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 الأدوات المستخدمة فى الدراسة :
 الأجهزة والأدوات: -أ
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 أهداف البرنامج التدريبى : 
 

  

  

  

  

  

 الأسس التى وضع عليها البرنامج  :

 

 



 

 

Turner et. al 

  Fleck ,Kramer W.J

 :تحديد شدة الأحمال التدريبية للبرنامج المقترح 
 شدة الحمل : -

  Fleck ,Kramer W.J

(1RM)

Kettlebells

 حجــم الحمــل : -



 

 

راراتــكـالت٪     دةـــــــالشلـــــمـحـدة الـــش

 تقسيم أجزاء الوحدة التدريبية 
 الإحمــــاء : -

يهدف هذا الجزء إلى تهيئة العضلات والجهازين الدوري والتنفسي لنوع العمل العضلي 

الذي سيتم تنفيذه داخل الوحدة التدريبية مع التركيز على تمرينات المرونة والإطالة وبعض تدريبات 

( دقيقة ، كما تتراوح الشدة لتدريبات 22 – 11الإحماء العامة ويتراوح زمن هذا  الجزء من )

 % وفقاً لشدة الحمل داخل الجزء الرئيسي للوحدة التدريبية. 32:  22ثققا  ثثقناء الإحماء من الأ

 الجــزء الرئيسـي : -

يحتوى هذا الجزء من الوحدة التدريبية على التدريبات البالستية التي تحقق الهدف من 

لمتسابقى يكية الوحدة والتي تسهم في تطوير القدرة العضلية القصوى وبعض الخصائص الميكان

% من زمن الوحدة التدريبية، وسيتم تنفيذ  51، وزمن هذا الجزء يمثل فى الغالب  الوثقب الطويل

( دقيقة فى بداية الجزء الرئيسي في وحدة تدريبية 11لمدة ) الوثقب الطويلجزء فني خاص بأداء 

 واحدة ثسبوعيا.

  



 

 

 الجزء الختامـي : -

باسترخاء مع  تدريبات الإطالة العامة، وقد حدد الباحث يتضمن هذا الجزء الجري الخفيف 

جزء الرئيسي من الوحدة التدريبية دقائق وفقاً لشدة الحمل داخل ال 12:  1زمن هذا الجزء من 

 ( البرنامج التدريبي البالستى المقترح كاملًا.2ويوضح مرفق رقم )،

 التجربة الأساسية:

 : الإحصائيةات لجالمعا
SPSS

  

  

  

  

  

  t.test  

  

  



 

 

 :عرض ومناقشة النتائج
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  الاستنتـاجات :

 

 

 

 

 

 

  ات :ــالتوصي

 

(Maximum Power)

 

 

 

  

 المراجع:
 أولا: المراجع العربية:

 أحمــــــــــد  ــــــــــارو   لــــــــــ   .1
 

 

 أشــــــرف ملــــــ  ي السيســــــي    .2
 

 

ــى  أ  .3 ــود   ي  ي ـــــ ــى  ولـــــ وليـــــ
ــ    ــكى   يرد ـ ــوفألوتكو سـ  و ـ

 

 

 



 

 

ــت و     .4  ج.م باليســــــــــــــــــــــ
 ج. أل ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاريز

 

 

 

ــدي    .5 ــام الـــــــ ــة حســـــــ  طلحـــــــ
 

 

ــ   .6 ــد البلــــــــ ــادي عبــــــــ  عــــــــ
 

 

 عبــد الــرحم  عبــد اهيــد  ا ــر      .7
 

 

 

 عــزإ ربــرا يم الســــيد مـحــــرو   .8
 

 

”

ــال    .9 ــد الخـــــــ ــام عبـــــــ  علـــــــ
 

 

 

 علــــــــــــــــــــى البيــــــــــــــــــــ   .11
 

 

 

 عمــــــــاد الــــــــدي  عبــــــــا       .11
ــ   ــي البيــــــــ ــي   مــــــــ  علــــــــ

 

 

 قاســـــــــم حســـــــــ  حســـــــــ      .12
 

 

 

ــيرو    .13 ــ  عـــــــ ــد حســـــــ  محمـــــــ
 

 



 

 

ــا    .14 ــى ع مـــ ــد ال  ـــ ــد عبـــ  محمـــ
 

 

 

ــا    .15 ــى ع مـــ ــد ال  ـــ ــد عبـــ  محمـــ
 

 

 

نبيلة أحمد عبد الـرحم   سـعدبة     .16
عبد الجواد شـيحة  مدةـة محمـد    
ــل  .اسماعيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ( 1مرفق ) 
 ) * ( وىـاب القـلعأالحكام في مجال أسماء 

 
 الوظيــــفة  الاســـــــــم 
ـــة -1  أ /  أحمـــد حلمـــى أبـــو جويل

 
: 

 أ /  سامى عبد المـنعم البيـومى -2
 

: 

ـــــوا  -3 ـــــد عط ـــــد محم  أ / محم
 

: 

ــــليما   -4 ــــامة س ــــد اس  أ / محم
 

: 

                                                 
) * (
 هجائياً المحكمينتم ترتيب ثسماء السادة   



 

 

 (2مرفق )

 برنامج الباليستيالتدريبات 

 التأسيس( :تمري اإ الأثقاي )تمري اإ  ترة  -أ

 تمري اإ التدريب البالسيتى : -ب

(1) 

(2) 
(3) 

(4) 

(5) 

(6) 
(7) 

(8) 

(9) 
(11) 

(11) 

(12)  



 

 

 ( 3مرفق ) 
 أجزاء الوحدة التدريبية

 أولًا: الجزء التمهيدي )الإحماء( :
(ق يتم خلالها بعض تدريبات الإطالة  من الثبات ثقم الجري الخفيف لتأهيل القلب 22يستغرق الإحماء غالبا ) 

داخل الجزء الرئيسي ثقم بعد ذلك تؤدى تدريبات الإطالة  والدورة الدموية وكذلك العضلات للحمل البدني ثو الجزء الفني

والمرونة لكامل ا لجسم مع التركيز على مجموعة العضلات العاملة في الجزء التالي للإحماء ، وينتهي الإحماء بمجموعة من 

 التدريبات الإعدادية )السويدية( يعقبها سرعات خفيفة تمهيداً لبدء الجزء الرئيسي.

