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 الخامس الفصل

 والتوصيات الاستنتاجات
 الاستنتاجات: أولا

 الاستنتاجات الى التوصل أمكن المستخدمة الإحصائيه والمعالجه العينه حدود وفى البحث نتائج ضوء فى
 التالية.

 جميع فى تحسن أحدث(PNF) العضليه الحسية المستقبلات أنظمة باستخدام المطبق المقترح التدريبى البرنامج ا-
 إلى أدى مما بعدى( )بعدى قياس يسارا يمينا/ الكاحل( الفخذ )الكتف/ الجسم لمفاصل والمرونة الإطالة متغيرات

 البحث. قيد الإطالة توازن فى الفاقد من الحد
 معنوى تحسن أحدث(PNF) العضلية الحسية المستقبلات أنظمة باستخدام المطبق المقترح التدريبى البرنامج٢

 نسب وترواحت بعدى( )قبلى قياس والمرونة الإطالة متغيرات جميع فى(٠.٠٩) (،0.0)) بين ما تراوح
 البعدى. القياس القياس لصالح(٠٦٠.٨٧%٣.٦٥) بين ما التحسن

 نسب فى تحسن أحدث(PNF) العضلية الحسية المستقبلات أنظمة باستخدام المطبق المقترح التدريبى البرنامج٣
Triceps (  )بسط العضدية رؤوس الثلاث ذات )العضلة ويسارا( )يمينا الطرفين عضلات بين العضلية القوة

brachii، القابضة( العضدية الرأسية ذات العضلة( Biceps brachii، رؤوس الأربع ذات الأمامية العضلة 
،Ouadriceps femoris ( Biceps، )بسط الفخذية femoris (  )قبض الفخذية الرأسين ذات الخلفية العضلة

Tibialis )بسط( للساق الأمامية القصبية العضلة amterior، قبض( الساق خلف التوأمية العضلة( 
Gastrocnemius)الواحد. الطرف نفس على والمضادة المقابله العضلات بين العضلية القوة نسب وفى 

 وشموله(PNF) العضلية الحسية المستقلات أنظمة تقنيات بعض باستخدام المطبق المقترح التدريبى البرنامج-٤
 فى(0 ،.٩) (،0.0 )ا بين ما تراوح معنوى تصسنا أحدث والمقاومات والبلايومتريك الأثقال تدريبات على

riceps )بسط( العضدية رؤوس الثلاث ذات ))العضلة العاملة للعضلات القوة متغيرات brachii، ذات العضلة 
Biceps )القابضة( العضدية الرأسية brachii، بسط( الفخذية رؤوس الأربع ذات الأمامية العضلة( 

Ouadriceps femoris، قبض( الفخذية الرأسين ذات الخلفية العضلة( Biceps femoris، القصبية العضلة 
Tibialis )بسط( للساق الأمامية anterior، قبض( الساق خلف التوأمية العضلة( Castrocnemius))على 

 البعدى. القياس ولصالح%(8٧.١٩%:8.2٩) التحسن نسب وترواحت يسارا( )يمينا/ الجسم طرفى
 متغيرات جميع نتيجة فى(٠.٠٥)٠(0.٠ )ا بين ما تراوح معنوى تحسن أحدث المطبق المقترح التدريبى البرنامج٩

 تحمل- القصوى العضلية القوة السريعة القوة المرونات السرعة )قدرات البحث قيد الخاصه البدنية الصفات
 بين ما التحسن نسب وتراوحت المختلفه التدريبية الأساليب من العديد على التدريبى البرنامج اشتمل حيث أداء(

 البعدى. القياس ولصالح%(٩٧.٠١0%١.٥٦)
 فى(%4٠٥) بلغت التحسن ونسبة )ا،.،( مستوى عند تحسن أحدث المطبق المقترح التدريبى البرنامج-٦

 رشاقة أثقال )سرعه(PNF) تدريبات على وشموله لفاعليته نظرا عدو ام٠٠ لمتسابقى الرقمى المستوى
 حيث من عدو م٢٠٠ لمسابقة الأداء مع تتناسب التى التدريبات إختيار مراعاة تم حيث فارتلك( بلايومترك

. العاملة للعضلات القوى مسار وخط التكتيكى الأداء
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 التوصيات: ثاثياً

 يلى: بما يوصى بالاستنتاجات واسترشاداً البحث عينة حدود وفى البحث نتائج ضوء فى

 الإطالة توازن قى فاقد حدوث تجنب أجل من التدريبية البرامج تصحيح عند الدراسة هذه بنتائج الاسترشاد١
. العضلية والقوة والمرونة

 الحصية المستقبلات أنظمة استدام بأسلوب تدريبات على وشمولها التدريبية للبرامج المسبق التخطيط-٢
 العضلية. والقوة والمرونة الإطالة فى التوازن فاقد لتقليل(PNF) العضلية

 من للاستفادة تدريبى أسلوب من أكثر واستخدام ومتزن الجوانب ومتعدد ومتنوع شامل التدريب يكون أن-٣
 العضلية. والقوة والمرونة الإطالة توازن فى فاقد حدوث عدم يحقق بما أسلوب كل مزايا

 الفاقد حدوث لعدم كمؤشر الاختبارات تعمل حيث التدرييى الموسم خلال الدائمة الاختبارات بعمل الاهتمام-٤
 العضلية. والقوة والمرونة للإطالة التوازن فى

 من مستحدثة تدرييية برامج باستخدام عدو م2٠٠ مسابقة على أخرى بحوث بإجراء للباحثين التوصية ه
 والقوة والمرونة الإطالة توازن فى الفاقد عن أخرى بنتائج للوصول والميكانيكى الحركى التحليل خلال

 العضلية.
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 المراجع
 العربية المراجع أولأ:

 الأجنبية المراجع ثانيا:

 الإلكترونية المراجع ثالثا:



 العربية المراجع أولأ:

١
٢

.٣

 الفتاح عبد احمد العلا أبو

 الفتاح، عبد أحمد العلا أبو
 علاوى حسن محمد

.١٩٨٥ القاهرة، العربى، الفكر دار ط؟، الرياضة، بيولوجيا

 القاهرة، العربى، الفكر دار الرياضى، للتدريب الفسيولوجيا لإب

 القاهرة، العربى، الفر دار الفسيولوجية، والأسس الرياضى ب اللإ

١٩٩٢ القاهرة، العربى، الفكر دار الرياضى التدريب فسيولوجيا

٥

 الفتاح، عبد أحمد العلا أبو.٦
 رضوان الدين نصر محمد

 ومحمد الفتاح عبد العلا أبو٧
 علاوى حسن

 القاهرة، العربي، الفكر دار الرياضي، للتدريب الفسيولوجية الإب

 ه، القاهر العربى، الفكر دار الأولى، الطبعة البدنية، اللياقة فوجيا

١٩٩٥ القاهرة، العربى، الفكر دار الرياضى، التدريب فسيولوجيا

٨

 محمد الفتاح، عبد العلا أبو و
 رضوان الدين نصر

.٢٠٠٣ العربى، الفكر دار طا، الرياضى، التدريب فسيولوجيا:١٠

 الفكر دار الأولى، الطبعة الفسيولوجية، الأسس الرياضى التدريب
١٩٩٨ القاهرة، العربى،

.٢٠٠٣ القاهرة، العربى الفكر دار طا، البدنية، اللياقة فسيولوجيا

 الطبعة للنشر، الكتاب مركز التطبيقي، الرياضي التدريب موسوعة: محمد معاني، كسري أحمد.١١
 م.1٩٩٦ الأولي، حسنين صبحي

 فهمى على خاطر، محمد أحمد.١٢
 البيك

 طبل أبو محمد أسامة١٣

 البساطى أحمد الله أمر١٤

 ماهر محمود، حسن أميرة ا.٥
 محمود حسن

١٩٩٦ الحديث، الكتاب دار ،٤ ط الرياضى، المجال فى القياس

 بعض على القدرة تحليل باستخدام البليومترية التدريبات تقنين أثر
 دكتوراه رسالة الثلاثى، الوثب مسابقة فى للأداء الديناميكية المتغيرات

1٩٩٩ الإسكندرية، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية منشورة، غير

١٩٩٨ المعارف، منشأة وتطبيقاته، الرياضى التدريب وأسس قواعد

٢٠٠٩ الوفاء، دار الرياضى، التدريب علم فى الحديثة الاتجاهات

١٦

١٧

 بدر العظيم عبد بدر ا.٨

 بسطويسى أحمد بسطويسى ا.1

.٢٠٠٥ الوفاء، دار الرياضى، التدريب علم فى الحديث الاتجاه

 للطباعة الوفاء دار الرياضي، التدريب علم فى الحديثة الاتجاهات
 م.٠٠٨ الأولى، الطبعه والنشر،

 كدالة صدر متر١٠٠ لسباحة الحركى للبناء الكينماتيكى التشخيص
 جامعة منشورة، غير ماجيستير رسالة الأداء، مستوى لتحسين

٢٠٠٤ للبنين، الرياضية التربية كلية بنها، فرع الزقازيق،

 الأولى، الطبعة العربى، الفكر دار الرياضى، التدريب ونظريات أسس
١٩٩٩ القاهرة
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 ،١٩٩٧ القاهرة، العربى الفكر دار الرياضى التدريب ونظريات اسس
٩٦ ص

 ا، ط تدريب"، تكنيك "تعليم الميدان ومسابقات المضمار مسباقات
١٩٩٧ العربى، الفكر دار

