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 ( 1مـــرفق ) 
 قياس متغيرات النمو و البيانات الشخصية تسجيل استمارة 

 م

 الاختبارات 

 

 

 الاسم 

 الــوزن  الطــول  الســن 
العمر 

 التدريبي 

 سنة  كــجم  ســـم  ســنة 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      
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 13      

14      

 ( 2مرفق ) 
 استمارة تسجيل نتائج اختبارات القدرة العضلية للرجلين والمهارية 

 أولا الاختبارات البدنية : 

 
 م

 
 

 
 إسم اللاعب 

 

 

 
 النادى التابع له 

أختبار الوثب 
العمودي  
 لسارجنت 

أختبار  
الوثب  

العريض 
 من الثبات 

أختبار الوثب 
 الثلاثى 

1        
2        
3        
4        
5        
6        
7        
8        
9        
10        
11        
12        
13        
14        
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 ( 2تابع مرفق )  
 ثانيا : إستمارة تسجيل نتائج الإختبارات المهارية )قيد البحث( 

 
 م

 
 

 
 إسم اللاعب 

 

 

النادى 
 التابع له 

التحركات 
الدفاعية  
 المتنوعة 

التحرك  
الدفاعي  
للانطلاق 
للهجوم  
 الخاطف 

 
 
 
 
 
 
 

 التحرك  
 الدفاعي  
 لتغطية  
 الهجوم  
 الخاطف  
 )الاختبار  

 الاول( 

التحرك  
الدفاعي  

لتغطية الهجوم  
الخاطف  
)الاختبار  

 الثاني( 

1          

2          

3          

4          

5          

6          

7          

8          

9          

10          

11          

12          
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14          
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 كلية التربية الرياضية 
 نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية قسم 

 ورياضات المضرب 

 (3مرفق )

العضليه للرجلين واختبارات التحرك الدفاعي  استطلاع رأي الخبراء حول اختبارات القدرة 
 للانطلاق وتغطية الهجوم الخاطف في كرة اليد 

 السيد الأستاذ الدكتور / .......................................................... 
 تحية طيبة وبعد ،

  / الباحث  محمد  يقوم  شحاتهأحمد  المساعد    علي  نظريات    الاستاذ  وتطبيقات  بقسم 
 بعنوان  بإجراء دراسة  بنها بكلية التربية الرياضية جامعة  الرياضات الجماعية ورياضات المضرب

  للانطلاق الدفاعي والتحرك للرجلين العضلية لتطوير القدره التصادمية التدريبات استخدام
 اليد  كره لناشئ الخاطف الهجوم وتغطية

، فقد    مجال كرة اليدفي  السادة الخبراء  ولما كان هذا البحث يقتضي التعرف علي آراء  
 .  رأى الباحث الاستعانة بآراء سيادتكم  في هذه الدراسة

 اختيار الاختبارات )قيد البحث(برجاء التكرم من سيادتكم  بإبداء الرأي في 
 جزيل الشكر ولسيادتكم                                                                

 الباحث                                                               
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 بيانات خاصة بالخبير  م 
 الاسم:..................................................................................  1
 الوظيفة:................................................................................  2
 المؤهلات العلمية:......................................................................  3
 ................ الكلية:.................................................................. 4
 الجامعة:................................................................................  5
 : عدد سنوات الخبرة 6

 في مجال التدريس:........................... -أ
 في مجال التدريب:.......................... -ب

 (3تابع مرفق )

   -أولا : القدرة العضلية للرجلين واختباراتها:

 الاختبارات 

 
 م

 
 إسم الإختبار 

 رأي الخبير
 

 مناسب 
غير 
 مناسب 

 ملاحظات 

    الوثب العمودى لسارجنت  1

    الوثب العريض من الثبات  2

    إختبار الوثبات المتتالية  3
    أختبار الوثب الثلاثى  4
    حجلات " يسار اختبار الثلاث  5
    اختبار الثلاث حجلات " يسار  6
    التحرك الأمامى والخلفى بميل  7

 -ما ترونة سيادتكم من ملاحظات اضافية :
 ............................................................................................................................. ...........

 .............. 
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......................................................................................................... ...............................

 .............. 

 ............................................................................................................................. ...........

 .............. 

........................................................... .............................................................................

 .............. 

 ............................................................................................................................. ...........

 .............. 

 ............................................................................................................................. ...........

 .............. 

......................................................................................................... ...............................

 .............. 

 ............................................................................................................................. ...........

 .............. 

 (3تابع مرفق )
 -للانطلاق وتغطية الهجوم الخاطف :ثانيا : اختبارات التحرك الدفاعي 

 
 الاختبارات 

 
 م

 
 إسم الإختبار 

 رأي الخبير 

 مناسب 
غير 
 مناسب 

 ملاحظات 

 الاختبارات 

    التحركات الدفاعية للأمام والخلف  1
    التحرك الدفاعي علي مرتين  2
    التحركات الدفاعية للجانبين  3
    التحركات الدفاعية قصيرة المدي  4
    التحركات الدفاعية طويلة المدي  5
    التحركات الدفاعية المتنوعة  6

7 
التحركات الدفاعية المتنوعة مع تغيير 

 الاتجاه
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التحرك الدفاعي والانطلاق للهجوم   8 
 الخاطف 

   

 التحرك الدفاعي لتغطية الهجوم الخاطف  9
 )الاختبار الاول( 

   

 لتغطية الهجوم الخاطف التحرك الدفاعي  10
 )الاختبار الثاني( 

   
  

 -ما ترونة سيادتكم من ملاحظات اضافية :
............................................................................................................................. ......

 ................... 

............................................................................................................................. ......
 ................... 

......................................................................................................... ..........................
 ................... 

 (4مرفق )

 اختبارات متغيرات النمو 

 قياس الطول الكلي للجسم 

 قياس طول القامة. اسم الاختبار :

 تحديد الطول الكلي للجسم . الغرض من الاختبار :

وهاااو عباااارة عاااب قاااايم معباااا عمودياااا  علااا  حافاااة قاعااادة  جهاااال الرساااتاميتر الأدوات المســـتخدمة :
ساام ماادر  فااي أحااد جوانباا  بالساام والجاناا  اكخاار بالبويااة ويكااون ال اا ر فااي  250خشاابية طولاا  

 مستوى القاعدة الخشبية كما يوجد جزء معبا أفقيا  بحيث يتحرك لأعل  ولأس ل .

 بخلع الحذاء . يعد تجهيز الجهال للقياس و يقوم الشخص المختبر الإجراءات :
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يقف الشااخص المختباار حاااف  القاادميب وجهااره مواجاا  للقااايم بحيااث ي مساا  فااي  مواصفات الأداء : 
ث ث نقاط : المنطقااة الواقعااة باايب اللااوحيبق أبعااد نقطااة ق للحااوع مااب الخلاافق أبعااد نقطااة لساامانة 

 القدم .