 لرئيســي :ثانيا: الجزء ا
 التدريبات الفنية للوثب الطويل : – 1

تؤدى التدريبات الفنية في بداية الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية لمرة واحدة ثسبوعيا كل يوم اثقنين وذلك  

للوثقب الطويل ( دقيقة يتم خلالها مراجعة المراحل الفنية الأساسية 11للمحافظة على مستوى الأداء الفني لعينة البحث لمدة )

 عن طريق محاولات الوثقب الكاملة التي تقوم بها عينة البحث.

 التدريبات البالستية : – 2

 –فيما يلي مجموعة من التدريبات البالستية باستخدام البار الحديدي وكذلك الأثققا  الحرة متمثلة في الكرات الطبية             

( بتوزيعها على الوحدات بالتباد  فيما  2لتدريبات داخل البرنامج )مرفق الجلة ذات المقبض وقد راعى الباحث في وضع ا

بينها من جهة ، وعلى الشدة والحجم داخل الوحدات من جهة ثخرى مع عدم التركيز على مجموعة عضلية واحدة دون 

 بين العضلات الكبيرة والصغيرة .  الأخرى والتنوع ما

 Smith Barbell    تدريبات البار الحديدي

 دفع البار ثماماً   ]رقود عا  . انثناء . مسك البار باليدين بالقبض من ثعلى  [ -1

  Bench press                                                                              

 دفع البار ثماماً          ]رقود عا  مائلا عاليا . انثناء . مسك البار باليدين بالقبض من ثعلى  [ -2

                                                                                              incline press 

 دفع البار لأعلى   ]جلوس عا  . انثناء . مسك البار باليدين بالقبض من ثعلى  [ -3

                                                                                       military press 



 

 

سحب البار ملاصقا للجسم إلى ثعلى  ]وقوف . انثناء . مسك البار من المنتصف باليدين بالقبض من ثعلى  [ -4

 upright rowingالصدر.                                                 

ثقني المرفقين والساعدين لأعلى فدفع البار  ]الصدر . بالقبض من ثسفل وقوف . مسك البار باليدين باتساع  [ -1

 arm curl                                 عاليا.                           

 (lying)مد الذراعين عاليا فدفع الثقل ]رقود عا  . انثناء . مسك البار باليدين من المنتصف ثعلى الرثس  [ -6

triceps pullover     .  

 سحب البار لأعلى ]   وقوف نصفا فتحا . مسك البار باليدين باتساع الصدر بالقبض من اعلي  [ -5

 cleanموازيا للمنكبين .    

الوثقب عاليا مع تبديل وضع  ]وقوف الوضع ثماما . انثناء . مسك البار بحمله خلف الكتفين بالقبض من ثعلى  [ -8

 half squat jumpالقدمين .      

 

 جلة ذات مقبض (   -تدريبات الأثقال الحرة )  كرات طبية  
  

 medicine ballتدريبات الكرة الطبية    

مد الذراعين ثماما لدفع الكرة .                                                  ]وقوف الوضع ثماما . انثناء . مسك كرة طبية باليدين بالقبض الخارجي  [ .1

medicine ball chest pass 

رمي الكرة ثماما لأقصى مسافة.                                ]وقوف فتحا . انثناء . مسك كرة طبية باليدين بالقبض الخارجي خلفا مائلا عاليا  [ .2

medicine ball overhead throw 

ذع مع دفع الكرة باليد لف الج ]وقوف فتحا . الجنب مواجه مقطع الرمي . مسك كرة طبية باليدين ثمام الصدر  [ .3

 medicine ball twist tossالعكسية لأقصى مسافة.    

 مووود الوووذراعين لووودفع الكووورة ثماموووا       ]مسوووك كووورة طبيوووة باليووودين ثموووام الصووودر      جثوووو مواجوووه علوووى نقوووا  متقابلوووة .     [ .4

 medicine ball speed pass-receiveفي اتجاه الزميل . ) : (               

تقوس الجذع للاستناد على كرة خلفا  فمد الذراعين  ]. مسك كرة طبية باليدين ثعلى الرثس ه جلوس قرفصاء مواج[ث  .1

 لرمي الكرة ثماما مائلا عاليا في اتجاه الزميل 

  medicine ball set-up throw استلام الكرة من الزميل. ) : (    ]وقوف . مواجه  [ب 

امووووا عاليووووا لرمووووي الكوووورة خلفووووا لأبعوووود    رفووووع الووووذراعين ثم  ]رقووووود . مسووووك كوووورة طبيووووة ثمامووووا مووووائلا ثسووووفل      [ .6

   medicine ball lying throw مسافة                                                               



 

 

 رمي الكرة لأبعد مسافة .  ]وقوف في وضع الرمي . مسك كرة طبية  [ .5

        medicine ball single arm throw                                                 
                                                

 ثالثا: الجزء الختامـي )التهدئة( :
يهدف هذا الجزء إلى العودة باللاعب إلى الحالة الطبيعية من خلا  استشفاء الأجهزة الفسيولوجية عن طريق الجري 

الة المرونة وبعض تمرينات الاسترخاء وغالبا ما يرتبط زمن التهدئة طرديا مع حمل التدريب داخل الخفيف وتدريبات  الإط

 الوحدة التدريبية.

