  تووووفئج ا  تمووووفحال   ل ت ووووق المووووف  لن جووووً جووووف ل وووو  ح أ 

 % هووووووم ت تووووووم  ووووووم  ج ف وووووومي لتطوووووول ح 74-54عف ووووووا   وووووون   وووووو ن    ن ا ووووووت ماا ال ووووووم  أ
فة الاوووووول  ال اووووووة ي        ا ووووووه و  ووووووف  ال ووووووم ال اووووووةم اووووووم الجافلجووووووفل اوووووو ن ج جلتووووووي ا ل وووووو

ت اوووم  مجوووف  ت ف ووو  جوووً  وووم  الجافلجوووي   وووه اوووم  ووول ت وووحاح تتغ وووح هووو ط ا ل وووفة لت وووفلل ون 
تيووووول ال اوووووةي الوووووج  وووووم الت ووووو  ل ووووو ا ال وووووم  اوووووفن  ووووول ج جلتوووووي   ووووو  ون توووووؤم  مت وووووحاح 
ج ف وووووو   ن الجافلجووووووي  ةجووووووف  ف وووووول  م ووووووح  ا  وووووو  ون   وووووولن الت ووووووحاح ج ف وووووومف   تووووووج تت  ووووووز 

  وووووو ن  عف ووووووا   وووووون   لم طل  ووووووم  ال اووووووةي"أ ال اووووووةي لت ووووووفح لموووووو ل   ووووووزمام   ووووووا لعوووووول 
للووووووو ل  اوووووووإِنَّ وهوووووووا الطحائوووووووق لتطووووووول ح الاووووووومح  ا    فح وووووووي وأنْ ت ووووووولن    57   1984 ا جوووووووم   

اوووووجن توووووومح مفل ا  اوووووفل لغووووووح  تطووووول ح ت يووووووح  ال وووووحتي جووووووً الاووووومح  اووووووم  ن  لا وووووم   لوووووو ا 
هوووو ا  وووو ح المووووف  لن و ووووةل  ال ووووحلي اوووول الوووو     جوووول تةووووج تطوووول ح هوووو ط الاوووول  ال فيووووي  ل 

     ِ نَّ "ه وووووف  و وووووفل   تمح م وووووي  طةوووووق تة  وووووف: التووووومح   (Boydeply, 2000)جوووووف و ووووومط 
الج   ووووووح      ج وووووون ت ا ا ووووووف توووووون طح ووووووق توووووومح مفل حاووووووً ا  اووووووفل ا للجم ووووووي لالجت ل ووووووي جوووووون 
حا تووووم ال طوووووة لال توووووح  لالةتووووو ن موووووملحهجف ت جووووولان تةووووج ت ا وووووق وااووووول ال توووووفئج اوووووم تطووووول ح 

  (Boydepley; , 2009. 101) الامح  ا    فح ي"
ع جوووووووف  وووووووفن ا تموووووووفح ماوووووووً الموووووووفح ال م وووووووم  مفل وووووووم ن أالمووووووو ج موووووووح ي   لجووووووون  ووووووولال 
جلا  ت ووووووف لدل ووووووفط ال  ووووووفم ي ا  تمووووووفح ن الامةووووووم لالم ووووووم  ان ه ووووووف  احلعووووووف ج  ل ووووووي موووووو ن 
ا  تمووووووفح ن لليووووووفل  الم ووووووم    ل ووووووح  المووووووف  لن ان ال ووووووم  اووووووم   وووووولح ال ووووووحلق الج  ل ووووووي 

لتوووومح مم  الج ووووم مف ووووةل  ال ووووحلي اوووول لالوووو   طمووووق تةووووج ااووووحام هوووو ط   وووولم الووووج ان الجوووو  ج ا
تطوووووووووووووووووووولح الاوووووووووووووووووووومح   الج جلتي  فن له ا ح ا  فمم ام  تفئج ا  تمفحال ل  زل المف  لن  

ا    فح ووووووي لدطووووووحاة ال ة ووووووف  لووووووم  ت  ووووووي الم وووووول الت ح م ووووووي ِ لووووووج جووووووف تتج ووووووز مووووووه تجح  ووووووفل 
تفل ووووي لزن عة وووول ل وووول تجووووح ن ما وووول ال ووووحلي اوووول     تووووؤم  تةوووو  التجح  ووووفل الجت لتووووي م وووومم 