مس الحافة العليا للجمجمة مع مراعاة أن يشد المختبر لأعل  وللأمام ثم يتم إنزال الحامل حت  ت 
. 

 يتم تسجيل الرقم المواج  للحامل بالسم. التسجيل :
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 (4تابع مرفق ) 

 قياس وزن الجسم 

 قياس ولن الجسم .  اسم الاختبار :

 تحديد الولن الكلي للجسم . الغرض من الاختبار :

 ميزان طبي أو قباني . الأدوات المستخدمة :

معل استخدام الميزان يج  التأكد أولا  مب س مة الجهال وذلك في التعبير عب   الإجراءات :
ة القيمااة وذلااك التأكااد مااب ياادف مالاارات  فااي التعبياار عااب قيمااة قيماة تحميلاا  بأثقااال معروفاا
 الأثقال التي وضعا علي  .

 يقف الشخص عاريا  في منت ف المسافة ) القاعدة ( .مواصفات القياس : 

يحس  الميزان عاب طرياق قاراءة  التسجيل :
 المالر بالكيلو جرام.
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 (5مرفق )

 للرجلين  اختبارات القدرة العضليه

 اختبــــــار الـــوثـب العمــــــودى  -1

الغرض من  
 الاختبار 

 قياااااااس القااااااادرة العضلياااة للارجليااااااااااب 

 الأدوات 
مسافة   الأرع  مرت عة عب  الس ل   حافتها  تكون  بحيث  حايط  عل   تعبا  سم    150سبورة 

 سم، طبالير.  300سم : 151عل  أن تدر  بعد ذلك مب 

 مواصفات الأداء

 يمسك ال ع  بطبالير ثم يقف بحيث يكون ذراع  المميزة بجان  السبورة.  -

يقوم ال ع  برفع ذراع  المميزة عل  كامل إمتدادها لعمل ع مة بالأيابع عل  السبورة    -
 مع م حظة عدم رفع العقبيب عب الأرع، ويسجل الرقم الذى تم وضع الع مة أمام . 

بمرج  - الوقوف  ال ع  مب  الركبتيب يقوم  ثن   مع  أس ل خل ا   ثم  أماما  عاليا   الذراعيب  حة 
ن  ا ، ثم مرجحتها أماما  عاليا  مع فرد الركبتيب للوث  العمودى إل  أق   مسافة يستطيع  

 المختبر الويول إليها لعمل ع مة أخرى باليد وه  عل  كامل إمتدادها. 

ذراع المميزة عب مستوى الكتف  للمختبر الحق ف  عمل مرجحتيب، يج  عدم رفع كتف ال  -
 الأخرى أثناء وضع الع مة الأول  .

 شكــل الاختبار 

 

 التسجيـــل 
 لكل مختبر محاولتان يحتس  ل  أفضلهما.   -

تعبر المسافة بيب الع مة الأول  والع مة العانية عب مقدار ما يتمتع ب  المختبر مب قدرة  -
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 عضلية مقاس  بالسنتيمتر. 

 اختبـــار الــوثـب العــــــريض مـن الثبــــات  -2

الغرض  
من 

 الاختبار 
 قياااااس القااااااااااااااااااااااادرة العضلية للرجليب ف  الوث  للأمام   

 مكان مناس  مستوى للوث ، لريط قياس، طبالير  الأدوات 

مواصفات  
 الأداء 

يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قلي   ومتواليتان، بحيث ت مااس 
القدميب خط البداية مب الخار ، ثم يباادأ المختباار بمرجحااة الااذراعيب للخلااف مااع ثناا  
الااركبتيب والمياال للأمااام قلااي  ، ثاام يقااوم بالوثاا  للأمااام لأق اا  مسااافة ممكنااة، عااب 

يب مااع مرجحااة الااذراعيب للأمااام، ويجاا  أن يكااون طريااق مااد الااركبتيب والاادفع بالقاادم
الإرتقااااء بالقااادميب معاااا ، ولكااال مختبااار ث ثاااة محااااولات متتالياااة تحتسااا  لااا  أفضااال 

 المحاولات. 

شكــل  
 الاختبار 
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 تحتس  ل  أفضل المحاولات العااا ثاااة  التسجيـــل  

(13)  

 اختبــــــــار الـــوثب الثـــلاثـى -4

الغرض من 
 الاختبار 

 قيااااااااااااااااس القااااااااااااااادرة العضليااااااااااااااة 

مواصفات  
 الأداء 

عل    الهبوط  ثم  واحدة  قدم  عل   وثبات  ث ثة  والوث   بالجرى  ال ع   يقوم 
القدميب معا، عل  سبيل المعال يتم الوث  بالقدم اليسرى ثم القدم اليسرى ثم القدم  

 اليسرى ثم الهبوط عل  القدميب .  

شكــل  
 الاختبار 

 

 التسجيـــل 
يعط  ل ع  ث ثة ويتم تسجيل أفضل مسافة للوث  مب أخر مكان تم لمسة  

 مب قبل جسم ال ع  .  
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 (14)  

(6مرفق )  

 اسماء السادة الخبراء 

 الوظيفة  سمالا  م

للبنين   أ.د/ عماد الدين عباس ابو زيد  1 الرياضية  التربيـــــــــة  بكلية  المتفرغ  اليد  كرة   –أستاذ 
 جامعة الزقازيق 

أستاذ كرة اليد المتفرغ بكلية التربيـــــــــة الرياضية بشبين الكوم   أ.د/ إبراهيم غريب محمود  2
 جامعة المنوفية  –

 جامعة كفر الشيخ  -استاذ كرة اليد بكلية التربية الرياضية   أ.د / شريف علي طه  3

 أ.د/هويدا عبد الحميد اسماعيل  4
التربية   بكلية  اليد  كرة  للبنات  أستاذ  جامعـــــــــة    –الرياضية 

 الزقازيق 

 جامعة بنها  –أستاذ كرة اليد بكلية التربية الرياضية أ.د/أحمد محمد السيد القط  5
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 (7مرفق ) 

 اختبارات التحرك الدفاعي للانطلاق وتغطية الهجوم الخاطف في كرة اليد 

 الاختبار الاول : التحركات الدفاعية المتنوعة 

 

 الغرض من الاختبار  

 قياس سرعة أداء التحركات الدفاعية للجان  وللأمام بميل وللخلف بميل 

 الادوات 

 ملع  كرة يد ، لريط لايق ، لريط قياس ، ساعة ايقاف

 مواصفات الاداء 

أمتار ،   6ترسم ث ث ع مات علي الارع بالشريط ال يق ، اثنان أ ، ب بالقرب مب خط 
أمتار بحيث تشكل الع مات الع ثة معلث   9والمسافة بينهما ث ث امتار وواحدة علي خط 