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 (4مرفق )
 البرنامج التدريبى

 

 البدنى الأيام
 متغيرات الحمل

 الهدف المهارى
 راحة تكرار شدة

ت
ســـــــــــــــــــب

ال
 6-4تمرين نط الحبل من   

 مجموعات .

07٪ 

 ث 51-57 مرة 51-07
- 

- 
مة
عا
ة 
اق
لي

 

جرررم مرررن ورررو   رررواج    
  واج  . 6× م 07

 ث 07-01 مرة 57-51
- 

 - ث 07-01 مرة 51-57 وثب طويل من الثبات . 

 - ث 07-41 مرات 0-0 م .5777جرم  

 - - -  .07لعب كرة سلة  

 - - - - - را ة .  الأحد

ن
لاثني

ا
 

 4-0م من 507-07عدو  
مجموعرررات ا را رررة  رررين  

  .0-6المجموعات 

م مررررع رورررررع  07مشررررا م رررراوة       4-0 مرات 0-4 01٪
الركبتين عالياً ) علرا المشرنين   

نفررررررل العمررررررل    –مرررررررات  0( 
ال ا ق ولكن مع وضع علامات 

رض  حيرررررر  يكررررررو   علررررررا اأ
وضررع مشررط العرردم علياررا  ث ررا      

 مرات . 0الجرم 

- 
ب
را
قت
لا
ا

 . 

- 
. 
عة
ر
 
ال

 

   0-5.1 مرات 0-6 م .07عدو   

 - -  . 6-1لعب كرة سلة  

  - - - - را ة .  الثلاثء

ء
لأربعــــــــــــــــــا

ا
 

 6-4تمرين نط الحبل من  
 مجموعات .

ث  ين 51-57 مرة51-07 07٪
 مج

م 07مررررررات جررررررم  فيررررر   0 
علرررررا مشرررررط العررررردم مرررررع رورررررع 
الررررركبتين عاليرررراً ا مررررع  ركررررة   

نفرل العمرل ال را ق     –الذراعين 
ولكررررن ال رررر وم علررررا علامررررات 
 0علررررا اأرض  مشررررط العرررردم   

نفرررل العمرررل ال رررا ق    –مررررات 
 0ولكرررن مررررن الجرررررم ال ررررريع  

 مرات .

- 
ب
را
قت
لا
ا

 . 

- 
. 
عة
ر
 
 ال
ل
حم
ت

 

م مررررن 517-507جرررررم  
را رررة  مجموعرررات ا 0-4

   .0-6 ين المجموعات 

   4-0 مرات 0-4

وثررب عررري  مررن الثبررات  
. 

 ث 07-57 مرة 57-51

 - - - - - را ة .  الخميس

جمعة
ال

 

الحجرررل مرررن ورررو  كررررات  
م مع التدرج ورا  07طبية 

زيادة الم اوة  ين الكرات 
ورررا زيرررادة الم ررراوة  رررين    

 4-0الكرررررررررررررات مررررررررررررن  
مجموعرررررات را رررررة  رررررين 

   .0-0المجموعات 

07٪ 

 ث07-07 مرات 6-0

مرررات اقتررراب  نرروة وا رردة   0 
 0ثرررلإ اقرتعرررا  علرررا اللو رررة ا    

 نررروات ثرررلإ   0مررررات اقترررراب  
 اقرتعا  علا اللو ة .

- 
ب
را
قت
لا
ا

 . 

- 
. 
عة
ر
 
 ال
ل
حم
ت

 

رما كرة طبية  مامراً مرن    
مجموعرررات ا را رررة  4-6
    ين المجموعات .0-4

 ث51-57 مرات 6-0
 نرروات  0-1مررات اقتررراب   0 

 ثلإ الارتعا  علا اللو ة .

 أقل -
 أقصى من الأقصى -
 متوسط -
 راحة -

  الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة السبت



 

 

 

 البدنى الأيام
 متغيرات الحمل

 الهدف المهارى
 راحة تكرار شدة

ت
ســـــــــــــــــــب

ال
 

جرررم مرررن ورررو   رررواج    
  واج  . 6× م 07

07٪ 

 ث 07-01 مرات 0-57
- 

- 
مة
عا
ة 
اق
لي

 

 مرررل  رررار  ديررردم علرررا    
م 07الكتفرررين ثرررلإ الجررررم  
 علا مشط العدم .

 ث 67-07 مرات 4-6
- 

 - ث07-41 مرة 0-0 م .5777جرم  

مائررل ا ث ررا ومررد    إنبنررا  
 6-4الرررررررررررررررررررررررررررررذراعين 

 مجموعات .

   4-0 مرة 57-51
- 

 6-4تمري رررررررررات  نرررررررررن  
 مجموعات .

 ث 41-07 مرة 51-07
- 

 - - - - - را ة    الأحد

ن
لإثني

ا
 

تمري رررات نرررط الحبرررل مرررن  
 مجموعات . 4-6

01٪ 

 نروات ثرلإ    0مرات اقترراب   1  ث 07-51 مرة 51-07
الارتعررررررررا   لسررررررررت دام لو ررررررررة  

 اقرتعا  .