 للمستقبلات العضلية العصبية التسهيلات طرق بعض استخدام تاثير
 في للناشئين الانجاز ومستوى المرونة تنمية على الحسية

 جامعة منشورة، غير ماجستير رسالة مقارنة، السباحة"دراسة
٢٠٠٧ المنصورة،

.١٩٩٥ العربى، الفكر دار القدم، كرة تدريب فى العملى التطبيق
 سلسلة الناشئين، مع استخدامه مفهومه، تطوره، البليومترى التدريب:

 الفكر دار ،١٦ العدد والرياضية، البدنية التربية فى العربى الفكر
١٩٩٨ القاهرة، العربى،

١٩٩٧ المعارف، دار والتابعات، العدو فن القوى ألعاب موسوعة

 القاهرة، المعارف، دار والمضمار، الميدان لمسابقات الطمى ذل

١٩٩٩ القاهرة للنشر، الكتاب مركز طا، الرياضى، التدريب نظريات
 مركز طا، القوة(، وفسيولوجيا )تدريب الرياضى التدريب نظريات
١٩٩٧ القاهرة، للنشر، الكتاب

 دار التعليمية(، للعملية الأساسية )الجوانب الرياضى التدريب نظريات:
.١٩٩٧ العربي، الفكر

 الحر، الشباب مطبعة التحمل، وفسيولوجيا الرياضى التدريب نطريات
١٩٩٢ القاهرة،

 العربى، الفكر دار الرياضى، لتدريب والوظيفية الحركية لإب

 المرونة"، القدرة، القوة، الرياضى" التدريب فى العلمية الموسوعة
١٩٩٧ ، للنشر الكتاب مركز

١٩٩٤ العربى، الفكر دار الرياضى، للتدريب الوظيفية الحركية الأسس
 للطباعة ضياء دار النجف القوة، وتدريب الرياضى التدريب مبادئ

٢٠١١ والتصميم،
 للنشر، الكتاب مركز والتطبيق، النظرية بين والتكامل الرياضى لإ

 فى التحسن معدلات على العضلية للإطالة مختلفين أسلوبين مقارنة
 علمية مجلة وتطبيقات نظريات العضلية، والقوة الحركى المدى

 أبو الرياضية، التربية كلية والرياضية، البدنية التربية لبحوث متخصصة
.٠٦١٢٠٠٧ العدد الإسكندرية جامعة قير،

 والقوة الحركي المدى في التحصن معدلات على العضلية للإطالة مقارنة
 جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية وتطبيقات، نظريات مجلة العضلية،

.٢٠٠٦ الإسكندرية،

٩٣

 محمد إبراهيم توفيق

 مختار محمود حنقى

 درويش محمد ذكى

 وعادل درويش محمد ذكى
 الحافظ عبد محمود

 أحمد حسن، على سليمان
 درويش ذكى الخادم،

 المقصود عبد سيد

 المقصود عبد سيد

 الدين حسام حسين طلحة

 الدين، حسام حسين طلحة
 مصطفى الدين، صلاح وفاء
 الرشيد عبد سعيد كامل

 الدين حسام حسين طلحه

 الدلوى تركى عادل

 البصير عبد عادل

 خليل رشاد عاطف

 وائل خليل، رشاد عاطف
 حسن عمرو توفيق، محمود

 العجمى هيم إبرا مشير تمام،

٢٠

٢١

٢٢

٢٣

٢٤

٢٥

٢٦

٢٧
٢٨

٢٩

٣،

٣١

٣٢

٣٣
٣٤

٣٥

٣٦
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 طا، ، الثانى" "الجزء والمضمار الميدان مسابقات وتطبيقات نظريات
٢٠٠٢ الفنية، الاشعاع ومطبعة مكتبة

 للنشر، الكتاب مركز والتطبيق النظرية بين الرياضية التربية فى الإج

.٢٠٠٠ للنشر، الكتاب مركز والقفز، الوثب مسابقات فسيولوجيا
 الفسيولوجية للكفاءة )تدريب الرمى مسابقات فسيولوجيا موسوعة.

٢٠٠١ القاهرة، للنشر، الكتاب مركز والمهارية(، والحركية
 مركز التدريبى، الموسم وتخطيط القوة برامج تصميم- الأثقال تدريب
١٩٩٦ القاهرة، للنشر، الكتاب

 الباسطة والعضلات القابضة العضلات بين القوة في التوازن تأثير
 جامعة والبدنية، الرياضية التربية كلية العدو، سرعة على الركبة لمفصل
(١٩٩٣) القاهرة حلوان

١٩٩٧ القاهرة، للنشر، الكتاب مركز العضلية، الإطالة

 مركز طا، البلوغ، مرحلة فى للناشئين بالأثقال والتدريب البدلى الإعداد
٢٠٠٠ القاهرة والنشر، الكتاب
 مركز التدريبى، الموسم والتخطيط القوة برامج تصميم الأثقال تدريب
١٩٩٦ القاهرة، للنشر الكتاب

 للمستقبلات القلية العصبية التسهيلات طرق بعض استخدام أثر.
 فى القوة وتحمل القصوى والقوة الحركى المدى زيادة على العضلية

 منشورة، غير ماجستير رسالة الحوض. مفصل على العاملة العضلات
١٩٩٩ القاهرة، حلوان، جامعة بنين الرياضية التربية كلية

 الإسكندرية، المعارف، دار وتطبيقات، نظريات الرياضى "لإيب·

١٩٩٤ المعارف، دار ط، وتطبيقات(، )نظريات الرياضى التدريب
 المعارف، دار "، اتجاهات مفاهيم- أسس" الرياضى التدريب
١٩٩٧
 وتطبيقات"ء "نظريات الرياضى التدريب فى الحديثة الاتجاهات سلسلة
٢٠٠٩ المعارف، دار ط،

١٩٩٣ الإسكندرية، المعارف منشأة دار الرياضى، التدريب تخطيط

 الجماعية، الالعب فى الريق واعداد لبناء العلمية والأسس ا"تجميد

.٢٠٠٠ ،GMS  دار ط، والتطبيق، النظريه الرياضى التدريب
١٩٩٨ العربى، الفكر دار المختلفة، الأعمار فى الرياضى التدريب علم

١٩٩٩ القاهرة، للنشر، الكتاب مركز الدائرى، التدريب فى الجديد

 العربى المركز الثانى، الجزء السباحة، وتدريب الرياضة فسيولوجيا
.2٠٠٢ الزقازيق، للنشر،

٩٤

 الحطيم، عبد محمد الحليم عبد٣٨
 خالد العال، عبد محمد محمد

 الدايم عبد مرجان

 شرف الحميد عيد٣٩

 زاهر الحميد عبد الرحمن عبد٤١

٤١

 النمر، أحمد العزيز عبد٤٢
 الخطيب محمد ناريمان

 النمر احمد العزيز عبد.٤٣

 وناريمان النمر العزيز عبد٤
 الخطيب

٤٥

٤٦

 الطيف عبد أنور عصام٤٧

 الخالق عبد عصام.٤٨

٤٩
 حلمى، أمين محمد عصام ت٠

 بريقع جابر محمد
 الدين عماد البيك، فهمى على ه١

 زيد أبو عباس

 اليك فهى على٥٢
 عباس الدين عماد٥٣

 الجبالى عويس٥٤
 حسين حسن قاسم ت٥

 صبحى محمد درويش، كمال٥٦
 حسانين

 القط محمد.٥٧



 المعارف منشأة تطبيقات، مفاهيم اسس العرضي التدريب
. م٢٠٠٤ الأسكندريه،

 منشأة مختلفة(، رياضات مفاهيم )أسس للرياضيين الإطالة تمرينات
٢٠٠٧ الإسكندرية، المعارف،

 المعارف، منشأة الحركى، الأداء اختبارات الجسمية، القياسات دليل
١٩٩٥ الإسكندرية،

١٩٩٤ ،١٣ ط المعارف، دار الرياضى، التدريب علم

.٢٠٠١ العربى، الفكر دار الحركى، الأداء اختبارات

١٩٩٨ العربى، الفكر دار النفس، وعلم الرياضية التربية فى القياس

.٢٠٠١ العربى، الفكرى دار النفس، وعلم الرياضية التربية فى القياس
 تقليص فى الحسية للمستقبلات العضلية العصبية التسهيلات أساليب دور

 )دراسة الفخذين لمفصلى والإيجابى السلبى الحركى المدى بين الفارق
 للبنات، الرياضية التربية كلية وفنون، علوم الرياضة مجلة مقارنة(،

٢٠٠٧ حلوان، جامعة
 طا، الإعداد، وتمرينات التدريب برامج التعليمية العلمية الموسوعة

.١٩٩٨ القاهرة، الكمبيوتر، وخدمات والتوزيع للنشر ماهى
١٩٩٧ الإسكندرية، المعارف، منشاة بالأثقال، التدريب

 الفكر دار الأول، الجزء والرياضة، البدنية التربية فى والتقويم القياس
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 قا للعدو سويدى
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 دان/ق٠ مابين

 ، رف٠م الأربعاء
 اطالات ق٤-٣ ق٢-٦٥١-٦٠% الاثقل تدربيات قوة تحمل للعدو سويدى انق٦. الى\٠١-٨

٤٣ هواني
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 هرولة٠٩٣-٨٥% الرشاقة تدربيات العدو تدرييات٠١٠" لتو ا ا-للاطالة لقوABC5+ خفيف جرى
 الخميس