الج طوووووي  لالووووو    تج وووووز م عيوووووج عووووومح  ل وووووحتي  لهووووو ا    وووووفتم اوووووم تطووووولح الاووووومح  ا    فح وووووي 
"ِ نَّ تطووول ح  (Lee   Brown, 2007)لدطووحاة ال ة ووف   ل ت ووق الموووف  لن جووً جووف و وومط 

 جووول تةووووج هوووو ط الاووومح  ا    فح ووووي   م ووووق جووون توووومح مفل لالائووووم    وووح  ل ج ووووً الج ووووتل فل  لوأنَّ ال
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التووووومح مفل  ووووولة   اوووووق   توووووفج الاووووومح  لال وووووحتي  و  ِ نَّ الاووووومح  الج ت وووووي جووووون الاووووومح  لال وووووحتي 
  (Lee Brown, 2007.257)ت لن ل ف الائم  فيي جل  ي ام اجن الال  ال فيي"

 ووووووف  لجوووووون  وووووولال 14ع جووووووف  ووووووفن  ا تمووووووفح الاوووووومح  الجج ووووووز  مفل ووووووحتي لةوووووو حات ن لجووووووم  أ
م ي ا  تمووووووفح ن الامةووووووم لالم ووووووم  ان ه ووووووف  احلعووووووف ج  ل ووووووي موووووو ن جلا  ت ووووووف لدل ووووووفط ال  ووووووف

ا  تمووووووفح ن لليووووووفل  الم ووووووم    ل ووووووح  المووووووف  لن ان ال ووووووم  اووووووم   وووووولح ال ووووووحلق الج  ل ووووووي 
  وووولم الووووج ان الجوووو  ج التوووومح مم  الج ووووم مف ووووةل  ال ووووحلي اوووول لالوووو   طمووووق تةووووج ااووووحام هوووو ط 

توووومح   الاوووول  الجج ووووز  مفل ووووحتي  ن  الج جلتووووي  ووووفن لووووه ا ووووح ا  ووووفمم اووووم  تووووفئج ا  تمووووفحال
 ووووؤ ح م وووو ل ا  ووووفمم اووووم ت  وووو ن جطفللووووي الاوووول  ل ال ووووحتي  ن تطوووولح يوووو ي ال ووووحتي   جوووول 
تةوووج تطووولح جطفللوووي ال ووووحتي  ااووولا تووون ا ووووت ماا تجوووفح ن ال وووحلي اووول لجووووف ل وووف جووون توووو   ح 
ووووووف   وووووووفتم اووووووم ت ا ووووووق ا هوووووووماة  اووووووم التطوووووولح لا ووووووت ماا طح اوووووووي التوووووومح   الج طووووووفل   جِجَّ

وووووف لاوووووفتلا  اوووووم   وووووفح التمح م ووووو ي الجح ووووول   للووووو ل  اوووووإِنَّ الج وووووفتمال التمح م وووووي توووووؤم  ملح ا و ف  
ال جة ووووووي التمح م ووووووي  ل    ووووووي  اوووووول الج حاووووووي لالج ةلجووووووي لةج ووووووفح  ن مووووووفلمحاجج التمح م ووووووي  لالتووووووم 
  تووووووح  وأنْ توووووو   ي تةووووووج تطوووووول ح الجتغ ووووووحال الجحتمطووووووي مووووووف ما   لل وووووو ا  ووووووح  المووووووف  لن وأنَّ 

اووووووم تطوووووول ح الل ووووووفئل التمح م ووووووي الج ووووووفتم  لالجت ةاووووووي مفلتوووووومح   لت ووووووم   ف   التاووووووما الج ووووووتجح
لال جووول تةوووج  توووفم  م فئ وووف مجوووف    ووو ا جوووً التطووولح الت  للووول م ال وووم ل  وووفتم تةوووج ت  ووو ن 

    لالتوووووم   ووووو  191  2411أال ووووو فح ي  مووووولال  ةوووووة     ووووولم  ال جة وووووي التمح م وووووي لافتة ت وووووف
  لمعفئا وووووف  لت يووووو لات ف  ووووو لا  لجاوووووجل  ف  لال ووووومة وأنْ توووووم ل اوووووم و وووووزا  الج وووووفحال ال ح  وووووي