متساوي الاض ع طول كل ضلع ث ثة امتار ، يقف المختبر فوف النقطة أ عب اعطاء الارة  
وم بالتحرك للجان  للع مة ب ثم يتحرك ل مام بميل للع مة   ويعود للنقطة أ  البدء )ب رية( يق

 .  ثانية  30بالتحرك للخلف بميل بالظهر وهكذا يكرر الاداء لأكبر عدد ممكب خ ل 

 شروط الاداء 

حركة ال ع  تكون مماثلة تماما لحركات الدفاع مب حيث حركات الرجليب أثناء التحرك  -1
 وللخلف بميل والذراعيب واليديب .  للجان  وللأمام
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يج  الويول الي الع مات المرسومة أ ، ب ،   وم مستها بالقدميب والتحرك كما هو   -2 
 موضح بالشكل

 علي المختبر تكرار الاداء الي ان يعطي ل  الارة انتهاء الوقا المحدد ل ختبار  -3

العدد الذي قام ب  المختبر خ ل  أي ادا يخالف الشروط السابقة لا تحتس  المحاولة ضمب  -4
 الوقا المحدد ل ختبار 

 :  تسجيل الدرجات

تحتس  كل محاولة يحيحة بع ث درجات ، درجة عند ويول ال ع  للع مة ب   −
 ، ودرجة عند ويول ال ع  للع مة   ، ودرجة عند عودة ال ع  للع مة أ . 

 ثانية .  30يسجل للمختبر عدد المحاولات ال حيحة خ ل فترة الا  −
لم مسة   − التحرك  عند  الاختبار  لروط  مب  أي لرط  المختبر  اتباع  عدم  حالة  في 

الويول  في  ارتكب   خاطئ  اداء  كل  علي  واحدة  درجة  تخ م  المرسومة  الع مة 
 للع مة المرسومة وم مستها بالقدميب

بمعني   − للمحاولة  المختبر  اكتمال  وعدم  ل ختبار  المحدد  الوقا  انتهاء  حالة  في 
ولة لاحدي الع مات الأخرى ب أو   وعدم الويول للنقطة أ ، تجمع درجات  وي

 . الع مات وتضاف الي درجات المحاولات ال حيحة
(9) 
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 (7تابع مرفق ) 

 الاختبار الثاني : التحرك الدفاعي للانطلاق للهجوم الخاطف :

 
متر  ف    22للهجوم لمسافة   سرعة التحرك الدفاع  والإنط ف قياسالغرض من الإختبار :  

 خط منحن  . 

 ساعة إيقاف .  –( كرات طبية   6)  –أقماع  ( 3) الأدوات المستخدمة :  

 كما بالرسم .  توزيع الأدوات والتخطيط :

  طريقة الأداء :

بيب   البدء يتحرك ال ع  أماما  يمر  الكرة ) أ ( وعند سماع إلارة  ال ع  خلف  يقف 
رك مب أمام ) ب ( وف  إتجاه )   ( ثم يتحرك بالجرى المواج  لي ل  الكرتيب ) ه ، ب ( ويتح

ليمر مب  إل  الكرتيب ) د ،   ( ويمر مب خلف )   ( ويتحرك جانبا  ف  إتجاه الكرة ) د ( 
خل ها ثم يتحرك أماما  ليكمل الدورة ف  الإتجاه اكخر كما بالرسم حت  ي ل إل  الكرة ) أ ( مرة  

م ( ويكرر هذا العمل لدورة أخرى ، وعندما    20ع  قد أدى دورة واحدة )  أخرى وبهذا يكون ال 
 ي ل إل  الكرة ) أ ( ينطلق سريعا  ف  منحن  كما بالرسم حت  يتخط  خط النهاية . 

 شروط الإختبار : 

 ضرورة إتباع التحرك كما بالرسم ، وتعاد المحاولة عند أى خطأ ف  التحرك .         

 التسجيل :  
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  ( 9ثانية . ) 1/10يسجل الزمب لأقرب           
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 (7تابع مرفق ) 

 الاختبار الثالث : التحرك الدفاعي لتغطية  للهجوم الخاطف )الاختبار الاول(

 
 الخاطف.   الهجوم لتغطية الدفاعية التحركات  سرعة قياسالغرض من الإختبار : 
 ساعة إيقاف .   –لريط قياس   –لريط لايق  –ملع  كرة يد الأدوات المستخدمة : 

 مواصفات الأداء : 
امتار    6ترسم ثماني ع مات ، خمسة منها )أ ، ب ،   ، د ، ه ( بالقرب مب خط  

امتار في منت ف   9امتار ، كما ترسم ع متا ) و ، ل ( علي خط    3والمسافة بيب ك  منهما  
بيب  المسافة  منت ف  في  والعانية  ب   ، أ  الع متيب  بيب  ترسم    المسافة  كما  د   ، الع متيب   

 امتار الاخري .  9ع مة اخري ح علي خط 

يقف المختبر فوف الع مة ح وعند الارة البدء يقوم بالعدو ل مام حتي منت ف الملع   
ثم يقوم بتغيير اتجاه  ليواج  المرمي بالظهر والتقهقر السريع للخلف حتي ي ل للع مة ه ثم  

لي ل ثم يعود   يبدأ بعمل تحركات جانبية  الع مة ل  ثم عمل مهاجمة دفاعية حتي  للع مة د 
  ، ثم و  للع مة  ب  الجانبية  التحركات  الع مة   ومنها مب خ ل  الي  بميل  بالظهر  للخلف 

 واخيرا يقوم بعمل تحركات للخلف بالظهر بميل للويول للع مة أ . 

 شروط الاداء :
 حركة المختبر تكون مماثلة لحركة الدفاع .  -1
يام المختبر بالعدو حتي منت ف الملع  ثم يغير اتجاه  ليواجة المرمي بالظهر  يج  ق -2

علي   بالمرور  الدفاعية  التحركات  اداء  يج   وهنا   ، ه  الع مة  حتي  للخلف  ويتقهقر 
 جميع الع مات المرسومة وم مستها باليديب . 