. و. )ف نحسين
 اطالات سريع )ق القارتلك تدريات المركب الهوائي التحمل للعدو سويدى انق٨. الى ق٤-٣ ق٤٣ ق٢-٢١-١ ق٦٣٣-9٩٥٩٠٢

 ق٢-١ ق٢-٣٣١ هوائي
٦٥-٦٠% هرولة )ق



 أسابيع(1) الخاص الإعداد لفترة عدو م ا٠٠ للمتسابقين المقترح التدريبى البرنامج

 الرئيسى الجزء
 الحمل مكونات

,٦ لجز الراحة
 المحتويات و الدقيقة فى النبض الختامى

 الطاقة أنظمة المجموعات التكرار الشدة للوحدة التنفيذى الجزء الوحدة من الهدف
 المستخدمة المجموعات بين التمرينات بين

 التهدئة الإحماء
 الختامية

 في٠ في.، بي ، في ، يد· مهاري دد· مهاري بدني مهاري بد· مهاري بد· مهاري دد· مهاري خاص عام اليوم الأسبوع

٣
٠٠١٤٩٣٠٣% البلايومترك تدريبات تحسين. دات تد ث٣٠-٣٠١٠-١٢١٠-١٠ تدريياتPNF والقوة للاطالة التوازن تحسين ٤-٢٢%٥ م٥-98٨٠ السرعة تدريبات ا دة انفحا ة القه لسر الاتتقالة عة حفيف جرى الست الى ان/ق٦. مابين هرولة ق٣-٢ ثABC٣٠{ ه٠٠ ٢٢%٠٩٥٠-٨٥% م٦٠ طائر ،°م >وقوف، اجلوس،٠) القصوى والسرعة هوائي ان/ق٧٠ اطالات ق٤-٣ ق٢-١ ن ،لم ه للعدو سويدى

٢٤٦٠ وقوف( الاستجابة وسرعة

-. للاطالة٠ ا·  ا٠٠ لتو
 لحين )را لحسن تدريبات

PNF القصوى القوة ٣٠-٣٠١٠-١٠٠٣٣١٠% تدريبات
 الى نق١٥٠ مابين هرولة ق٤-٣ ق٢-٤١-٨٣-٦٥٦-٦٠٠% ايقال تدريبات السريعة القوةABC+ خفيف جرى الأحد

 للعدو سويدى
 )هرولة سريع ق١ الفارتك تدريبات الهواني التحمل

 هواني ان/ق٦٠ اطالات
 ق٢-١ ق٢-٦٥٣٣١-٦٠%

٢٣
•- للاطالة٠٠ ا لحين تدرييانت٤ ٩ ء٥ نحسين لتو

PNF السرعة وتحسين القصوى السرعةABC+ خفيف جرى الى ان/ق٦٠ مبين٣ ، را٠ ث٣٠-٤٧٢٠١٠  اطالات ق٢-٠٩١-9٨٥ °جلوس(٠ جلوس،٢). السرعة تدريبات الانتقالية للعدو سويدى هوائي ان/ق٤٩٥٠٢٧٠ الثلاثاء هرولة ق٤-٣٠٣-١٠٠١٠% تدريبات
 ولاهوائي الاستجابة وسرعه

٣
PNF تدريبات  ث٣٠-٣٠١٠-١٠٠٣١٠% تدريبات

 ق٢-١ ق٢-٣١ ق٢٠ القارتاك تدريبات للعدو هواني انق٦٠ اطالات٦٥-٦٠% السريعة القوة سويدى ق٤-٣ ق٢-٤١-٦٣-٨ اثقال تدريبات. رف لحينABC الأربعاء الى انق٥. مابين هرولة٦٥-٦٠% -ا٠ لتو للاطالة٠٠١ خفيف+ جرى
٣

 تدريبات
PNF٣٠-٣٠١٠-1٠٠٣٣١٠% تدرييانت

-١٦٠· ما ق لى هرولة والقوة للاطالة التوازن تحسينABC-+ خفيف جرى
 بين ق٤-٣ ق٢-٥٣٣١-٨٠\/9 الرشاقة تدربيات الخميس

 ق٤-٣ ق٢-٠٩٤٢١-٨٥% ام٥. السرعة تحمل تدريبات هوائي ان/ق٧٠ اطالات والااداء السرعة تحمل تحسين للعدو سويدى



 أسابيع( )؟ الخاص الإعداد لفترة عدو م٢٠٠ للمتسابقين المقترح التدريبى البرنامج

 الحمل مكونات
 الختامى الراحة الرئيسى الجزء الجزء

 الطاقة أنظمة و المجموعات التكرار الشدة الوحدة من الهدف المحتويات الدقيقة فى النبض
 المستخدمة المجموعات بين التمرينات بين للوحدة التنفيذى الجزء

 الختامية الإحماء التهدئة
 ن ، في ، ن ، في٠ خاص عام اليوم الأسبوع ند· مهاري دد· مهاري يد· مهاري دد· مهاري بدني مهاري بدني مهاري

 والقوة للاطالة التوازن تحسين
PNF٣ تدرييات

 تحسين ددات تد
 ر. ث٣٠-٣٠١٠-١٠

 السبت ق٣-٢ ا٣٠ ا دة الانفحا ة القه لسر الاتتقالة عةABC الى ان/ق٧٠ مابين هرولة١٢٣-١٠ ا%٠٠ البلايومترك تدريبات
 القصوى والسرعة للعدو سويدى هوائي نق1٨0 اطالات٤-٠٩٤٤٣،٢-9٨٥ السرعة تدريبات ن لم ، ك+ خفيف جرى

٠٢٤٧ وقوف( الاستجابة وسرعة ق٤-٣ ق٣-٤٣٢%٩٥٠٥-٩٠% م٠٧ وجلوس،٠ جلوس،٣ )،

PNR القوة تحسين للاطالة التوازن تحسين تدريبات ١٠٠% نق ا٦٠ مابين ث٣٠-٣٠١٠-٣٣١٠ تدرييات
٣ اهرولة هوائي ق٢-١ ق٢-٠٧١-٦٥% سريع اق الفارتك تدريبات الهوائي التحمل للعدو سويدى اطالات٠٧٣٤-٦٥% الأحد ،انق الى -دق٤ ق٢-٨٣١-٦ الاثقال تدريبات القصوىADC+ خفيف جرى هرولة

٣
PNF القوة تحسين للاطالة التوازن تحسين تدريبات 1% تدريبات  هواني ان/ق٨0 هرولة ق٣-٣٠٢ البلايومترك تدريبات القصوى السرعة تحسين السريعه+ خفيف جرى الى ان/ق٧. مبين ث٣٠-٣٠١٠-١٢٣١٠-٠٠١٠

 الخامس
 هواني ولا جلوس،2 )ه السرعة ا٠< لسر الانتقالة عة اطالات٣-٠٩٣٤٢،٢-ABC9٨٥ الثلاثاء

 سويدى
 للعدو

٠ وبحسن
9٩٥٤٩٥-٩٠  \وقوف( ، °طائر، ، الاستجابة وسرعه ق٤-٣ ق٣-٣٢،

٢٤٧ ،

٣ PNF للاطالة التوازن تحسين تدريبات  ث٣٠-٣٠١٠-٣١٠ ا%٠٠ تدريبات
ABC خفيفا+ جرى الأربعاء هرولة للمى انق٦ ، مابين

 للعدو هوائى ن/ق1٧٠ اطالات -دق٤ ق٢-٤١-٦٣-٧٠٨-٦٥% الاثقال تدريبات السريعة القوة تحسين القوة
 ق٢-١

 سويدى
 ق٢-٧٠٣١-٦٥% ق٢٠ الفارتك تدريبات الهوائي التحمل

٣
PNF تدريبات ٣٠-٣٣٠١٠١٠ تدريبات ٠٠١٣% والقوة للاطالة التوازن تحسين

٢,%٣٠٠ السرعة تحمل تدريبات للعدو الخميس هوائي ان/ق٨0 اطالات ق٢-٠٩٣١-٨٥% والااداء السرعة تحمل تحسين+ خفيف جرى هرولة ق٤-٣٣ الرشاقة تدريباتABC الى انق٧ ، مابين  سويدى
٢%١٥٠ ام(٥٠ م،4٠٠) ق٤-٣ ق٣-٩٥٢٢-٩٠%



 أسابيع( )؟ الخاص الإعداد لفترة عدو م٢٠٠ للمتسابقين المقترح التدريبى البرنامج

 الحمل مكونات
 الرئيسى الجزء

 الجزء الراحة
 الختامى

 المحتويات الدقيقة فى النبض
 المجموعات التكرار الشدة الوحدة من الهدف

 المجموعات بين
 الطاقة أنظمة و

 المستخدمة التمرينات بين للوحدة التنفيذى الجزء
 التهدئة

 الختامية الإحماء
 بدني مهاري بدني مهاري بدني مهاري بدني مهاري بني مهاري بدني مهاري خاص عام اليوم الأسبوع

PNF والقوة للاطالة التوازن تحسين  تدريبات
٣س

 ان/ق٧ ، مابين٣٠-١٠ ث١٢٣٣٠١٠-١٠ البلايومترك تدريبات تحسين تدريبات
١٠٠/% تدريبات

 جلوس،٢ )، م٣ ، التردد القصوى والسرعة للعدو سويدى هوائي اطالات ق٥-٤٤-٩٥٤٤٩٣٠٤٢-٩٠/%٩٧-9٩٥ سرعة حيا جرى السبت هرولة ق٣-٢ دق٤ ا٦٣. السرعة تدريبات الانتقالية السرعة الانفجارية القوةABC إ+٠٠ .انلق الى
 م70 جلوس،٤ ، الاستجابة وسرعة لاهوائي ق٥-٤ ق٣-٣٢س٩٧٠٣٠٤-9٩٥