   9 2444أتةم  تفمل افال    ج  ف  مجي الج فحال ال ح  ي لت ةج ف ميلح  واال
 ووووولا م :لجن  14اووووم  ا تموووووفح  حاوووووً الوووووح مت ن ل  اووووو جف  وتةووووج توووووحمم جج ووووون لجُووووومّ  أ

حلعوووووف ج  ل ووووووي  ووووولال جلا  ت وووووف لدل ووووووفط ال  وووووفم ي ا  تمووووووفح ن الامةوووووم لالم وووووم  ان ه ووووووف  ا
نَّ التح  وووووووز ال م وووووووح تةوووووووج عووووووول  الحجوووووووم تووووووون طح وووووووق  مووووووو ن ا  تموووووووفح ن لليوووووووفل  الم وووووووم   لاِ 
التوووومح مفل التوووووم ا وووووت جةل تجح  وووووفل  فيووووي  اوووووحام ت  وووووي الم ووووول وم  ِ لووووج تطووووولح الاووووول  اوووووم 
تاوووولال ال وووو لا  لالوووو حات ن  لالووووح ة ن ت وووومها م ووووم  توووومام تجح  ووووفل  فيووووي مت ا ووووي لل ووووفئل 

التووووم تج وووون اللاتوووو  جوووون الحجووووم لج ووووفاي وطوووولل ل ت ووووق المووووف  لن جووووً جووووف تمح م ووووي ج ووووفتم   ل 
"وأنَّ ت ج وووووي الاووووول  ل اووووولال الوووووح ة ن توووووؤم  ِ لوووووج  وووووحتي  لوووووج  (Stamper, 1983)  وووووحط 
  Stamper, B, 1983.54-56أ ا ما "
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وأنَّ الاوووومح  لووووماً   ووووا  ووووف ن ِ لووووج ا جووووفا م ووووحتي  (Dintiman, 1984) جووووف   ووووح 
 ج وووووووي الاووووووول  ا    فح وووووووي لمح وووووووي  م وووووووح   اوووووووفلحاجم الووووووو   ت ايوووووووه الاووووووول   تطةووووووو  ا هتجوووووووفا مت

 Dintiman. 1984Pأ ا    فح ووووي   ووووولن ر ووووح عوووووفمح تةووووج ال ح وووووي م ووووحتي عيووووول 
.35.   

ا  جووووون اللعووووولة لجووووون  ووووولال جلا  ت وووووف لدل وووووفط ال  وووووفم ي 34اجوووووف ا تموووووفح ح ووووو  أ
ا  تمووووفح ن لليووووفل  الم ووووم    ووووزل ا  تمووووفح ن الامةووووم لالم ووووم  ان ه ووووف  احلعووووف ج  ل ووووي موووو ن 

المووووف  لن ون تجوووووفح ن ال ووووحتي و وووووم ل تطوووولحا  جة ل وووووف  وووووو جوووووً يوووو لمي تطووووولح هوووو ط اليووووو ي ووووووو 
ل لوووووو     ووووووف ت تووووووفج الووووووج جووووووم  زج  ووووووي طل ةووووووي   وووووول ون يوووووو ي ال ووووووحتي ت ووووووم جوووووون ويوووووو   
اليووووو فل المم  وووووي ال فيوووووي ت وووووم تطل حهوووووف  حتمفط وووووف موووووفل   ح جووووون ال لاجووووول الجوووووؤ ح  لهووووو ا جوووووف 

مط أ و  ووووح يوووومح  لتا وووول ال فتوووو    اووووم و ووووه "  ووووتا  جوووول ال ووووحتي لتطل حهووووف ميوووولح  ومطوووو   ؤ وووو
جووووووون اليووووووو فل المم  وووووووي ا  وووووووح   وووووووفلال  لالجطفللوووووووي      تت ةوووووووق مطم  وووووووي ت ووووووول ن الح فاوووووووم 
ال  وووووووو للل  ي لا ووووووووت مامط لتامووووووووول توووووووومح   ال ووووووووحتي و  تت ةوووووووووق مت وووووووول ن وتيووووووووف  لتح  ووووووووو  