 أي اداء يخالف الشروط السابقة لا تحتس  المحاولة يحيحة .  -3
 الدرجات : تسجيل 
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 (9يسجل للمختبر الزمب الذي قطع في  المسافة مب الع مة ح حتي الع مة أ . ) 

 (7تابع مرفق )

 الاختبار الرابع : التحرك الدفاعي لتغطية  للهجوم الخاطف )الاختبار الثاني( 
 

 

 الخاطف.   الهجوم لتغطية الدفاعية التحركات  سرعة قياسالغرض من الإختبار : 

 ساعة إيقاف .   –لريط قياس   –لريط لايق  –ملع  كرة يد الأدوات المستخدمة : 

 مواصفات الأداء : 

م وواحدة علي خط منت ف الملع  تمعل  6( منها علي خط ال  1ترسم تسع ع مات )
بيب ك  منها  2رقم ) السابق والمسافة  بالشكل  المختبر  150( ، وسبع اخريب  سم ، حيث يقف 
( وهند اعطاء الارة البدء يقوم بالعدو للأمام حتي منت ف الملع  ثم يقوم  1الع مة رقم )فوف  

بتغيير اتجاه  ليواج  المرمي بالظهر والتقهقر السريع للخلف لعمل تحركات خل ية بميل وي مس  
 ( . 9الع مات المرسومة بالقدميب حتي ي ل الي الع مة )

 شروط الاداء :

م -1 تكون  المختبر  الذراعيب حركة  ولكل  القدميب  تحركات  حيث  مب  الدفاع  لحركة  ماثلة 
 واليديب .

يج  قيام المختبر بالعدو حتي منت ف الملع  ثم يغير اتجاه  ليواجة المرمي بالظهر   -2
الع مات   م مسة  خ ل  مب  بميل  خل ية  تحركات  ليعمل  بسرعة  للخلف  ويتقهقر 

 الموضوعة بالقدميب. 
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 ة لا تحتس  المحاولة يحيحة . أي اداء يخالف الشروط السابق -3 
 تسجيل الدرجات : 

 (9( . )9( حتي الع مة )1يسجل للمختبر الزمب الذي قطع في  المسافة مب الع مة ) 

 (8مرفق )

 التدريبات التصادمية  برنامــــــــج

 المحاور وأبعاد برنامج التدريبات التصادمية 

   ات التصادميةبرنـامـــج التدريب م

 ماااادة الباارنامااااج  1

 ( أسااااااااااااااااااااابيااااااااع   ٨) 
( أسبااااوع  2) 

 تأسيسااااااااااااااي  
 )إعداد عام( 

( أساابياع   ٦) 
 تدريبات ت ادمية 
 )إعداد خاص( 

 وحدات أسبوعياااا   4 عدد وحدات التدري  الأسبوعية   2
 وحاادة تدريبياة  ٣٢ عدد وحدات التدري  في البرنامج  3
 دقيقااة 15 لمااااااااب الإحمااااء  4
 دقيقااة 90 لمب الجزء الرييساا   5
 دقاايق 10 لماااااااااب الختااااام  6

مب الجزء   الت ادميةنسبااة التدريبات  7
 الرييس   

 (٣٥ – ٢٠  ) % 

لماااب التدريبات الباليستية مب الجزء   8
 دقيقاااة (    ٣١،٥ – ١٨)  الرييس   
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 التوزيع النسبي والزمني لفترة الاعداد العام خلال البرنامج التدريبي 
 الاسبوع الثاني  الأولالاسبوع   الأســابيع 

   زمن الجزء الرئيسي
 

 ق 360 ق 360

 %70 %70 نسبة الاعداد البدني 

 ق 252 ق 252 البدنـى )ق( الجزء زمن

 الجزء الرئيسي فى الوحدة  زمن 
 الوحدة 

1 
 الوحدة 

2 
 الوحدة 

3 
 الوحدة 

4 
 الوحدة 

5 
 الوحدة 

6 
 الوحدة 

7 
 الوحدة 

8 
 ق63 ق63 ق63 ق63 ق63 ق63 ق63 ق63

 
 التصادمية"عداد الخاص خلال البرنامج التدريبي "التدريبات التوزيع النسبي والزمني لفترة الإ

 5الاسبوع  4الأسبوع  3الاسبوع  الأسابيع 

 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 الوحدات 
زمن الجزء  
ق90 ق90 ق90 ق90 الرئيسى ق90 ق90 ق90 ق90  ق90 ق90 ق90 ق90   

نسبة التدريبات  
%35 %30 %25 %20 %35 %30 %25 %20 التصادمية   20% 25% 30% 35%  

زمن التدريبات  
ق18 التصادمية  ق27 22.5  ق 31.5  ق18  ق 22.5  ق27  ق 31.5  ق18  ق 22.5  ق27   31.5 

 8الاسبوع  7الاسبوع  6الاسبوع  الأســابيع 
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 32 31 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 الوحدات  
زمن الجزء  
ق90 الرئيسى ق90  ق90  ق90  ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90   

نسبة التدريبات  
 %35 %30 %25 %20 %35 %30 %25 %20 %35 %30 %25 %20 التصادمية 

التدريبات    زمن
ق18 التصادمية  ق27 22.5  ق 31.5  ق18  ق 22.5  ق27  ق 31.5  ق18  ق 22.5  ق27   31.5 

 
 
 

   الاعداد العامخلال  تخطيط التدريبات اليومية خلال الفترة التأسيسية 
رقم 

 الاسبوع 
رقم  شدة الحمل  النشاط  اليوم 

 الاسبوع 
 النشاط  اليوم 

 
 شدة الحمل 

 الآسبوع  اليوم  الاسبوع  اليوم  
 السبت  الأول

سية 
سي

تأ
 

٦٥ ٪  
٧٠ ٪ 

 السبت  الثاني 

سية 
سي

تأ
 

٧٠ ٪  
 ٪ ٧٥ الأحد  ٪ ٧٥ الأثنين  ٪ ٧٥

 ٪ ٨٥ الثلاثاء  ٪ ٧٥ الأربعاء
 ٪ ٧٠ الاربعاء ٪ ٦٥ الجمعة 

الاعداد  خلال تخطيط التدريبات اليومية خلال فترة الاعداد الخاص)التدريبات التصادمية( 
  الخاص
رقم 

 الاسبوع 
رقم  شدة الحمل  النشاط  اليوم 

 الاسبوع 
 النشاط  اليوم 

 
 شدة الحمل 

 الآسبوع  اليوم  الاسبوع  اليوم  
 السبت  الثالث 

مية 
صاد

ت ت
ريبا

تد
 

٣٠ ٪  
٣٥ ٪ 

 السبت  السادس 

مية 
صاد

ت ت
ريبا

تد
 

٥٠ ٪  
 ٪ ٦٠ الأثنين  ٪ ٣٠ الأثنين  ٪ ٦٠

 ٪ ٦٠ الأربعاء ٪ ٤٠ الأربعاء
 ٪ ٧٠ الجمعة  ٪ ٤٠ الجمعة 

 السبت  الرابع

ت 
ريبا

تد
دمي 

صا
ت

 ة

٤٠ ٪  
٥٠ ٪ 

 السبت  السابع 

ت 
ريبا

تد
دمي 

صا
ت

 ة

٥٥ ٪  
 ٪ ٦٥ الأثنين  ٪ ٥٥ الأثنين  ٪ ٦٥



 
 

 ) إدرس في مصر ( 

  ٢٠٢٣(١العدد ) مجلة بحوث التربية البدنية وعلوم الرياضة

ISSN (Print): 2805-2749  

ISSN(ONLINE): 2805-2943   

 