,٢«٦ وقوف(

 أ٠٠ لتو -ا- للاطالة٠ لقو5
%١٠٠٣٣  دحسير )لع لحسين تدريبات

٣٠_١٠ ث٣٠-١٠ ABCPNF إ٠٠٦ ن/ق١٦٠ مابين والانفجارية القصرى ٣_٨-٧٥٦-9٧٠ تدريبات
 حفيا جرى الأحد انق٧ ، الى هرولة ق٥-٤ ق٢-١

 للعدو سويدى اطالات٤
 لاهوائي الاتقال تدريبات الهواني التحمل

 السادس
٣ •- .للاطالة٠ لحير لقو ة تدريبات ٣PNE[٣٠ لتو • ان/ق٧ و مابين٣٠٣٠١٠-١٢٣١٠-١٠٠١٠/% تدريبات t)  لحسيل

- هرولة ٠ABCولسير سويدى ولاهوائي هوائي !جلوس،0) السرعة ·ا٠ لسر الانتقالية عة للعدو اطالات٩٥-٩٠/% حفيا جرى الثلاثاء انق٨. الى ق٣-٤٣٠٢-٠٤٧٢٢ البلايومترك تدريبات القوى السرعة تحسين السريعه ، .
9٨٩٧٣٥-٩٥ ٠٢٦٧ ف، '°وقو الاستجابة وسرعه ق٥-٤ ق٣-٣٢س،

 وقوف(0٧

٣ للاطالة التوازن تسين ١٠٠% تدريبات ٣٠-٣٠١٠-٣١٠ السريعة القوة تحسين القوة
 هرولة

PNF فتح تدريباتABC م'٠٠ ان/ق٧0 مابين ٧٥-٧٠% تدريبات
 لاهواتي الاثقال تدريبات الخطوة للعدو سويدى اطالات٩٧-9٩٥ الهواني التحمل حفيا جرى الأربعاء انق٨. الى -دق٤ -دق٤ ق2-١ ق٥-٤4-٦٤٣-٤٨



 أسابيع( )؟ الخاص الإعداد لفترة عدو م٢٠٠ للمتسابقين المقترح التدريبى البرنامج

 الحمل مكونات
 الجزء الراحة الرئيسى الجزء

 المحتويات و الدقيقة الختامى فى النبض
 أنظمة المجموعات التكرار الشدة الوحدة من الهدف

 التهدئة الطاقة المجموعات بين التمرينات بين للوحدة التنفيذى الجزء
 الختامية الإحماء ة ذلاهs»7 لأ ي٥ هد

 مهارى بدنى مهارى بدني مهارى مهارى خاص عام اليوم الأسبوع بدنى مهارى بنى مهارى بثى
 والقوة للاطالة التوازن تحسين

PNE  مابين٣ تدريبات
-١٠  تحسين تدريبات

٣٠-٠١٣٣٠١٠-١٠٠٨% البلايومترك تدريبات زوايا لتحسين تدريبات
 هرولة

٩% /جلوس،0) السرعة تدريبات اثناء الذراجن الجذعوحركة حفيف جرى السبث الى ق٥-٣ -دق٤ ق٥-٤4-٢ والسرعة الانتقالية السرعة الانفجارية القوةABC م'٠٠ انق٧٠  إنق٨٠ ق٥-٠٩٠٣٦٥٣٤-9٨٥ وقوف( ،ام جلوس،٥٠ العدو القصوى للعدو سويدى اطالات اق٨٥٤٠٤٩٢٤-٨٠/٨٥9-0
,٢%٧ لاهوائي ق٣-٢ الاستجابة وسرعة

٣٠١٠ القوة تحسين للاطالة التوازن تحسين ننا-" مابين١٠_٣س  لدل.ب
PNF السريعه القوة نق٣١٦٠  لى هرولة٨٣٠-١٠٠٦/% تدريبات

ABC مو'٠٠
 حفيف جرى الأحد ق٥-٤٣٤

 انق٧٥٧٠-٧٠% الاثقال تدريبات للعدو سويدى أطالات ق٢-١
 لاهوائى

٣
١٠-٣ مابين٣٠-٠١٠-٨( PNE القوة تحسين للاطالة التوازن تحسين تدريبات ١٠٠٠٣٦٤٣% تدريبات

٣٠٣-sق 
٤-٢ وتحسين القصوى السرعة تحسين السريعه انق٧٠ هرولة

ABC خقيفف جرى الثلاثاء السابع الى
٨٠٠٢٧٤-4/٨5 البلايومترك تدريبات

 سويدى ان/ق٤٨0 الانتقالية السرعة للعدو اطالات ق٥-٤ اق
٦١٧٥-9/٩1٨٥ وقو'° جلوس،٣). السرعة , ٠٦٧١ ،لإوقوف( ف، لاهوائي ق٣-٢ الاستجابة ويرعه

9٨١٠٠١٠ مابين٣ للاطالة التوازن تحسين PNE انق٣٠٦٠-٣١٠ الانفجارية القصوىوالقوة القوة تحسين القوة تدريبات  هرولة٨٧٥٣٠-٧٠% تدريبات
 الى

٠٠١ABC
 حفيا جرئ الأربعاء ق٥-٤٤-٦٣-٨

 انق٧٠ الانقال تدريبات للعدو سويدى اطالات ق٢-١
 لاهواني

PNFالى هرولة٥٣٣٠-٨٠/% انق٣٠٧٠-٣١٠ الرشاقة تدريبات والقوة للاطالة التوازن تحسين تدريبات مابين١٠-9١٠٠٣ تدرييات 
٠{'٠٠ABC

 للعدو سويدى اطالات ق٣-٢ السرعة تحمل تدريبات والاداء السرعة تحمل تحسين حفيا جرى الخميس ق٥-٣٤
٢٩,٢٥٠ م(١٢٠ م،2٥0)

 انلق٨٠ ق٥-٢٤
 لاهوائي ق٣-٩٠٢٤١٢٠٢-9٨٥



 أسابيع( )؟ الخاص الإعداد لفترة عدو م٢٠٠ للمتسابقين المقترح التدريبى البرنامج

 الرئيسى الجزء
 الحمل مكونات

 الجزء الراحة
 الختامى

 الدقيقة فى النبض المجموعات التكرار الشدة المحتويات
 الطاقة أنظمة و المجموعات بين التمرينات بين للوحدة التنفيذى الجزء الوحدة من الهدف

 المستخدمة
 التهدئة الإحماء

 الختامية مهار
 ي. ب. دد· د' مهاري بدني مهاري بدني مهاري بدني مهاري بد· مهاري خاص عام اليوم الأسبوع

 بي.

 تدريبات
PNT والقوة للاطالة التوازن تحسين ٣ تدريبات

ABCهرولة ث٣٠-١٠ ث٣"٠-١٠٠٤٤٢٠٣١٠% السرعة تدريبات 
 ان/ق٧0 مابين

3٤٥ م0٧ وطائر،0 )ا!طائر، للعدو سويدى انق٨ ، الى٩٥-9٩٠ تحسين+ خيف جرى الست  اطالات ق٥-٤ ق٣٣.٢,
٠٢٦٧ طائر( القصوى السرعة

 لاهوائي

٣ القوة تحسين للاطالة التوازن تحسين تدريبات
9/٣٠-٣٠١٠-١٠٠٣١٠

PNF السريعه القوة و لانفجاريهABC-+ خقيف جرى  هرولة/-١٠ تدريبات
 ن/ق١٧١ مابين

 الأحد
 البلايومترك تدريبات للعدو

 لاهوائي سويدى انق٨. الى اطالات دق٣ اق٤-٠٩٢-94٨٥

٣
. دحين لف لحسين ث٣٠-٣٤٣,١٠ ا٠٠ لتو ا٠- للاطالة٠٠ ا لقو ةا لسر لعه تدريبات

PNT  ان/ق٧ ، مابين١٠٠٣% تدريبات
 هرولة ق٥-٣٠٤-٠٢٤٤١٠ السرعة وتحسين القصوى السرعة تحسينABC-+ خقيف جرى

 انق٨. الى اطالات٩٥٤-9٩٠ السرعة تدريبات الانتقالية للعدو الثلاثاء الثامن
 لسويدى

 ف ،°وقو ؟جلوس، )ء
 الاستجابة وسرعه لاهوائي ق٣-٢-١2٥

١%٧٠ "وقوف(٠

٣ تدريبات
PNF الأربعاء هرولة٤-١٠-٩٥٨-٩٠% الجذع زوايا لتحسين تدريباتABC خفيف+ جرى ان/ق٧ ، مابين٣٠-٣٠١٠-١0٠٣١٠% للاطالة التوازن تحسين  سويدى اطالات دق العدو اثناء الذراعين وحركة السريعة القوة الانفجارية القوة تحسين القوة للعدو انق٨. الى ق٥٣ اق ق٥-٤٤-٩٠٤٤٢-9/٨٥ تدريبات