- 
. 
ا 
تع
ر
ق
وا
ب 
را
قت
ق
ا

 
-  

. 
عة
ر
 
ال

 6-4م مرررررررررن 07عررررررررردو   
مجموعرررات ا را رررة  رررين  

   . 6-4المجموعات 

   0-5.1 مرات 0-4

 0-1مرررررررات اقتررررررراب مررررررن  1 
 نرروات ثررلإ اقرتعررا   لسررت دام    
لو ة اقرتعا  مع ات را  الوضرع   
 الصحيح للج لإ  ث ا  الارتعا  .

 4-0م مرررررررررن 17عررررررررردو  
را رررة  رررين   مجموعرررات ا
   . 0-6المجموعات 

   0-5.1 مرات 0-4

 - - - - - را ة    الثلاثء

ء
لأربعـــــــــــــا

ا
م مرررررع ارتررررردا   07عررررردو   
  ثعام  العدمين .

07٪ 

 نرروات  0-0مررات اقتررراب   0    0-5.1 مرات 4-6
ثررررلإ الارتعررررا   لسررررت دام لو ررررة    

 الارتعا  .

- 
   
عا
رت
ق
وا
ب 
را
قت
ق
ا

 
- 

   
 ة
ررررر
رررر
يرر
مم
 ال
وة
ررررر
رررر
عرر
ال

. 
عة
ر
 
 ال

وثرررب  العررردمين مرررن ورررو    
 6× م 57 ررررررررررررررررررررواج  

  واج  .

 نرروة  50-6مرررات اقتررراب  0  ث 41-07 مرات 6-0
مرع تع ررين  نروات الاقتررراب ثررلإ   
الارتعرررررا  مرررررع ات رررررا  الوضرررررع  

   م .07 جل م اوة   ال ليلإ للج لإ علا اللو ة .

 - - - - - را ة    الخميس

جمعة
ال

 

رمررا كرررات طبيررة ل مررام  
مجموعرررات ا را رررة  4-6

  .4-0 ين المجموعات 

07٪ 

 نرروة  50-0مرررات اقتررراب  0  ث51-57 مرات 0-57
مررع وجررود علامررات ضررا نة ثررلإ  

 الارتعا   لست دام اللو ة .

- 
. 
ا 
تع
ر
ق
وا
ب 
را
قت
ق
ا

 
- 

. 
رة
ج
تف
لم
 ا
وة
لع
ا

 

وثرررب طويرررل مرررن الثبرررات   
مع ارتردا   ثعرام  العردمين    

را رررة  مجموعرررات ا 0-4
-0 ررين المجموعررات مررن   

4.   

 ث 51-57 مرات 6-0
مرررات نفررل التمرررين ال ررا ق    0 

ولكررن مررع محاولررة تعديررة  رراج   
٪ مرررررن م ررررراوة 07علرررررا  عرررررد 

 الوثبة .

 أقل -
 أقصى من الأقصى -
 متوسط -
 راحة -

  الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة السبت
 



 

 

 الثالث : الأسبوع
 

 البدنى الأيام
 متغيرات الحمل

 الهدف المهارى
 راحة تكرار شدة

ت
ســـــــــــــــــــب

ال
 

 6-4تمرين نط الحبل من  
 مجموعات .

01٪ 

 ث51-57 مرة 51-07
- 

- 
مة
عا
ة 
اق
لي

 

جرررم مرررن ورررو   رررواج    
  واج  . 6× م 07

 ث 01-01 مرات 6-0
- 

 - ث 07-41 مرات 0-0 م .5777جرم  

 مررل  ررار  ديرردم  رر  ثعررل  
 ل  الر س علا الكتفرين  

 6-4ثررلإ روررع الععبررين مررن 
 مجموعات .

   0-5 مرة 51-07

- 

 - - - - - را ة    الأحد

ن
لإثني

ا
 

 م .51جرم ارتدادم  

01٪ 

مرررررات وثررررب طويررررل ) مررررن   0  ث 07-51 مرات 0-57
م مرررررع رورررررع 07-01الاقتررررراب  

الترررردريجا الررررركبتين والانتعررررام 
  يادة ال رعة ثلإ الارتعرا  علرا   

مررررات وثرررب مرررن   0 –اللو رررة 
 الاقتراب   رعة عالية .

-  
ب 
را
ررررر
رررر
رررر
رررر
ترر
قق
ا

. 
ا 
تع
ر
ق
وا

 
-  

. 
عة
ر
 
ال

 

 4-0م مرررررررررن 07عررررررررردو  
مجموعرررات ا را رررة  رررين  

  . 6-4المجموعات من 

   0-5.1 مرات 6-0

 - -   . 57لعب كرة سلة  

 - - - - - را ة    الثلاثء

ء
لأربعــــــــــــا

ا
 4-0م من 507-07عدو   

مجموعرررات ا را رررة  رررين  
   .6-4المجموعات من 

07٪ 

  0-5.1 مرات 4-6
مرررات وثررب طويررل مررن عرردو  0 

 وو  كرات طبية .

-  
ب
را
ررررر
رررر
رررر
رررر
رررر
تررر
لاق
ا

 
   

  
 

ا 
تع
ر
لا
وا

 . 
- 

. 
عة
ر
 
 ال
ل
حم
ت

 

-0م من 517-507عدو  
مجموعات ا را ة  ين  4

  . 0-6المجموعات 

   4-0 مرات  0-4
مررررررات وثرررررب طويرررررل مرررررن     0 

 الاقتراب وو  الحواج  .