25 

 ٪ ٦٥ الأربعاء ٪ ٥٠ الأربعاء 
 ٪ ٧٥ الجمعة  ٪ ٥٥ الجمعة 

 السبت  الخامس 

مية 
صاد

ت ت
ريبا

تد
 

٤٠ ٪  
٥٠ ٪ 

 السبت  الثامن 

مية 
صاد

ت ت
ريبا

تد
 

٦٥ ٪  
 ٪ ٧٥ الأثنين  ٪ ٥٥ الأثنين  ٪ ٧٥

 ٪ ٧٥ الأربعاء ٪ ٥٠ الأربعاء
 ٪ ٨٥ الجمعة  ٪ ٥٥ الجمعة 

 

 

 

 

 1الاسبـــــــوع 
 دقيقة (  63)    1الوحدة التدريبية  

   
(

بت
لس

ا
   

   
 )

٧/  ٩ /
20

22
 م 

 التمرين 
 مكونات الحمل التدريبي 

ن  
زم

ء 
دا
لأ
ا

داء  
 الا

رار
تك

ات  
وع

جم
الم

ن   
 بي

حة
الرا

رات
تكرا

ال
ن   

 بي
حة

الرا
ات 

وع
جم

الم
 

ن  
لزم

ا
ي 

الكل رين
لتم

ل
شدة 

ال
من  

ز
ات 
ريب

لتد
ا

 

 ق9 ث60 ث15 3 3 ث30 تشبيك اليدين خلف الرقبة( الوثب اماما  -)وقوف

٦٥  % 

 ق63

)وقــوف مواجــه مقعــد ســويدي( تبــادل الوثــب علــي جــانبي 
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 المقعد.

ــوف ــا -فتحـــا -)وقـ مســـك ثقـــل( دوران  -الـــعراعان جانبـ
 ق10 ث60 ث25 3 3 ث30 العراعان 

مســــك كـــرة طبيـــة( خفــــض  -الـــعراعان عاليـــا -)وقـــوف
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 العراعان اماما اسفل.

مســك ثقـــل( خفـــض الـــعراعان  -الـــعراعان جانبـــا -)رقــود
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 اماما  
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 ق11 ث60 ث20 3 ٣ ث40 مائل( ثني العراعين. -)انبطاح 

 دقيقة (  63)    2الوحدة التدريبية  

  (
نين

الاث
   

 
   

 )
٧/  ١١ /

20
22

 م 

 التمرين 
 مكونات الحمل التدريبي 

ن  
زم

ء 
دا
لأ
ا

 

رار 
تك

ء 
دا
لأ
ا

ات  
وع

جم
الم

ن   
 بي

حة
الرا

رات
تكرا

ال
ن   

 بي
حة

الرا
ات 

وع
جم

الم
ي  

الكل
ن 

لزم
ا

رين
لتم

ل
شدة 

ال
ن   

زم
ات

ريب
لتد

ا
 

 ق9 ث60 ث15 3 3  30 )وقوف( الجري في المكان بأقصى سرعة لمدة دقيقة واحدة.

7٥% 

 ق63

حمل ثقل مناســب علــي الكتفــين( الجــري الســريع فــي   -)وقوف
عــدد مــن وصــول القــدم الــي الارض فــي المكــان لتحقيــق ا بــر 

 دقيقة واحدة.
 ق10 ث60 ث25 3 3 ث30

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 )وقوف( ثني الركبتين كاملا عند سماع الاشارة.
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 )وقوف( تبادل لمس الرجلين باليدين معا مع ميل الجعع قليلا 

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 والوثب عاليا.فتحا( ثني الركبتين نصفا  -)وقوف

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 عن الارض 45) رقود( العراعان بجانب الجسم ورفع الرجلين 

 

 

 

 دقيقة (  63)    3الوحدة التدريبية  

   
(

عاء
لارب

ا
   

   
 )

٧/  ١٣ /
20

22
 م 

 التمرين 
 مكونات الحمل التدريبي 

ن  
زم

ء 
دا
لأ
ا

داء  
 الا

رار
تك

ات  
وع

جم
الم

ن   
 بي

حة
الرا

رات
تكرا

ال
ن   

 بي
حة

الرا
ات 

وع
جم

الم
ي  

الكل
ن 

لزم
ا

رين
لتم

ل
شدة 

ال
ن   

زم
ات

ريب
لتد

ا
 

اــح( الـــعراعين بجانـــب الجســـم ثـــم رفـــع الجـــعع وخفضـــه  )انبطـ
 ق10 ث60 ث25 3 3 ث30 بإيقاع سريع.

7٥% 

 ق63

 ق9 ث60 ث15 3 3  30 )وقوف( الوثب العريض من الثبات بالقدمين معا 

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 )وقوف( الوثب بالحبل بالقدمين معا.

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40العراعان انثناء عرضا( تبادل ثني الركبــة مــع   -فتحا  -)وقوف
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 ثني الجعع جانبا اسفل للمس مشط القدم بالمرفق. 

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 )وقوف( الوثب علي قدم واحدة.

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 )وقوف( ثني الركبتين والمشي اماما.

 دقيقة (    63)     4الوحدة التدريبية  

  (
معة

الج
   

 
   

 )
٧/  ١٥ /

20
22

 م 

 التمرين 

 مكونات الحمل التدريبي 

ن  
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 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 حمل ثقل( المشي للأمام مع الطعن. -)وقوف فتحا
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 ق63
     

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 مائل( ثني العراعين ودفع الارض بقوة والتصفيق. -)انبطاح
 ق9 ث60 ث15 3 3 ث 30 العراعان جانبا( عمل دوائر للأمام وللخلف. -فتحا)وقوف 

 ق10 ث60 ث25 3 3 ث30 )وقوف( الوثب لأعلي ورفع العراعين والرجلين خلفا.
تشــبيك اليــدين خلــف الــراس( ثنــي الجــعع امامــا اســفل  -)وقـوف فتحــا
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 بإيقاع سريع. 

 ق11 ث60 ث20 3  3 ث40 الوثب بين الحواجز ثم متابعة الجري.)وقوف( الجري ثم 
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حمل ثقل علي احدي اليدين( تثبيت الثقل باليد   -)وقوف فتحا
 الأخرى نقل الثقل فوق الراس.

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40

٦٥% 

ــي الارض -الســـاقان خـــارد الصـــندوق  -)رقـــود ق63  ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 -القـــدمان علـ
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 العراعان اماما( مسك ثقل رفع العراعان عاليا وثني المرفقين. 

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 العراعان جانبا( تبادل ثني الركبتين جهة الصدر. -)رقود
 ق10 ث60 ث25 3 3 ث30 علي العقلة( مد وثني الركبتين.   -)تعلق 

الوثــب الطويـــل( مــن ثــلاث خطـــوات اقتــراب علـــي ان -)وقــوف
 يكون الوثب بالقدمين معا.