 لاهوائي البلايومترك تدريبات

١٠٠٣% تدريباتPNF تدريبات  اطالات١٨٠,٢٩ للعدو سويدى انق٨. الى ق٥-٢٤-١ ق٢٣.٢-٣١ السرعة تحمل تدريبات المركب العدو تدريبات والا/داء السرعة تحمل تحسين حفيا جرى الخميس هرولة٠٩٣-٨٥%ABC ا-٠ ان/ق٧٠ مابين٣٣٠١٠"٠-٣٣١٠ الرشاقة تدريبات والقوة للاطالة التوازن تحسين
 لاهوائي ق٥-٤ ق٢٣.٢ م(٩٠ \م،٨0)

9٩٥٢٤٩٠-٩٠



 أسابيع( )؟ الخاص الإعداد لفترة عدو م٢٠٠ للمتسابقين المقترح التدريبى البرنامج

 الرئيسى الجزء
 الحمل مكونات

 الجزء الراحة
 الختامى

 المحتويات و الدقيقة فى النبض
 الطاقة أنظمة المجموعات التكرار الشدة الوحدة من الهدف

 المستخدمة المجموعات بين التمرينات بين للوحدة التنفيذى الجزء
 الإحماء

 التهدنة
 الختامية

 بدني مهاري يدني مهاري بدني مهاري بدني مهاري بدني مهاري بدني مهاري خاص عام اليوم الأسبوع

 تدريبات
 والقوة للاطالة التوازن تحسين

PNF٣ تدريبات  الى انق٧• مابين تحسين
 اطالات ق٥-٤ دق٤ ق٣-٢ -دق٩٧٤٣٦٥٠٤٣٤-9٩٥ م٦ ، =طائر،٠ )،اطائر، المنحنى وتدريبات للعدو سويدى ان/ق٨+٩٧-9/٩٥ القصوى السرعة السبت هرولة٣٠-١٠ ق٥-٣٠٤-١٠ ق٥-٣٤س1٠٠٤٠٤٧٢٤% السرعة تدريبات الجلوس من البدء تدريباتABC-+ خقيف جرى

٢٩٦٠ طائر(
 لاهواني

٣٠-٣٠١٠-٣٣١٠ القوة تحسين للاطالة التوازن تحسين تدريبات
 الأحد

} +٠٠ABCالسريعه القوة و الانفجاريه PNF  قs-٣ اق حفيف جزى الى ن/ق١٧٠ ماين هرولة٢- ا٠-١0٠٨% تدريبات
 لاهوائي ان/ق٨0 اطالات٩٥٤-٩٠% البلايومترك تدريبات للعدو لويدى

٣
٣٠-٣٠٣٠١٠ القوة تسين للاطالة التوازن تحسين تدريبات

PNF ١٠٠٣% تدريبات
٣س٩٧-94٩٥ السرعة تدريبات الثلاثاء الى ان/ق٧0 مابين هرولة -دق٣٠٤-٠٢٧٤١٠ وتحسين القصوى السرعة تحسين السريعهABC+ خفيف جرى التاسع  لاهوائي ان/ق٨0 اطالات ق١١٢٠٣.٢ الانتقالية السرعة للعدو سويدى

 وقوف،٤ ، اجلوس، )، اداء وتحمل الاستجابة وسرعه
 وقوف(١٢٠

٣٣ تدريبات %١0٣٠-٠٣٠١٠١٠
ABCأ٠- لتو للاطالة٠ pn٣ -دق4 اق ق٥-9/٩٥٩٠٤٤٤ الخطوة فتح تدريبات )ا لحسين سويدى خفيف+ جرى الأربعاء الى .انق مابين هرولة٢-١٠-٩٧٨-9٩٥ تدربات-sق 
 لاهوائي ان/ق٨0 اطالات٤ البلايومترك تدريبات السريعة القوة الانفجارية القوة تسين القوة للعدو

PNF والقوة للاطالة التوازن تحسين تدريبات ٣ تدريبات ٣٠٣٠١٠-٣١٠س١٠0٠٣/9
9/٩ الى ان/ق٧٠ مابين هرولة٣ الرشاقة تدريبات المركب العدو تدريبات والأاداء السرعة تحمل تحسينABC± خفيف جرى الخميس  لاهوائي ان/ق٨0 اطالات١٧,٣٠٠ السرعة تحمل تدريبات للعدو سويدى ق٥-٢٤-١ ق٣-٢٢-٨٥٣١-0

١٩١٨٠ ا(٨00 ام،٠ )ء -دق٤ ق٣-٩٧٢٢-94٩٥



 أسابيع(٣) المنافسات قبل لفترة عدو م٢٠٠ للمتسابقين المقترح التدريبى البرنامج

 الرئيسى الجزع
 الحمل مكونات

 الجزء
 الختامى الراحة

 الدقيقة فى النبض المحتويات
 الطاقة أنظمة و المجموعات التكرار الشدة الوحدة من الهدف

 المستخدمة المجموعات بين التمرينات بين للوحدة التنفيذى الجزء
 التهدئة

 الختامية الإحماء
، بي ، بي ، ف ، يد· مهاري بدني مهاري بد· مهاري دد· مهاري بدني مهاري دد· مهاري خاص عام اليوم الأسبوع

١ للاطالة- ا' لقو5 ٥ لحسين١ لتو
PNF ٣ تدرييات

٠٠١% دبات تد  +سويدى -دوق٤ -دوق٤٤»٩٧4-٩٧9١٠٠-9١٠٠ تحسينABC الست ان/ق٨٠ من اكثر هرولة٣٠-٣٠١٠-٢٤٢٠٣١٠ السرعة تدربيات ققح تدريبات و٠ را ، ر. خفيف جرى
 الأداء وتحمل القصوى السرعة للعدو

 هواءي لا هواني اطالات ق٥-٤ ق٣-١٧٥٠٣٢ >طائر،٠ طائر،02) الخطوة
١٩١٢٠ طائر( م1٢٠

٣ نات تد ، لتو ،- للاطالة٠ ا لحسينAIC خفيف جرى ن/ق ا٦٠ مابين ث٣٠-٣٠١٠-١٠٠١٠% ر. PNE ج٥ج لطمين  لاهوائي اطالات١٠٤-٨ البلايومترك تدرييات السريعة القوة و الانفجارية القوة للعدو +سويدى انق٧. الى ق٣-٢ اق٥-٠9/٨٠م ، )ا مد الأحد هرولة٣٢ تدرييات

٣٠-٣٩١٠ك لحسين لتو ، للاطالة٠٠ ا لحسين تدريبات العاشر PNF• رف 1% تدريبات ٠٠٣٣
 نق٨0 من اكثر هرولة -دق٤ ث٣٠-١٠ السرعة تحسين السريعه القوةABC خفيف جرى

٩٧٢٦٥٠٢-9١٠٠ ).ه السرعة تدريبات الثلاثاء  ، وحنين ى لاهواءي هوائي اطالات ق٣-٢ لقصو ا٠٠ لسر الاتتقالة عة للعدو +سويدى
١٩١٤٠ اداء وتحمل وقوف( ا٤ ، جلوس،

AHCPNF خفيف+- جرى ان/ق٦٠ مابين١٠٠٣% حركة تدرييات للاطالة التوازن تحسين ث٣٠-٣٠١٠-٣١٠ تدريبات  للعدو سويدى انق٧ الى ق٣-٢ -دق٤ اق ق٥-٥٤٤٤-٨١٠\٩٧98-9١٠٠ اثناء الذراعين القوة الانفجارية القوة تحسين القوة الأربعاء هرولة٢ تدربيات
 لاهواني اطالات٠١٤ ا/- البلايومترك تدريبات العدو السريعة

PNF تدريبات ٣ تدريبات
 اطالات١٩ م٢٥ ، والااداء السرعة تحمل تحسين للعدو سويدى نق80 الى -دق٢٤-١ ق٣-٢٢-٥٣١-٨١٠\/9 السرعة تحمل تدرييات الخميس هرولة٣ والقوة للاطالة التوازن تحسينABC خفيف جرى ان/ق٧. مابين ث٣٠-٣٠١٠-١٠٠٣٣١٠% الرشاقة تدريبات

 لاهوائي -دق٤ ق٣-٩٧٢٢-9٩٥(١٥٠ م،٢٥٠)
١٠١٥٠



 أسابيع(٣) المنافسات قبل لفترة عدو م٢٠٠ للمتسابقين المقترح التدريبى البرنامج

 الحمل مكونات
 الرئيسى الجزء

 الجزء الراحة
 الختامى

 المحتويات
 أنظمة و الدقيقة فى النبض المجموعات التكرار الشدة الوحدة من الهدف

 المستخدمة الطاقة المجموعات بين التمرينات بين للوحدة التنفيذى الجزء

 الإحماء
 التهدئة
 الختامية

 بي ، بي ، د· مهاري بدني مهاري بد· مهاري بدني مهاري بدني مهاري بدني مهاري خاص عام اليوم الأسبوع

 تدريبات
-١٠ ·للاطالة لقر5  من البدء تدريبات ا٠- لتو

 )ن لحيش الى انق٦ مابين
ABC إ٠٠ هرولة٣٠_٣١٠س الجلوس

 السبت
PNF تسين حيف جرى  نق٣٠١٧0-١٠ قs-٣٤-٦٣٣٢-١٠٠١%8٠-85/% تدريبات

 اطالات في العدو تدريبات للعدو سويدى
 المنحنى المننى وتكتك الاستجابة السرعة

 لاهوائي

PNF القوة و للاطالة التوازن تحسين تدريبات ٣ تدريبات
٣-,٣٠١٠-١٠

 الأحد الى ن/ق ا٥0 مابين هرولة١٠٠٢٩٨٣٠٣% السرعة تدريبات تحسينABC{ خفيف جرى
 لاهواني انلق٢٣٦٠ م٨/٥٥0-9/٨٠ والسرعة الاستجابة السرعة للعدو سويدى اطالات ق٥-٤ ق٣-٢ °م0 جلوس، ام0)