  1984يوووووومح   و  ووووووح ل ال فتوووووو   تا وووووول   " أ ال اوووووولال لعفمة ووووووي التلااووووووق لال وووووو ي لالجووووووزاج
  47   

اووووووم ا تمووووووفح حجووووووم الووووووحج  لجوووووون  وووووولال جلا  ت ووووووف لدل ووووووفط ال  ووووووفم ي ا  تمووووووفح ن 
الامةووووم لالم ووووم  ان ه ووووف  احلعووووف ج  ل ووووي موووو ن ا  تمووووفح ن لليووووفل  الم ووووم  ل ووووح  المف وووول ان 

ال ووووحلي اوووول  لووووو ا ال ووووم  اووووم   وووولح ال ووووحلق الج  ل ووووي   ووووولم ان الجوووو  ج التوووومح مم مف ووووةل  
اووووفن زال ووووي ا  طوووولاق ا اووووف ت ووووم جؤ ووووحا لةليوووولل الووووج ا   ووووفز ال  ووووم   وووول ا  يووووحل زال ووووي 

ْ  لهووووو ا  ووووومل تةوووووج اعتووووحام ا جووووون الزال وووووي الج فل وووووي 38-35ا  طوووولاق لوووووم  حجوووووم الوووووحج  موووو ن أ
 أ   ووووول ان تجح  وووووفل الاووووول  لال وووووحتي توووووؤم  الوووووج ال يووووولل تةوووووج 45لحجوووووم الوووووحج  المفلغوووووي أ

 ي   طوووووووولاق الووووووووحج   لالتووووووووم ت ووووووووم جوووووووون الجؤ ووووووووحال ال   جفت   ووووووووي ال  فلووووووووي الزال ووووووووي اليوووووووو  
لة يووولل تةوووج ج وووفح ج وووفلم ليووو    للا طووولاق   ووول تز وووم موووملحهف جووون جوووم  ط وووحان الوووحج  

 ملن ا  لال مما ي الجتغ حال ال   جفت   ي   
(Borgstrom , A. Bartonictz , K , 1995 ,.12 ) 
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 :الخاتمة – 4
م  وي نَّ تجح  وفل ال وحلي اول و وحل م و ل ِ   وفمم اوم تطول ح الاومحال الم تليل المف  لن  لج   

و وووحل تجح  وووفل ال وووحلي اووول م ووو ل وااووول جووون تجح  وووفل ا  اوووفل   ل لوووم  واوووحام ال   وووي الت ح م وووي
ووف لحم اووم ا  ووت تف فل التووم تووا الليوولل  ل  ووف  ليووم   ل اة م ووي اووم تطوول ح الاوومحال المم  وويالت جِجَّ
ت   ووم ا ووت جفل ا  ووةل  ال ووم ل ال ووحلي اوول اووم ح فاووي حاووً ا  اووفل  مِ أوومدطِ جوون  لووج  مووف  لنال
ةووج الجووومحم ن الاووفئج ن مفل جة وووي التمح م ووي اوووحلح  تطووول ح   لت وومل ا  وووفل   التمح م ووي ال م  ووويوأ 

 الج تل  ن المم م لالل   م مف ت جفل ا  ةل  التمح مم ال م ل 
 

 المصادر
  1999 تيفا: التمح   الح فام   ح فل لالتطم ق  ا    مح ي تمم ال فلق  
    فاعميااااااة بعااااااض التمااااااارين الخاصااااااة لتطااااااوير ساااااارعة يوووووومح  تموووووومالج  ا   وووووو ن

: أح ووووفلي جف  ووووت ح   فج وووووي الأداء الحركااااي للاعبااااين الناشاااائين فااااي رفعااااة الخطااااف
   2445م فلج   ةّ ي التحمّ ي الح فا ي  

  دلياااااال البحاااااااث لكتابااااااة الأبحاااااااث فااااااي حااووووووً   ال ووووول    وووووولح   مووووووحاه ا  ل ال م  ووووووم
   2444: أمغمام    ا  التربية الرياضية

    اختبااااااارات قياااااااس وتقااااااويم الأداء المصاااااااحبة لعماااااام   ووووووجفت ل   جووووووفل تممال ج ووووووم
     2416: أالافهح   جح ز ال تف  لة  ح  حركة الإنسان