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40

 ق9 ث60 ث15 3 3 ث 30 الوثب لأعلي ( رفع العراعين والرجلين خلفا. -)وقوف

 دقيقة (  63)    6التدريبية  الوحدة 
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 ق9 ث60 ث15 3 3 ث 30 )وقوف( الجري في اتجاه متعرد بين الاقماع.

7٥% 

 ق63

مسك كرة طبية( مد الجعع عاليا -العراعان عاليا-)جلوس طولا
 ق10 ث60 ث25 3 3 ث30 للرقود علي المقعد.

مسك حبل( الوثب عاليا لتخطي الحبل بالقدمين خلال -)وقوف
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 دورانه اعلي الراس واسفل القدمين.

الكــرات الطبيــة ثــم الوثــب بالقــدمين معــا )وقوف( امام عدد من 
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 اعلي الكرات.

مســك ثقــل امــام -مشطا القدمين علي حافة صــندوق  -)وقوف
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 الصدر( رفع العقبين.

مســك ثقــل باليــدين -احدي القدمين علي جانبي مقعــد-)وقوف
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 المقعد.امام الصدر(الصعود للوقوف علي 
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مســك ثقــل امــام الصــدر( ثنــي ومــد -رجــل امامــا -)اقعــاء
 %٨٥   ق9 ث60 ث15 3 3 ث 30 الركبتين بالتبادل.

 ق63
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مســك ثقــل امــام الجســم( -علــي صــندوقين فتحــا-)وقــوف 
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 ثني الجعع اماما اسفل.

مسك ثقل امــام الصــدر( نقــل الثقــل خلــف الــراس -)وقوف
 ق10 ث60 ث25 3 3 ث30 كاملا.مع ثني الركبتين 

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 تثبيت ثقل باليدين خلف الراس( مد الجعع عاليا.-)جثو
ــود ــدمين( دوران الــرجلين -)رق ــين الق ــت كــيس رمــل ب تثبي

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 حول الجسم.

ــا -)وقــوف امــام الجــزء العلــوي مــن الصــندوق(الوثب عالي
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 والهبوط باستمرار.بالقدمين  

 دقيقة (   63)    8الوحدة التدريبية  
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مســك كــرة طبيــة خلــف الــراس( رمــي الكــرة امامــا -)وقــوف
 ق9 ث60 ث15 3 3 ث 30 عاليا.

٦٥% 

 ق63

مســك ثقــل -احــدي الــعراعين اســفل والأخــرى عاليــا-)رقــود
 ق10 ث60 ث25 3 3 ث30 في كل يد( خفض العراعين بالتبادل.

احـــدي الــــعراعين امامـــا والأخــــرى انثنــــاء -)وقـــوف ميــــل
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 مسك ثقل بكل يد( مد وثني العراعين بالتبادل.-عرضا

ــطين ــي المشـ ــوف علـ ــا-)وقـ ــعراعان عاليـ ــل( -الـ ــك ثقـ مسـ
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 المشي اماما والتكرار خلفا.

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 مسك ثقل بين القدمين( ثني الركبتين عاليا.-)تعلق
ســـند اليــــدين علـــي مقعـــد( تبـــادل رفــــع -مائـــل)انبطـــاح 

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40 العراعين عاليا.

 3لاسبـــــــوع ا

 دقيقة (   18التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية التاسعة  )   
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 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20 )وقوف( الوثب الامامي للحواجز 
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ق
 

)جلوس قرفصاء( الوثب لأعلي بالكرة  

 الطبية من وضع الجلوس 
 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

مقعد( الوثب والهبوط علي   -)وقوف عال

 المقعد 
 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

 

 دقيقة (    22.5التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية العاشرة  )  
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6.5 ق2 ث25 2 2 ث25 )وقوف( تمرير كرة طبية من فوق الراس. 
 ق

٣
٠

%
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 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30 )وقوف( نط الحبل من الوثب لأعلي. 
)وقوف( القفز فوق الحاجز برجل ورجل ثم  

 الجري. 
 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30
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 دقيقة (   27التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الحادية عشر  )    
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مواجـــب حبـــال( بارتفـــاع ومســـافة -)وقــوف

ــا  ــا عالي ــب امام ــي الارل والوث ــبة عل مناس

ــل  ــي الرجـ ــل علـ ــة والحجـ ــع الركبـ ــع رفـ مـ

 الأخرى اماما عاليا بالتبادل فوق الحبال.

 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30
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ــاء -)وقــــــوف ــدر ( الارتقــــ ــب مــــ مواجــــ

ــع  ــع رفـــ ــدر  مـــ ــي المـــ ــعود علـــ والصـــ

 الذراعين عاليا.

 ق10 ق2 ث30 2 3 ث40

ــوف ــد( الوثــب الزجزاجــي -)وق مواجــب مقع

 علي جانبي مقعد سويدي.
 ق10 ق2 ث30 2 3 ث40

 

 

 

 

 دقيقة (    31.5التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الثانية عشر  )   
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)وقــــوف( قــــذف كــــرة طبيــــة طبيــــة مــــن 

 الجري مع الوثب.
 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30
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ــم  ــندوق ثــ ــي الصــ ــب علــ ــوف( الوثــ )وقــ

 للوثب علي الصندوق التالي.الهبوط  
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40

ــوف مواجـــب اقمـــاع( الوثـــب جانبـــا  -)وقـ

 اعلي الاقماع.
11.5 ث60 ث25 3 3 ث40

 ق
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 دقيقة (  18التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الثالثة عشر  )    
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)وقــــوف( الوثــــب العميــــ  مــــن الــــدورا  

 درجة للصندوق الاخر.  180
 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

40
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ق
 

-انثنـــاء الــــركبتين نصــــفا-فتحــــا)وقـــوف 

ــركبتين  ــا كفــرد ال ــب عالي لمــا الرقبــة( الوث

 كاملا ودفع الارل بالقدمين.

 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

ــا  ــادتين( -)انبط ــي وس ــ  اعل الوضــع العمي

انبطــــا  الجســــم علــــي الارل   القــــدما  

ــلا  ــذراعا  كــ ــويدي   الــ ــد ســ ــي مقعــ اعلــ

 منهما اعلي الوسادة.

 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

 

 دقيقة (    22.5التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الرابعة عشر  )   
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مواجــــــب  ــــــندوق( الــــــركبتين -)وقــــــوف

ــب  ــم الوثـ ــذراعا  بجانـــب الجسـ ــين والـ مثنيتـ

ــذراعين  ــة ال ــع مرجح ــوة م ــام بق ــي ولام لأعل

ــا  ــدمين معــ ــندوق بالقــ ــي الصــ ــوط علــ للهبــ

ــا   ــفل مـــن نفـــا المكـ للوثـــب لل لـــل ولأسـ

 الذي بدأ منب الوثب.