 - - - - - را ة    الخميس

جمعة
ال

 

الوثررب  العرردمين مررن وررو    
 4-0م مرررررن 07 رررررواج  

مجموعرررات ا را رررة  رررين  
   . 6-4المجموعات 

07٪ 

مررررررات عررررردو مرررررع إجتيررررراز    0  ث 01-07 مرات 4-6
 واج  ثلإ اقرتعا  علرا اللو رة   

 67×  67مر رع )   والابوط وا
 ( سلإ .

- 
. 
ا 
تع
ر
ق
وا
ب 
را
قت
ق
ا

 
- 

. 
رة
ج
تف
لم
 ا
وة
لع
ا

 

رمررا كرررات طبيررة  مامرراً     
 و لفاً .

 ث 07-51 مرة 51-07
مرررررررات عرررررردو مررررررع تع ررررررين    0 

 نرروات الاقتررراب ثررلإ الارتعررا     
  لست دام اللو ة .

 6-4تمري رررررررررات  نرررررررررن  
 مجموعات .

 ين  07-07 مرة 51-07
 مج

 أقل -
 أقصى من الأقصى -
 متوسط -
 راحة -

  الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة السبت

 



 

 

 الرابع : الأسبوع
 

 البدنى الأيام
 متغيرات الحمل

 الهدف المهارى
 راحة تكرار شدة

ت
ســـــــــــــــــــب

ال
 

تمرررررررررين نررررررررط الحبررررررررل   
 6-4 العررردمين معررراً مرررن   

 مجموعات .

07٪ 

   0-5 مرة 51-07
- 

- 
عة
ر
 
 ال
ة 
 
مي
لم
 ا
وة
لع
ا

 

جرررم مررن وررو   ررواج     
  واج  . 6× م 07

 ث 47-07 مرة 0-50
- 

 6-4م مررن 07عرردو مررن   
مجموعررات ا را ررة  ررين   

  . 6-4المجموعات من 

   0-5.1 مرات 6-0
- 

 - ث 0-5 مرة 07-51 الوثب  العدمين أعلا . 

 - - - - - را ة    الأحد

ن
لإثني

ا
 

 6-4م مررن 47-07عرردو  
مجموعررات ا را ررة  ررين   

   . 0-6المجموعات 
01٪ 

 نروات   1-0مرات اقتراب  0    0-5.1 مرات 0-4
ثلإ الارتعا  مرن دائررة مرسرومة    

مررررررررررات  0 –علرررررررررا اأرض 
 نررررررروات ثرررررررلإ  0-0اقترررررررراب 

اللو ررررررة  الارتعررررررا   لسررررررت دام 
ومحاولة تعدية  اج  علا  عرد  

 ٪ من م اوة الوثبة .47

- 
  
را
يررر
ن
وال
ب 
را
تررر
قق
ا

. - 
. 
عة
ر
 
ال

   4-0 مرات 6-4 م .07عدو   

 - -   .47لعب كرة سلة  

 - - - - - را ة    الثلاثء

ء
لأربعـــــــــــــا

ا
 

الوثب النويل من الثبرات   
 مجموعرررررات ا 6-4مرررررن 

را رررة  رررين المجموعرررات  
  . 4-0من 

07٪ 

 50-55مرررررررررات اقتررررررررراب   0  ث51-57 مرات 0-57
 نررروة ثرررلإ الارتعرررا   لسرررت دام    
اللو رررة ثرررلإ النيررررا  مرررن ورررو   

بررررروط علرررررا  ا رررررواج  مرررررع ال 
مررات   0 –العدمين وا الحفررة  

وثررب طويررل مررع محاولررة لمررل   
كرررات طبيررة معلعررة  اليرردين وررا  

 النيرا  .

-  
ا 
ررررر
رررر
رررر
رررر
رررر
رررر
رررر
رررر
رررر
رررر
رررر
تع
ر
لا
ا

  

  
 

. 
 
را
ني
وال

 

-  
. 
رة
ج
تف
 م
وة
ق

رمررا كرررات طبيررة  مامرراً    
 و لفاً .

 ث 07-51 مرة 51-07

 - - - - - را ة    الخميس

جمعة
ال

 

الجررررم لمررررو   رررواج   
  واج  . 0× م 07

01٪ 

 نروات   0-0مرات اقتراب  0  ث47-07 ث 07-47
ثرررلإ الارتعرررا  علرررا اللو رررة مرررع  
 اسررتعامة الج ررلإ لحلإررة اقرتعررا  
 –وواعليررة عمررل الرجررل الحرررة  

 نروة   50-0مرات اقترراب   0
ثررلإ الارتعررا  مررع محاولررة تعديررة   

٪ مررررن  17 رررراج  علررررا  عررررد   
 م اوة الوثبة .

  - 
ب
را
قت
لا
ا

 
ا 
تع
ر
لا
وا

 . 

  
 

- 
. 
رة
ج
تف
لم
 ا
وة
لع
ا

 

الوثرررب أعلررررا لمحاولررررة   
لمل الععبرين  اليردين مرن    
الرردا ل مررع ارترردا   ثعررام  

 6-4 العرررررررررردمين مررررررررررن  
را ررة  ررين   مجموعررات ا 

  . 4-0المجموعات من 

 ث0-5 مرات 0-57

 أقل -
 أقصى من الأقصى -
 متوسط -
 راحة -

  الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة السبت

 
 خامسال : الأسبوع

 



 

 

 البدنى الأيام
 متغيرات الحمل

 الهدف المهارى
 راحة تكرار شدة

ت
ســـــــــــــــــــب

ال
 

جرررم مرررن ورررو   رررواج    
  واج  . 6× م 07

01٪ 

 ث 47-07 مرة 57-51
- 

لا - 
ة.
ع
ر
 

 

-  
. 
وة
لع
ا

 جرررل مرررن ورررو   رررواج     
  واج  . 6× م 07

 ث 47-07 مرة 57-51
- 

-0م من 517-507عدو  
مجموعات ا را ة مرن   4
0-57 .   