    التطاااااور تاااااأثير تقناااااين أحماااااال تدريبياااااة عماااااى وفاااااق نساااااب تووووولم   تا ووووول  ج وووووم
المسااااااتهدف والااااااوزن النساااااابي لمااااااذراعين فااااااي تطااااااوير القااااااوة العضاااااامية والإنجاااااااز 

: أوطحل وووووووووي م توووووووووولحاط  ال فج ووووووووووي لربااااااااااعي القااااااااااوة البدنيااااااااااة لمتحااااااااادي الإعاقااااااااااة
  2415الج ت يح ي   ةّ ي التحمّ ي ا  ف ّ ي  

 أ  التاااااادريب العضاااااامي الايزوتااااااوني    وووووو ن  عف ووووووا   وووووون   لم طل  ووووووم ا جووووووم  :
    1984طم ي اللطن ال حمم       فج ي مغمام    ج

    أتجووووووووفن  ماح 1  طاتجاهاااااااات حديثااااااااة فاااااااي التااااااادريبال ووووووو فح ي  مووووووولال  ةوووووووة :
  2411الج  ح  لة  ح لالتلز ً  

    تاااأثير بعاااض اساااتخدامات أنظماااة قواعاااد المعرفاااة فاااي بااارامج تةوووم  توووفمل افاووول
أوطحل وووووووي : الاااااااتعمّم باااااااالأنموذج الرمااااااازي لاااااااتعمّم المهاااااااارات الهجومياااااااة بالمباااااااارزة

  2444م تلحاط   فج ي مغمام   ةّ ي التحمّ ي الح فا ي  
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    تااااأثير التاااادريب العرضااااي فااااي تطااااوير بعااااض المتغيااااارات  تووووحلو  ولحاي تووووم فن
البدنيااااة والوظيفيااااة والإنجاااااز والفعاليااااة رمااااي الاااارمح لااااذوي الإعاقااااة قصااااار القامااااة 

المم  ووووووي لتةوووووولا : أوطحل ووووووي م توووووولحاط   فج وووووي م ووووووفلج   ةّ ووووووي التحمّ وووووي (41-44فئاااااة )
  2417الح فاي  
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  1الجة ق أ

 لج فن تجة ا و جف  اح ق ال جل الج فتم 
 مكان العمل الاختصاص المقب العمميّ والاسم ت

 ا ة ي ج فع ن و ا م  لل م  ة ل امحاه ا  1
 جامعة ديالى

 كميّة التربيّة البدنية وعموم الرياضة.

 تمح   و ا م  الحاي تم فن  2
 ج فع ن

 جامعة ديالى
 كميّة التربيّة البدنية وعموم الرياضة.

 ا ا  تجحان تةم تمّفي 3
 تمح  

 و افل 
 جامعة ديالى

 كميّة التربية البدنية وعموم الرياضة.
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 ( 2م)قممحق ر 
 نموذج وحدة تدريب

أقسام الوحدة 
 تفاصيل التدريب والتمرينات الوقت التدريبية

زمن 
أداء 

 التمرين

زمن  التكرار
الانتقال 

بين 
 التمرينات

الزمن 
الكمي 

لمتمرينات 
وزمن 
 الانتقال

القسم 
 التحضيري

 تمرينات عامة وخاصة د25

 تفاصيل وصف أداء التمرينات د55 القسم الرئيسي
 تمرينات مهارية لم يتدخل فيها الباحث د45 الإعداد المهاري

الإعداد البدني 
 تمرينات بدنية

تمرينات 
 الكورس فت

 د14

كغم( أعمى الرأس 3. رمي الكرة الطبية )1
 ثا5 12 ثا24 الأرض.ثم رميها عمى 

ثا 144
يكرر 
الأداء 
بكاممه 

(6 
 مرات(

. رفع الثقل من الأرض حتى منطقة 2
 الخصر.

 ثا3 12 ثا17

. مرجحة الدنبمص بين الساقين حتى 3
 أعمى الصدر.

 ثا5 14 ثا14

 ثا5 12 ثا15 . عقمة أمام وسط4
. دبني أمامي مع دفع الثقل إلى 5

 الأعمى.
 ثا3 12 ثا17

 تمرينات تهدئة واسترخاء د 14 القسم الختامي
العودة لمنبض 

 الطبيعي
 

 

 
 