 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30
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ــوف ــا  -)وقـ ــقوط امامـ ــا( السـ ــذراعا  امامـ الـ

ــل ثــم  ــع الانبطــا  الما  ــفل للو ــول لوض اس

 دفع الارل بالقدمين.

 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30
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ــة   ــرة طبيـــ ــتلام كـــ ــر واســـ ــود( تمريـــ )رقـــ

 والطرفين لأعلي مع ثني الركبتين.
6.5 ق2 ث25 2 2 ث25

 ق

  

 

 

 

 

 دقيقة (   27التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية ال امسة عشر  )   
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)وقوف( رفع احدي القدمين علـي الصـندوق 

ــع  ــع الصــندوق م ــي الارل دف والأخــرى عل

ــا  ــا والوثـــب عاليـ ــا عاليـ ــة امامـ ــع الركبـ رفـ

ــدم ويكــرر  ــنفا الق ــي الارل ب والهبــوط عل

 الاداء بالقدم الأخرى علي الصندوق التالي.

 ق10 ق2 ث30 2 3 ث40

50
%
 

27
ق
)وقوف( الوثب العمي  مع الفجوة مـن اعلـي  

 الصندوق.
 ق10 ق2 ث30 2 3 ث40

الوثب العمي  مع المرور مـن فـوق )وقوف(  

 الحاجز.
 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30

 

 

 دقيقة (   31.5التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية السادسة عشر  )   

  
 (

عة
جم
ال

  
 

  
  
)

٥ 
 /

٨ /
20

22
م 
 

 التمرين 

 مكونات الحمل التدريبي 

ن 
زم

ء 
دا
لأ
ا

ء 
دا
لا
 ا
ار
كر
ت

 

ت 
عا
و
جم
لم
ا

ن   
بي
ة 
ح
را
ال

ت
را
را
تك
ال

ن   
بي
ة 
ح
را
ال

ت 
عا
و
جم
لم
ا

ي   
كل
ال
ن 
زم
ال

ن
ري
تم
لل

 

دة
ش
ال

 

ت 
با
ري
تد
ال
ن 
زم

ية 
دم
صا
لت
ا

 

ــي الصــنادي  م تلفــة  ــوف( الوثــب اعل )وق

 الارتفاع.
 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30

55
%
 

31
.5

ق 
 

ــو  )وقـــوف( القفـــز علـــي الحـــاجز رجـــل تلـ

 الأخرى.
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40

ــب -)وقــوف عــال ــد ســويدي( الوث ــا مقع عالي

 والهبوط.
 11.5 ث60 ث25 3 3 ث40
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 5الاسبـــــــوع 

 دقيقة (   18التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية السابعة عشر  )    
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 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20 )وقوف( الوثب الهرمي من فوق الصندوق.

٤
٠

%
 

18
ق
 

مواجــــب  ــــندوق مقســــم(الوثب -)وقــــوف

 الجانبي اعلي الصنادي .
 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

بالقدمين معا )جلوس نصل قرفصاء( الوثب  

فـــوق الصـــندوق ثـــم الهبـــوط للوثـــب فـــوق 

 الصندوق التالي.

 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

 

 دقيقة (    22.5لتدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الثامنة عشر  )    ا
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مواجـــب  ـــندوق( الوقـــوف علـــي -)وقــوف

ــدمين  الحافــة الجانبيــة للصــندوق بلحــدى الق
55 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30 %

 22
. 5

ق
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ــدم   ــدفع بالقــ ــي الارلب الــ ــرى علــ والأخــ

 المرتكزة علي الصندوق والوثب لأعلي.

نصــل قرفصــاء( مســط كــرة طبيــة -)وقــوف

وقذفها لأعلي والقـدمين مفتوحتـا  ثـم لقفهـا 

 مرة اخري.

6.5 ق2 ث25 2 2 ث25
 ق

ــوط  ــي الصــنادي  والهب ــب اعل )وقــوف( الوث

ــل  ــي خفيـ ــع ثنـ ــدمين مـ ــي الارل بالقـ علـ

 للركبتين.

 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30
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 دقيقة (   27الوحدة التدريبية التاسعة عشر  )  التدريبات التصادمية في 
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مقعد سويدي( الوثب والهبوط -عال–)وقوف  

 مع قذف كرة طبية عاليا.
 ق10 ق2 ث30 2 3 ث40

50
%
 

27
ق
 

مواجـب  ـندوق( الصـعود والنـزول -)وقوف

 من اعلي الصندوق.
 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30

مسط كرة طبية امام الصدر -قرفصاء-)وقوف

باليدين( مـد الـركبتين كـاملا مـع رمـي الكـرة 

 عاليا ولقفها.

 ق10 ق2 ث30 2 3 ث40

 

 

 دقيقة (   31.5التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية العشرو   )  
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 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30 )وقوف( الوثب الامامي للحواجز.

55
%
 

31
.5

ق 
 

 

)جلـــوس قرفصـــاء( الوثـــب لأعلـــي بـــالكرة 

 الطبية من وضع الجلوس.
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40

مقعــد( الوثــب والهبــوط علــي  -)وقــوف عــال

 المقعد.
 ث60 ث25 3 3 ث40

11.5
 ق
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 6الاسبـــــــوع 

 دقيقة (  18التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الحادية و العشرو   )  
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 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20 )وقوف( تمرير كرة طبية من فوق الراس.

50
%
 

18
ق
 

 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20 )وقوف( نط الحبل من الوثب لأعلي.
)وقوف( القفز فوق الحاجز برجـل ورجـل ثـم 

 الجري.
 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

 

 

 دقيقة (    22.5الوحدة التدريبية الثانية و العشرو   )   التدريبات التصادمية في 
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مواجـــب حبـــال( بارتفـــاع ومســـافة -)وقــوف

مناسبة علي الارل والوثب اماما عاليـا مـع 

ــي الرجــل الأخــرى  ــة والحجــل عل ــع الركب رف

 اماما عاليا بالتبادل فوق الحبال.