   4-0 مرات 0-4
- 

رمررررررا كرررررررات  ديديررررررة   
 ل مام .

 ث07-07 مرة 07-07
- 

 - - - - - را ة    الأحد

ن
لإثني

ا
 

جرررم مرررن ورررو   رررواج    
 ررررررواج  مررررررع  6× م 07

 ارتداد  ثعام  العدمين .

07٪ 

   0-5.1 مرات 6-0
مررررررات وثرررررب طويرررررل مرررررن     0 

 نرروات ثررلإ الارتعررا   0اقتررراب 
والنيرررا   نريعررة ال نرروة مررع   
 –الابررروط علرررا الرجرررل الحررررة  
 0-1نفرررل العمرررل ال رررا ق مرررن    

 مرات . 0 نوات 

 
 
را
ني
ال

 

– 
ة  
 
ررررر
رررر
مير
لم
 ا
وة
ررررر
رررر
لعر
ا

. 
عة
ر
 
 ال

رما كرات  ديديرة  مامراً     
 و لفاً .

 ث 07-51 مرة 51-07

 6-4تمرين نط الحبل من  
 مجموعات .

 ث 41-07 مرة 07-01

 - - - - - را ة    الثلاثء

ء
لأربعــــــــــــــا

ا
 م .07عدو   

01٪ 

مرررررات علررررا   1وثررررب طويررررل      0-5.1 مرات 4-6
اللو ررررة ثررررلإ النيرررررا   نريعررررة   
ال نرروة والابررروط علررا الرجرررل   

مرررات  0وثررب طويررل  –الحرررة 
مررع محاولررة روررع ركبررة الرجررل    

 درجرة ورا   07الحرة وا الاوا  
  داية النيرا  .

- 
 
را
طي

 

- 
ية
عال
نت
 ا
عة
ر
س

 

 ث 67-41 مرة 51-57 م .51جرم ارتدادم  

 - -   . 57لعب كرة سلة  

 - - - - - را ة    الخميس

جمعة
ال

 

جرررم مرررن ورررو   رررواج    
  واج  . 6× م 07

01٪ 

مرررات مررع روررع   1وثررب طويررل   ث 41-07 مرات 6-0
ة جرردر 07ركبررة الرجررل الحرررة  

 النيرا . وا

- 
 
را
طي

 

-  
ة  
ع
ر
 ر
 ال
ة 
 
مي
 م
وة
ق

. 

 مرررل  رررار  ديررردم علرررا    
الكتفررين ثرررلإ الجررررم علرررا  

 م . 07مشط العدم 

   0-5.1 مرة 57-51
نفرررل العمرررل ال رررا ق ولكرررن مرررع  

الابررروط علرررا العررردم الحررررة ثرررلإ    
 ن وم قدم الارتعا   ماماً .

 ث 01-07 مرة 51-57 رما كرات طبية  ماماً. 

 أقل -
 أقصى من الأقصى -
 متوسط -
 راحة -

  الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة السبت

  



 

 

 دسالسا : الأسبوع
 

 البدنى الأيام
 متغيرات الحمل

 الهدف المهارى
 راحة تكرار شدة

ت
ســـــــــــــــــــب

ال
 

 6-4تمرين نط الحبل من  
 مجموعات .

01٪ 

   0-5 مرة . 51-07
- 

- 
رة
ج
تف
لم
 ا
وة
لع
ا

 

الحجررل مررن وررو   ررواج    
  واج  . 57× م 07

 ث 47-07 مرات 6-0
- 

الوثرب  العرردمين معرراً وررو    
 م .07كرات طبية 

  0-5.1 مرات 6-0
- 

الوثب النويل من الثبراات   
 مجموعات  4-6

 ث07-51 مرات 6-0
- 

 - - - - - را ة    الأحد

ن
لإثني

ا
 

 م 07عدو   

01٪ 

مرررات مررع روررع  0وثررب طويررل      0-5.1 مرات 6-0
ركبة والابوط علياا ون وم قدم 

وثررب   –الارتعررا   عرردلأا ل مررام   
مررات مرع رورع ركبرة     57طويل 

رجحررة  اررا مالرجررل الحرررة ثررلإ ال 
 سررررفل ثررررلإ الابرررروط علررررا قرررردم     

 الارتعا  ل مام . 

  - 
 
را
ني
ال

 

- 
ية
عال
نت
 ا
عة
ر
س

 

 ث 67-14 مرات 57-0 م . 07 جرم ارتدادم  

 - -   57لعب كرة سلة   

  - - - - را ة    الثلاثء

ء
لأربعــــــــــــــــــا

ا
 

الحجل وو  كررات طبيبرة    
مجموعات  4-0م من 07

ا را ررة  ررين المجموعررات  
0-4 .   

01٪ 

مرات مرع رورع   57وثب طويل    ث47-07 مرات 0-4
درجرررة 07ركبرررة الرجرررل الحررررة 

الاررروا  ثرررلإ المرجحرررة  ارررا      ورررا 
 سررفل ثررلإ الابرروط علياررا ونرر وم   
 –قررردم الارتعرررا   عررردلأا ل مرررام    

مررات مررع روررع  57وثرب طويررل  
ركبة الرجل الحرة ثلإ المرجحرة  
 اررا  سررفل ثررلإ الابرروط علررا قرردم    

 الارتعا  ل مام .  