،١٧٨٦ طائر( ، م1٠ طائر القصوى والسرعة الانتقالية

 من البدء تدريبات والقوة للاطالة التوازن تحسين تدريبات
 الى ان/ق٦ ، مابين هرولة٣"٠_١٠ الجلوس تحسينABC إ'٠٠

 الثلاثاء
 حيف جرى

PNF في العدو تدريبات المننى وتكنف الاستجابة السرعة للعدو سويدى ث٣٠-١٠ -دق٣٤_٣٢«٦٣٣-١٠٠١%8٠-88٥/%  لاهوائي ان/ق٧٠ اطالات تدريباك
 الحادى

 المنحنى
 عشر

 للاطالة التوازن تحسين

 الاستجابة السرعة تحسبين القوة تدريبات
PNF والسرعة الانتقالية والسرعة ٣ تدريبات

 الى وان/ق مائين هرولة٣"٣٠١٠"١٠٠٣٠١٠%ABC إ'٠٠
 الأربعاء

٢٨5١ السرعة تدريبات القصوى حفيف جرى  لاهوائي انق٦ ، اطالات -دق٤ ق٣-٨٠٢٢-9٨٨e للعد سويدى
٢٧ م٠٧ لام وقوف، )دم

 وقوف(

٣ تدريبات
PNE والقوة للاطالة التوازن تحسين  ث٣٠-٣٠١٠-9٠٠١٣٣١٠ تدريبات

8-٨٥%4 تحمل تدريبات والا/داء السرعة تحمل تحسين حيف جرى الخميس الى انق٦٠ مائين هرولة٣ العدو تدريباتABC إ١٠٠  لاهواني انق٧٠ اطالات٢,%٢٠٠ المركب للعدو سويدى -°ق٢٤-١ ق٣-٢٢-٠٣١
 قs-٤ ق٣-٨٥٢٢-٨٠/% ام0٠ السرعة



 أسابيع(٣) المنافسات قبل لفترة عدو م٢٠٠ للمتسابقين المقترح التدريبى البرنامج

 الرئيسى الجزء
 الحمل مكونات

 الختامى الجزء الراحة

 الدقيقة فى النبض المحتويات
 الطاقة أنظمة و المجموعات التكرار الشدة الوحدة من الهدف

 المستخدمة المجموعات بين التمرينات بين للوحدة التنفيذى الجزء

 الختامية التهدئة الإحماء

 بدني مهارى بدني مهارى بدني مهارى بدني مهارى بدلي مهارى بدني مهارى خاص عام اليوم الأسبوع

 إ'٠٠
 والقوة للإطالة التوازن تحسين تدريبات

 ان/ق٦٠ مابين٣٠-١٠ الجلوس من البدء تدريبات
PNF تحسينABC حيف جرى السبت  سويدى اتق٧ ، الى اطالات هرولة٣"٠-١٠ ق٥-٣4-٦٣٣٣٢-٩٠96١٠٠١-9/٨٥ تدريبات

 لاهوائي تدريبات الاستجابة السرعة للعدو

PNE ٣ تدريبات ٣٠_١٠٠١٠% الاستجاية السرعة وتحسينABC+ خيفف جرى ن/ق ا٥0 مابين ث٣٠-٢٣١٠,%٢٠ ام0) السرعة تدريبات القوة و للإطالة التوازن تحسين تدريبات
 القصوى لاهوائي١,%٠٧ وقوف( و. ق٥-٠٨٩٤-9٨٥ لسر ا الانتقالية عة لسر عة للعدو سويدى انق٦0 الى اطالات هرولة ق٣-٢5,50٣٢ ام١ جلوس، '°م جلوس، الأحد

 والقوة للاطالة التوازن تحسين٤
 تدريبات.6
G٤

٣ الجلوس من البدء تدريبات٠٠ABC· ان/ق٦0 مابين٣ تحسين PNF وتكتك الاستجابة السرعة حيف جرى الثلاثاء  للعدو سويدى الق٧ ، الى اطالات هرولة٣٠-١٠ قs-٣٠٤-٣١٠_٦٣٢-١٠٠١%٠٩-9٨٥ تدريبات
 لاهوائي المنحنى في العدو تدريبات المنحنى

٣
PNF للاطالة التوازن تحسين تدريبات  ث٣٠_١٠١١% )،ام السرعة تدريبات تحسين القوة١'٠٠ ،°ان/ق مابين ث٣٠-١٩,٣٠٣١٠ تدريبات

٩٠-9/٨٥ °م٠ جلوس، '؟م جلوس، والسرعة الاستجابة السرعة للعدو سويدى انق٦0 الى اطالات هرولة ق٣-ABC٠١٦,٤٤٢ حفيا جرى الأربعاء
٢%,50

 لاهوائي -دق٤
 وقوف( م0 وقوف، القصو والسرعة الانتقالية

٢,%٧ 0

٣  تدريبات
 والقوة للاطالة التوازن تحسين

%١٠٠
٣"٠-٣٠١٠-٣٣٣١٠

ADCPNE إ١٠٠  ان/ق٦ ، مابين٩٠-9/٨٥ تدرييات
 للعدو سويدى انق٧ ، الى اطالات هرولة دق٢٤-١ ق٣-٢٢-١٣١ م٠٠٢ السرعة تحمل تدريبات المركب العدو تدريبات والااداء السرعة تحمل تحسين حيف جرى الخميس

 لاهوائي -دق٤ ق٣-١٨١٢٠٢٢ م(٢٠٠ ام،٢0)
9/٨6-٨٠



(2) رقم مرفق
 البرنامج فى المستخدمة التدريبات بعض

 التدريبية للأساليب طبقاً التدريبى
 المستخدمة



(2) رقم مرفق
 التدريبية للأساليب طبقا التدريبى البرنامج فى المستخدمة التدريبات بعض

 المستخدمة

PNF  لتدريبات نماذج أولا:



 السرعة تدريبات نماذج ثانياً:

 فشققا
 اد



 تند
 فنتن سد



 الأثقال تدريبات نماذج ثالثا.



 البلايومترك تدريبات نماذج رابعاً:

 قتتا
 ص

 يج
 م حاا تمa -يحص

 قتع

$

 فتشمنا
 صام

 نثا
 ح



 جنشهم
B

 اقسننا
 م

B
 "م@تنم
 م



(٣) رقم مرفق
PNF  لك التدريبى البرنامج



(٣) رقم مرفق
PNFلل التدريبى البرنامج 

 التدريبى الحجم

 فترة
 المدى

 تكرار
 الراحة فترة التمرينات الحركى الاسبوع

 علد )مستوى( الموسم
 المجموعات الدوام )الشدة(

 التكرار )ثانية(

 ث٣٠-٧٣٣١٠(٢٥,٢٦,٣١,٣٢,1٤.١٩.٢0.٩,2,١)١
 أقصى

 سيس ثا1,2,٩.١٤.1٩.٢٠,٢٥,٢٦,٣١,٣٢١٠٣٣٣٠١٠)( مذى التا٢
 حركى

 ثا٣٠-1٩.٢٠,٢٥,٢٦,٣١,٣٢١٢٣٣١٠.1٤.٩,1,2)(٣

 ثا٣٣٣٠١٠س٢٥,٢٦,٣١,٣٢١٠,1٩.٢0.1٤.٩,2,١)(٤

 ث٣٠_3٨,٣٣,٣٤١٢٣٣١٠,2٧,3١,٢٢,٢٤,10,1٣,٦,4,٣(٥
 أقصى

 ث٣٠-١٥٣٣١٠(٣,4,٦,10,1٣,٢١,2٢,٢٤,٢٧,٢٨,٣٣٣٤) مذي الإعداد٦
 حركى

 ث٣٠-٣٣١٠س١٧(2٢,٢٤,٢٧,٢٨,٣٣٣٤,10,1٣,٢١,٦,4,٣)٧

 ث٣٠-١٥٣٣١٠(3٨,٣٣,٣٤,٢٤,٢٧,23,10,1٣,٢١,٦,4,")٨

٩(5,Y,8.11,12,15,1ث٣٠_٦.١٧,١٨٢٣٢٩,٣٠,٣٥٣٦١٧٣٣١٠ 

 ث٣٠_٢٠٣٣١٠(Y,8.11,1215,1٦.١٧,١٨.٢٣.٢٩,٣٠.٣٥٣٦,5) اقصى قبل ما١٠

 المنافسة
 مذى

 ا٢٠٣٣٣٠١٠(Y,8.11,12,1s,1٦.١٧,١٨.٢٣.٢٩,٣٠,٣٥,٣٦,6) حركى١١

١٢(s,٧,8.11,12,1٥,1٦.١٧,١٨.٢٣.٢٩,٣0,٣٥,٣٦)ث٣٠-١٥٣٣١٠ 

 والمقاومة الثبات فى مثلها للتكرار الحمل دوام فترة #ملاحظة.