 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30

65
%
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.5

ق 
 

مواجــب مــدر ( الارتقــاء والصــعود -)وقــوف

 علي المدر  مع رفع الذراعين عاليا.
6.5 ق2 ث25 2 2 ث25

 ق

مواجب مقعد( الوثب الزجزاجي علـي -)وقوف

 جانبي مقعد سويدي.
 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30
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 دقيقة (27التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الثالثة و العشرو   )   
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)وقوف( قذف كرة طبية طبية من الجري مـع 

 الوثب.
 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30

60
%
 

27
ق
 

)وقـوف( الوثــب علــي الصــندوق ثــم الهبــوط 

 للوثب علي الصندوق التالي.
 ق10 ق2 ث30 2 3 ث40

مواجـب اقمـاع( الوثـب جانبـا اعلـي   -)وقوف

 الاقماع.
 ق10 ق2 ث30 2 3 ث40

 

 

 دقيقة (     31.5التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الرابعة و العشرو   )   
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 180)وقــوف( الوثــب العميــ  مــن الــدورا  

 درجة للصندوق الاخر.
 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30

٧
٠

%
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لمــا -انثنــاء الــركبتين نصــفا-)وقــوف فتحــا

ــا  ــاملا الرقبــة( الوثــب عالي ــركبتين ك كفــرد ال

 ودفع الارل بالقدمين.

 ث60 ث25 3 3 ث40
11.5
 ق

ــا  ــادتين( -)انبط ــي وس ــ  اعل الوضــع العمي

انبطا  الجسم علـي الارل   القـدما  اعلـي 

مقعــد ســويدي   الــذراعا  كــلا منهمــا اعلــي 

 الوسادة.

 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40
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 7الاسبـــــــوع  

 دقيقة (    18التصادمية في الوحدة التدريبية ال امسة و العشرو   )   التدريبات 
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مواجـب  ـندوق( الـركبتين مثنيتـين -)وقوف

والـــذراعا  بجانـــب الجســـم الوثـــب لأعلـــي 

ولامام بقـوة مـع مرجحـة الـذراعين للهبـوط 

علي الصـندوق بالقـدمين معـا للوثـب لل لـل 

ــب  ــدأ من ــذي ب ــا  ال ــا المك ــن نف ولأســفل م

 الوثب.

 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

٥
٥

%
 

18
ق
الــذراعا  امامــا( الســقوط امامــا  -)وقــوف 

اسفل للو ول لوضع الانبطا  الما ل ثم دفـع 

 الارل 

 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

)رقود( تمرير واستلام كـرة طبيـة والطـرفين 

 لأعلي  
 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

 

 دقيقة (    22.5التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية السادسة و العشرو   )   
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)وقوف( رفع احدي القدمين علـي الصـندوق 

ــع  ــع الصــندوق م ــي الارل دف والأخــرى عل

ــا  ــا والوثـــب عاليـ ــا عاليـ ــة امامـ ــع الركبـ رفـ

ــدم ويكــرر  ــنفا الق ــي الارل ب والهبــوط عل

 الاداء بالقدم الأخرى علي الصندوق  

 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30
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)وقوف( الوثب العمي  مع الفجوة مـن اعلـي  

 الصندوق.
6.5 ق2 ث25 2 2 ث25

 ق

)وقوف( الوثب العمي  مع المرور مـن فـوق 

 الحاجز.
 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30
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 دقيقة (   27التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية السابعة و العشرو   )   
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 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30 )وقوف( الوثب الامامي للحواجز.
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)جلـــوس قرفصـــاء( الوثـــب لأعلـــي بـــالكرة 

 الطبية من وضع الجلوس.
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مقعــد( الوثــب والهبــوط علــي  -)وقــوف عــال

 المقعد.
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 دقيقة (     31.5التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الثامنة و العشرو   )   

 (
عة
جم
ال

  
  
 

  
 )

٢
٦

  
 /

٨ /
20

22
م 
 

 التمرين 

 مكونات الحمل التدريبي 

ن 
زم

ء 
دا
لأ
ا

ء 
دا
لا
 ا
ار
كر
ت

 

ت 
عا
و
جم
لم
ا

ن   
بي
ة 
ح
را
ال

ت
را
را
تك
ال

ن   
بي
ة 
ح
را
ال

ت 
عا
و
جم
لم
ا

ي   
كل
ال
ن 
زم
ال

ن
ري
تم
لل

 

دة
ش
ال

 

ت 
با
ري
تد
ال
ن 
زم

ية 
دم
صا
لت
ا

 

 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30 )وقوف( تمرير كرة طبية من فوق الراس.
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 ث60 ث25 3 3 ث40 )وقوف( نط الحبل من الوثب لأعلي.
11.5
 ق

الحاجز برجـل ورجـل ثـم )وقوف( القفز فوق  

 الجري.
 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40
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 دقيقة (    18التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية التاسعة و العشرو   )   
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مواجـــب حبـــال( بارتفـــاع ومســـافة -)وقــوف

مناسبة علي الارل والوثب اماما عاليـا مـع 

ــي الرجــل الأخــرى  ــة والحجــل عل ــع الركب رف

 اماما عاليا بالتبادل فوق الحبال.

 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20
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مواجــب مــدر ( الارتقــاء والصــعود -)وقــوف 

 علي المدر  مع رفع الذراعين عاليا.
 ق6 ق2 ث20 2 2 ث20

مواجب مقعد( الوثب الزجزاجي علـي -)وقوف

 جانبي مقعد سويدي.
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 دقيقة (   22.5التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الثلاثو   )    
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)وقوف( قذف كرة طبية طبية من الجري مـع 

 الوثب.
 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30
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)وقـوف( الوثــب علــي الصــندوق ثــم الهبــوط 

 للوثب علي الصندوق التالي.
 ق9 ق2 ث30 2 3 ث30

مواجـب اقمـاع( الوثـب جانبـا اعلـي   -)وقوف

 الاقماع.
6.5 ق2 ث25 2 2 ث25

 ق
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 دقيقة (27التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الواحدة والثلاثو   )  
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 180)وقــوف( الوثــب العميــ  مــن الــدورا  

 درجة للصندوق الاخر.
 ق7 ق2 ث30 2 2 ث30
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لمــا -انثنــاء الــركبتين نصــفا-)وقــوف فتحــا

ــاملا  ــركبتين ك ــا كفــرد ال الرقبــة( الوثــب عالي

 ودفع الارل بالقدمين.

 ق10 ق2 ث30 2 3 ث40

ــا  ــادتين( -)انبط ــي وس ــ  اعل الوضــع العمي

انبطا  الجسم علـي الارل   القـدما  اعلـي 

مقعــد ســويدي   الــذراعا  كــلا منهمــا اعلــي 

 الوسادة.

 ق10 ق2 ث30 2 3 ث40

 

 دقيقة (   31.5التدريبات التصادمية في الوحدة التدريبية الثانية والثلاثو   )   
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مواجـب  ـندوق( الـركبتين مثنيتـين -وقوف)

والـــذراعا  بجانـــب الجســـم الوثـــب لأعلـــي 

ولامام بقـوة مـع مرجحـة الـذراعين للهبـوط 

علي الصـندوق بالقـدمين معـا للوثـب لل لـل 

ــب  ــدأ من ــذي ب ــا  ال ــا المك ــن نف ولأســفل م

 الوثب.

85 ق11 ث60 ث20 3 3 ث40
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