  - 
  
را
ني
ال

 

  - 
مت 

وة
لع
 ا
ية

 

 ث67-41 مرة 51-07

 - - - - - را ة    الخميس

جمعة
ال

 

تمرين نط الحبل  العردمين   
-4معاً ارتدا   ثعام ا من 

 مجموعات .  6

07٪ 

مررررررات مرررررع 57وثرررررب طويرررررل    0-5.1 مرة 57-51
محاولة روع ركبة الرجل الحررة  
ورررا الاررروا  ثرررلإ محاولرررة لمررررل     
 اج   عد لو رة الارتعرا   ر فل    
العرررردم ثرررررلإ الابرررروط علرررررا قررررردم   

نفرررل العمرررل    -الارتعرررا  ل مرررام  
اولرة سرحب   ال ا ق ولكن مع مح

الرجرل الحرررة ل مرام ثررلإ الابرروط   
  اما معاُ .  

 - 
  
را
ني
ال

 

- 
عة
ر
 
 ال
ة 
 
مي
لم
 ا
وة
لع
ا

 

رما كرات  ديديرة  مامراً    
 و لفاً  

 ث 07-57 مرة 51-07

 أقصى -
 أقل من الأقصى  -
 متوسط -
 راحة -

  الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة السبت



 

 

  سابعال : الأسبوع 
 

 البدنى الأيام
 متغيرات الحمل

 الهدف المهارى
 راحة تكرار شدة

ت
ســـــــــــــــــــب

ال
 

جرررم مرررن ورررو   رررواج    
  واج  . 57× م 67

01٪ 

   0-5 مرات 4-6
- 

  - 
. 
ن
جلي
ر
وال
ن 
عي
را
لذ
 ا
وة
ق

 

 -   0-5.1 مرات 6-4 م .07عدو  

 مررل  ررار  ديرردم  رر  ثعررل  
ثرررلإ الجررررم ل مرررام علرررا   

 م .07المشنين 

   0-5.1 مرات 6-0
- 

 - ث41-07 مرة 01-07 رما كرة  ديدية  ماماً. 

 6-4تمري رررررررررات  نرررررررررن  
 مجموعات .

ث  41-07 مرة 51-07
  ين مج

- 

     - را ة    الأحد

ن
لإثني

ا
 

 دوع ثعل  اليدين . 

01٪ 

مرررررات مررررع   57وثررررب طويررررل      4-0 مرات 0-4
محاولررة تعديررة  رراج  علررا  عررد   

٪ من م اوة الوثبة والابروط  17
نفررل العمررل  –وررا مكررا  محرردد  

ال را ق ولكررن الحرراج  علررا  عررد  
(  0٪ مرررن م ررراوة الوثبرررة )  07

 مرات .

- 
ط
بو
لا
ا

 

- 
م  
صو

لع
 ا
م
عو
ال

 

دوررررع ثعررررل  العرررردمين مررررن   
 العرود علا م ضدة .

 ث  07 -41 مرات 6-0

 ث41-07 مرة 07-51  ديدية  ماماً. رما كرة 

  - - - - را ة    الثلاثاء

ء
لأربعـــــــــــــا

ا
 6-4تمري ررات نررط الحبررل     

 مج .

07٪ 

مرررررات مررررع   57وثررررب طويررررل    ث 51-57 مرة 07-07
محاولرررة تعديرررة عارضرررة وثرررب    

 –الحرررة  عررالا ثررلإ الابرروط وررا   
مرررات  57نفررل العمررل ال ررا ق   

ولكررررن مررررع الت كيررررد علررررا ث ررررا  
الرررركبتين ع رررد وعررروم الععبرررين 
 ل رض وث ا الجذع ل مام .

- 
ط  
بو
لا
ا

 

- 
. 
ية
عال
نت
لا
 ا
عة
ر
 
ال

 

   4-0 مرات 0-6 م .07عدو  

 ث01-01 مرة 51-57 م .51جرم ارتدادم  

 - -   . 57كرة سلة  

  - - - - را ة  الخميس

جمعة
ال

 

جرررم مرررن ورررو   رررواج    
  واج  . 6× م 07

01٪ 

 ث 47-07 مرات 6-0

مررررات وثرررب مرررع محاولرررة     57 
المشا وا الاوا  ثلإ الابروط ورا   

 مكا  محدد وا الحفرة .

- 
ط  
بو
لا
ا

 

- 
ة  
ع
ر
 
 ال
ة 
 
مي
لم
 ا
وة
لع
ا

 

 مررل  ررار  ديرردم  رر  ثعررل  
علا الكتفين  ل  الرر س  

 م .07ثلإ الجرم 

 ث 41-07 مرات 6-0

رمررا كرررة  ديديررة  مامرراً     
 و لفاً .

نفررررل العمررررل ال ررررا ق ولكررررن مررررع   ث 07-07 مرة 51-07
محاولة تعدية مراتب  عد الارتعرا   

. 

 أقل -
 أقصى من الأقصى -
 متوسط -
 راحة -

  الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة السبت

  



 

 

  الثامن : الأسبوع
 

 البدنى الأيام
 متغيرات الحمل

 الهدف المهارى
 راحة تكرار شدة

ت
ســـــــــــــــــــب

ال
 

 6-4نرررررررط الحبرررررررل مرررررررن  
 مجموعات .

01٪ 

   0-5 مرة 51-07
- 

 - 
. 
م
صو

لع
 ا
وة
لع
ا

 

 - ث 07-51 مرة 51-57 رما كرة  ديدية  ماماً. 

روررررع ثعررررل  اليرررردين مررررن     
 العرود علا م ضدة .