PNFتدريبات خلال المستهدفة والمفاصل للعضلات نماذج 

 التمرين صورة

 ن٣

 العامة العضلات

 الكتفين عضلات

 الكتفين عضلات

 منه الهدف

 مرونة تحسين
 عضلات
 الكتفين

 مرونة تحسين
 عضلات
 الكتفين

 التمرين

 اماما( الذراعان ا-)جثو
 لاسفل بالكتفين الضغط

 والثبات

 عاليا -)وقوف-الذراعان٢
 الى الوصول باليدين تشبيك
 والثبات حركى مدى اقصى

 الكتفين عضلات

 الكتفين عضلات

 جدية تمد ا الترجيب سر بهيا يبا٣
 عضلات المساعدة مع واحدة بيد خلفا
 الكتفين والثبت خلفا الاخرى اليد بدفع

 اللوحين لمس تبادل -)وقوف٤
 المساعدة مع واحدة بيد خلفا
 الاخرى اليد من المرفق بدفع

 والثبات اسفل الى
 مرونة تحسين

 عضلات
 العليا الكتفين

 الكتفين عضلات
 مرونة تحسين

 عضلات
 الكتفين

 طرفى -)وقوف(امساك٥
 (وهى )القوطة المنشفة

 والثبات الظهر على عمودية



 العامة العضلات التمرين صورة

 الكتفين عضلات

 الكتفين عضلات

 الكتفين عضلات

 الفخذ عضلات
 المقربة

 الفخذ عضلات
 المقربة

 منه الهدف

 مرونة تحسين
 عضلات
 الكتفين

 مرونة تحسين
 عضلات
 الكتفين

 مرونة تحسين
 عضلات
 الكتفين

 مرونة تحسين
 الفخذ عضت

 المقربة

 مرونة تحسين
 الفخذ عضت

 المقربة

 التمرين

 ومد اليدين تشبيك -)وقوف٦
 والثبات اماما الذراعين

 طرفى امساك ­)وقوف(
 افقية باليدين )الفوطة( المنشفة

 والثبات الظهر خلف

 تستدان ميل فتحا /-)وقوف
 من اعلى مرتفع على

 لاسقل بالصدر الضغط الراس
 والثبات

 القدمين باطنا تربيع -)جلوس٩
 بالمرفقين وتلاصقين(الضغط

 والثبات لاسفل الركبتين على

 ثنى الكتفين على -)وقوف١٠
 الارض على جاتبا الذراعين

 استقامة مع بالقدمين اليد المس
 والثبات الركبتين



 العامة العضلات التمرين صورة

 الفخذ عضلات
 المقربة

 الفخذ عضلات
 المقربة

 الفخذ عضلات
 الامامية

 الفخذ عضلات
 الامامية

 الفخذ عضلات
 الامامية

 منه الهدف

 المرونة تحسين
 مرونة تحسين

 الفخذ عضلت
 المقربة

 مرونة تحسين
 الفخذ عضلت

 المقربة

 مرونة تحسين
 الفخذ عضلات

 الامامية

 مرونة تحسين
 الفخذ عضلات

 الامامية

 مرونة تحسين
 الفخذ عضلات

 الامامية

 التمرين

 فتحا اربع على ا-)جلوس١
 باليدين( القدمين امشاط امساك

 على بالمرفقين الضغط
 والثبات للخارج الركبتين

 اثناء الظهر على -)رقود١٢
 الاستناد للخارج الركبتين

 (الضغط حائط على بالقدمين
 الركبتين على بالمرفقين

 والثبات لاسفل

 واحدة قدم على -)وقوف١٣
 باليد الحائط الى الاستناد

 الاخرى القدم المقابلة(امساك
 والثبات المقابلة باليد

 واحدة قدم على ا-)وقوف٤
 على خلفا مرتكزة والاخرى

 ى الركبة ثناء مع مرتفع
 والثبات الارتكاز رجل ركبة

 .سند الجنب على ا-)رقود٥
 القدم امساك تبادل باليد الراس

 ثقى مع الاخرى باليد الحرة
 والثبات الربة



 الفخذ عضلات
 الامامية

 الفخذ عضلات
 الخلفية

 الفخذ عضلات
 الخلفية

 الفخذ عضلات
 الخلفية

 الفخذ عضلات
 الخلفية

 احدى تثى طويل ا-جلوس٦
 مع خلفا الجذع (ميل الركبتين

 على بالمرفقين الاستناد
. والثبات الارض

 احدى اثناء طويل -)جلوس١٧
 على لا القدم ثنى الرجلين
 )فوطة(مع منشفة باستخدام

 والثبات مستقيمة الركبة بقاء

 واحدة قدم على ا-)وقوف٨
 ى مرتفع على والاخرى

 الرجل على اماما الجذع
 والثبات المستقمة

 واحدة قدم على ا-)وقوف٩
 الجنب مرتفع على والاخرى

 على اماما الجذع مواجهى
 والثبات المستقيمة الرجل

 احدى طويل -)جلوس٢٠
 الجذع تثى مثنية الركبتين

 المستقيمة الرجل على اماما
 والثبات



 العامة العضلات التمرين صورة

 الفخذ عضلات
 الخلفية

 الفخذ عضلات
 الخلفية

 الفخذ عضلات
 الخلفية

 الفخذ عضلات
 الخلفية

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 منه الهدف

 مرونة تحسين
 الفخذ عضلات

 الخلفية

 مرونة تحسين
 الفخذ عضلات

 الخلفية

 مرونة تحسين
 الفخذ عضلات

 الخلفية

 مرونة تحسين
 الفخذ عضلات

 الخلفية

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 التمرين

 .الرجل الجثو -)جلوس٢١
 الجذع (ميل اماما مستقيمة

 المقعدة بقاء مع ببطه اماما
 المشية للرجل ملاصقة

 والثبات

 تحا طويل -)جلوس٢٢
 فى اماما الجذع ميل تبادل

 والثبات القدمين اتجاه

 اتبادل الظهر على -)رقود٢٣
 القدم جذب مع الركبتين ثقى

 الصدر تجاه باليدين والساق
 والثبات والراس

 ثتى تبادل طويل -)جلوس٢٤
 القدم جذب مع الركبتين

 الصدر تجاه باليدين والساق
 والثبات والراس

 اماما الطعن -)وقوف٢٥
 حانط على باليدين الارتكاز

 الكعبين بقاء مع اماما الميل
 والثبات الارض على



 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 اماما الطعن -)وقوف٢٦
 مستوى على باليدين الاستناد

 مع الخلفية الركبة تنى امامى
 الارض على العقبين بقاء

 مشط الوسط ثبات -)وقوف٢٧
 مرتفعة حافة على القدم
 تقى مع لاسفل العقب (خفض

 والثبات قليلا الركبة

 اماما القدم الجثو -)جلوس٢٨
 الميل الارض على اليدان

 الكعب بقاء مع اماما بالكتفين
 والثبات الارض على

 على قرفصاء -)جلوس٢٩
 مع اماما (الميل مائل سطح
 الارض على الكعبين بقاء

 والثبات

 الركبتين -)وقوفثتى٣٠
 على الكعبين بقاء مع نصفا

 والثبات الارض



 العامة العضلات التمرين صورة

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 منه الهدف

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 التمرين

 على الجسم وزن نقل٣1
 لاسفل والضغط الامامية القدم

 اطراف على بالوقوف
 الاصابع

 للخلف الجسم وزن -نقل٣٢
 خلفا باليدين والدفع

 اتجاه فى الاصابع شد٣3
 القدم راحة

 على الجسم وزن ثقل٣٤
 لاسقل والضغط الامامية القدم

 والخارج



 العامة العضلات التمرين صورة

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 الساق عضلات
 وتر و الخلفية

 اكليس

 منه الهدف

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 مرونة تحسين
 الساق عضلات
 ووتر الخلفية

 اكليس

 التمرين

 اتجاه فى القدم مفصل -مد٣٥
 القدم راحة

 والكعبين الجثو -جلوس٣٦
 المقعدة خارج



)( رقم مرفق
 البرنامج فى المستخدمة الاختبارات

 التدريبى



 )؟( رقم مرفق
 التدريبى البرنامج فى المستخدمة الاختبارات

 اتية:- .تتشر
 إيقاف ساعة الأدوات

 الأداء طريقة

 النتائج حساب

 البدء إشارة وإعطاء الزمن لسجل مسا±ين

 واحدة. ولمرة بسرعة ينطلق الإشارة وغد العدو مجال بداية فى العداء يقف

 العينة. أضاد من فرد لكل المنجز الوقت بتسجيل المساعد العمل فريق بوم



 الساعد مفصل تنى على العاملة العضلات قوة اختبار

 الساعد مفصل ثنى على العاملة العضلات قوة قياس

 حائط عقل المعدنية السلسلة ذو التنسوميتر جهاز

 الحائط لعقل ملامس والظهر المختبر يقف
 )الحوض(، الجذع الكتفين، منطقة هى: مناطق ثلاث فى الحزام بواسطة المختبر جسم يثبت

 القدمين
 تكون والأصابع المرفق، مفصل من بالقرب لين بحزام القياس علية الذى الذراع عضد يثبت
 المراد الساعد طرف علية يثبت الذى الدائرى الحزام خلال من وتمر مغلقة( اليد )قبضة مثنية
 قوته قياس

 المؤشر( )دائرة التنسوميتر جهاز فإن )الساعد( الثنى على العاملة العضلات قوة قياس عند
 الساعد أسفل يكون