   4-0 مرة 57-51
- 

دوررررع ثعررررل  العرررردمين مررررن   
 الرقود .

 ث 07-07 مرة 57-51
- 

 6-4تمري رررررررررات  نرررررررررن  
 مجموعات .

 ث 47-07 مرة 57-07
- 

     - را ة    الأحد

ن
لإثني

ا
 

 م .07عدو  

07٪ 

مرررررات مررررن   57وثررررب طويررررل      4-0 مرات 6-0
اقتراب كامل مع محاولة تلاشا 

 اأ نا  .

- 
ط  
بو
لا
ا

 
- 

م
صو

لع
 ا
م
عو
ال

 

  0-5.1 مرة 51-57 م .51جرم ارتدادم  

مرررررات مررررع   57وثررررب طويررررل    - -   . 57كرة سلة  
التركي  علرا النيررا  والابروط    

 ثلإ الماارة ككل .

  - - - - را ة    الثلاثاء

ء
لأربعــــــــــــــــــا

ا
تمرين نط الحبل  العردمين    

مجموعررات  6-4معرراً مررن 
. 

01٪ 

   ين  0-5 مرة 51-07
 مج

مرررررات وثررررب طويررررل مررررن    57 
نصرررررر  اقتررررررراب مررررررع تع ررررررين  

  نوات الاقتراب .

- 
ل  
وير
ن
 ال
ب
وث
 لل
ا
ف 
 ال
ا 
أد
ا – 

. 
وة
لع
ا

 

الجرررم مررن وررو   ررواج   
 ررررررواج  مررررررع  6× م 07

 ارتدا   ثعام  العدمين .

   4-0 مرات 6-0

مرررررات مررررع   57وثررررب طويررررل   
مراعاة الوضع الصرحيح للج رلإ   

 ث 47-07 مرة 07-51 كرة  ديدية  ماماًرما   لحلإة الارتعا  .

    

 را ة    الخميس
 

- - - 
- 

 

جمعة
ال

 

الحجررل مررن وررو   ررواج    
  واج  . 57× م 07

01٪ 

مررررررات مرررررن   0وثرررررب طويرررررل      0-5.1 مرات 4-6
اقترراب كامرل مرع التركير  علرا      

  ركات النيرا  . 

- 
  
را
ررررر
رررر
رررر
رررر
رررر
رررر
رررر
ني
ال

  
  

ط
بو
لا
وا

 
- 

ة 
قو

إ
. 
ية
ر
جا
نف

 

 ث 47-07 مرة 51-57 الثبات.وثب عري  من  

مرررررررات وثررررررب طويررررررل مررررررع  57 ث 01-07 مرة 51-57 دوع كرة  ديدية ل مام. 
التركيرر  علررا وضررع الج ررلإ ع ررد     

 الايوط .

 أقصى -
 أقل من الأقصى -
 متوسط -
 راحة -

  الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة السبت

  



 

 

  التاسع : الأسبوع
 

 البدنى الأيام
 متغيرات الحمل

 الهدف المهارى
 راحة تكرار شدة

ت
ســـــــــــــب

ال
 

 م .07جرم ارتدادم  

01٪ 

 -   4-0 مرات 6-0

- 
. 
ية
عال
نت
 ا
عة
ر
س

 

عررردو مرررن ورررو   رررواج      
  واج  . 1× م 07

   0-5.1 مرات 4-6
- 

 6-4م مرررررررررن 07عررررررررردو  
را رررة  رررين   مجموعرررات ا
  . 4-0المجموعات 

   0-5.1 مرات 0-4
- 

 -   4-0 مرات 4-0 م .67عدو  

 - - - - - را ة    الأحد

ن
لإثني

ا
 

تمرين نط الحبل  العردمين   
مع ارتدا   ثعرام  امرا مرن    

 ٪07 مجموعات . 4-6

   ين  0-0 مرة 51-07
مرررررات وثررررب طويررررل مررررع     57  مج

وضرررع علامرررات ضرررا نة علرررا  
 طريق الاقتراب .

- 
ب 
ررررر
رررر
وث
 لل
ا
ررررر
رررر
ف 
 ال
ا 
أد
ا

ل
وي
ن
ال

 
– 

. 
وة
لع
ا

 

عررردو مرررن ورررو   رررواج      
  واج  . 6× م 07

   0-5.1 مرات 6-0

مررررررات وثرررررب طويرررررل مرررررع     0  ث 07-07 مرة 51-57  رما كرة  ديدية  ماماً. 
مراعرررراة وضررررع الج ررررلإ لحلإررررة  

 الارتعا  وع د الابوط .

 - - - - - را ة    الثلاثاء

ء
لأربعــــــــــا

ا
 

 م .07ارتدادم جرم  

01٪ 

مررررررات مرررررن   1وثرررررب طويرررررل      6-4 مرات 6-0
اقتراب كامرل مرع ضربط وتع رين     

  نوات الاقتراب .

- 
ا 
ررررر
رررر
ف ر
 ال
ا 
أد
ا

  
  

ل  
وي
ن
 ال
ب
وث
لل

 
- 

ة 
ع
ر
سرر

إ
ة 
ليرر
عا
نت

. 

نفررل العمررل ال ررا ق مررع محاولررة     4-0 مرات 4-0 م .47عدو  
 مرات  1الابوط وا مكا  محدد

 را ة    الخميس
 

- - - 
- 

- 

 - قياس  را ة كاملة مرات 6-0 ٪577 قياس الجمعة

 أقصى -
 أقل من الأقصى -
 متوسط -
 راحة -

  الأحد الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة السبت
 