 ممكنة قوة أقصى لإخراج )الساعد( المرفق بثنى المختبر يقوم البدء إشارة إعطاء عند

 الاختبار إجراء عند للمختبر الإبتدائى بالوضع الاحتفاظ
 إخراج نضمن حتى واحدة مرة أو فجأة الدفع وبدون ببطه )الساعد( المرفق ثنى عملية تتم

 عضلية قوة أقصى

 كيلوجرام نصف الى مقربة أفضلهما له تحتسب متتاليتين محاولتين مختبر لكل يعطى

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 الأدوات

 الأداء طريقة

 الاختبار تعليمات

 النتائج حساب



 العضد مفصل ثنى على العاملة العضلات قوة إختبار

 العضد مفصل ثلى على العاملة العضلات قوة قياس

 حائط عقل المعدنية السلسلة ذو التنسيوميتر جهاز

 الحائط لعقل ملامس والظهر المختبر يقف
 )الحوض(، الجذع الكتفين، منطقة هى: مناطق ثلاث فى الحزام بواسطة المختبر جسم يثبت

 القدمين
 المرفق مفصل ويثنى المرفق مفصل من بالقرب علية العضد تحميل يتم الدائرى الحزام
 لأعلى الساعد ويتجه الجذع على وعمودى للأرض موازيا العضد يكون بحيث
 المرفق مفصل حول الدائرى الحزام فى الموجود التثبيت حزام يربط

 أسفل يكون المؤشر( )دائرة التنسيوميتر جهاز فإن )للعضد( القابضة العضلات قوة قياس عند
 العضد

 الاختبار إجراء عند للمختبر الإبتدائى بالوضع الاحتفاظ
 قوة أقصى إخراج نضمن حتى واحدة مرة أو فجأة الدفع وبدون ببطه )العضد( ثنى علية تتم

 عضلية

 كيلوجرام نصف الى مقربة أفضلهما له تحتسب متتاليتين محاولتين مختبر لكل يعطى

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 الأدوات

 الأداء طريقة

 الاختبار تعليمات

 النتائج حساب



 الفخذ لمفصل المادة العضلات قوة اختبار

 الفخذ مفصل مد على العاملة العضلات قوة قياس

 حائط عقل المعدنية السلسلة ذو التنسيوميتر جهاز

 الحائط لعقل ملامس والظهر المختبر يقف
 )الحوض(، الجذع الكتفين، منطقة هى: مناطق ثلاث فى الحزام بواسطة المختبر جسم يثبت
 عقل على القبض فى اليدين يستخدم المختبر أن إلى بالإضافة القياس فى تعمل لا التى القدم

 الحائط

 وبكون الركبة لمفصل القريب الطرف فى يكون بحيث اللاعب يرتديه للجهاز الدائرى الحزام
 للأرض تماما موازى الفخذ

 الفخذ أعلى معلق )المؤشر( الجهاز يكون الفخذ مد على العاملة العضلات قوة للقياس

 الاختبار إجراء عند للمختبر الإبتدائى بالوضع الاحتفاظ
 قوة أقصى إخراج نضمن حتى واحدة مرة أو فجأة الدفع وبدون ببطه )الفخذ( بسط عملية تتم

 عضلية

 كيلوجرام نصف إلى مقربة أفضلهما له تحتسب متتاليتين محاولتين مختبر لكل يعطى

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 الأدوات

 الأداء طريقة

 الاختبار تعليمات

 النتائج حساب



 الساق مفصل على العاملة العضلات قوة اختبار

 الساق ومد ثنى على العاملة العضلات قوة قياس

 حائط عقل المعدنية السلسلة ذو التنسيوميتر جهاز

 الحائط لعقل مواجه والظهر المختبر يقف
 )الحوض(، الجذع الكتفين، منطقة هى: مناطق ثلاث فى الحزام بواسطة المختبر جسم يثبت
 والفخذ القدم
 عضلات قوة قياس عند للعضد تماما حدث كما الفخذ مفصل فى الثنى وضع من الفخذ يثبت

 القدم من القريب الطرف نهاية عند يوضع فإنه للجهاز الدائرى الحزام أما الساعد
 الساق أسفل )المؤشر( الجهاز يكون الساق ثنى على العاملة العضلات قوة لقياس

 الاختبار إجراء عند للمختبر الإبتدائى بالوضع الاحتفاظ
 إخراج نضمن حتى واحدة مرة أو فجاة الدفع وبدون ببطه )الساق( بسط أو ثنى عملية تتم

 عضلية قوة أقصى

 كيلوجرام نصف الى مقربة أفضلهما له تحتسب متتاليتين محاولتين مختبر لكل يعطى

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 الأدوات

 الأداء طريقة

 الاختبار تعليمات

 النتائج حساب

 ,؟



 القدم عضلات قوة اختبار

 القدم ومد ثنى على العاملة العضلات قوة قياس

 حائط عقل المعدنية السلسلة ذو التنسيوميتر جهاز

 سرج فى الموجود القدم مسند تماما يشبه الصلب من مسند نهاية فى يثبت الدائرى الحزام
 بالجهاز والمتصلة المثبتة المعدنية السلسلة على اليدين بكلتا المختبر يقبض كما الحصان

 حالة فى الحائط عقل الظهر يلامس بحيث سويدى مقعد على طولا جلوس المختبر يجلس
 قوة قياس عند الحائط لعقل مواجه وجلوس القدم ثنى على العاملة العضلات قوة قياس

 القدم بسط على العاملة العضلات
 يكون عندما المقعدة خلف خشبى مسند تواجد يجب كسما تثبيت بحزام الركبة عند الساق يثبت
 الحائط لعقل مواجها المختبر يجلس عندما القدم أمام أو الحائط لعقل ملامس المختبر ظهر

 الاختبار إجراء عند للمختبر الإبتدائى بالوضع الاحتفاظ
 إخراج نضمن حتى واحدة مرة أو فجأة الدفع وبدون ببطه )القدم( بسط أو ثنى عملية تتم

 عضلية قوة أقصى

 كيلوجرام نصف الى مقربة أفضلهما له تحتسب متتاليتين محاولتين مختبر لكل يعطى

 بقي
7٣
#
١٣

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 الأدوات

 الأداء طريقة

 الاختبار تعليمات

 النتائج حساب



 المرقمة الدوائر اختبار

 والعينين الرجلين توافق قياس

 وترقم سم(٦0) منها كل قطر يكون أن على دوائر ثمانى الأرض على يرسم إيقاف، ساعة
 بالشكل كما الدوائر

 إلى معا بالقدمين بالوثب يقوم البدء إشارة سماع عند )ا( رقم الدائرة داخل المختبر يقف
 سرعة. بأقصى ذلك يتم(٨) رقم الدائرة حتى)( الدائرة ثم(r) الدائرة ثم )؟( الدائرة

 دوائر. الثمانى عبر الانتقال فى يستغرقه الذى الزمن للمختبر يسجل

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 الأدوات

 الأداء طريقة

 التسجيل

 ا/ ز:



 الجلوس من للأمام كجم )؟( طبية كرة دفع اختبار الاختبار اسم
 تجت رن شيةنعى ف، [فيس ادبر ين الزن

 شريط علامات- كجم٣ الواحدة زنة طبية كرات صغير حبل- مستوية فضاء منطقة
 قياس.

 الرقبة، أسفل الكرة تكون بحيث الواحدة باليد الطبية بالكرة يمسك كرسى على المختبر يجلس
 الكرسى. لحافة ملاصقا الجذع يكون أن يجب كما

 منع بغرض وذلك محكم طريق عن الخلف من يمسك بحيث حبل المختبر صدر حول يوضع
 يسارا(- )يمينا الكرة دفع أثناء للأمام المختبر حركة

 الواحدة. اليد باستخدام الكرة دفع حركة ثم
 منهم محاولة أحسن وتسجل متتالية محاولات ثلاث المختبر يعطى

 الأداء. على كتدريب الاختبار بداية فى مستقلة محاولة المختبر يعطى
 النتيجة تحتسب لا المحاولات إحدى أداء أثناء الكرسى على يتحرك أو المختبر يهتز عندما

 منها. بد أخرى محاولة وتعطى

 الأرض على الكرة تصنعها نقطة أقرب وبين للكرسى الأمامية الحافة بين المسافة تسجل
 سم ه.، لأقرب مقربة

 الأدوات

 الأداء طريقة

 الاختبار تعليمات

 التسجيل



 الثبات من العمودى الوثب

. للرجلين العضلية القدرة قياس

 على )سم،٥0 بمقدار الأرض عن مرتفعة السفلى حافتها تكون بحيث حائط على تثبت سبورة
 سم.٤00 الى )سم٥1 من ذلك بعد تدرج أن

 ثنى مع خلفا اسفل ثم أماما الذراعين فرد مع عاليا أماما الذراعين تمرجح الوقوف وضع من
 مسافة أقصى إلى العمودى للوثب الركبتين فرد مع عاليا أماما مرجحتها ثم نصفا، الركبتين
 امتدادها. كامل على وهى المميزة اليد بإصبع أخرى علامة لعمل اليها الوصول يستطيع

 الذراع كتف رفع عدم يجب كما الأرض على من القبين رفع عدم يجب العلامة أداء عند
 على الكتفان يكون ان يجب اذا العلامة وضع أثناء الأخرى الكتف مستوى عن المميزة

 للوثب( التحضير عند ذلك فى رغب )إذا مرجحتين ع فى الحق للمختبر. واحدة الاستقامة

 القدرة من المختبر به يتمتع ما مقدار عن الثانية والعلامة الأولى العلامة بين المسافة تعبر
 بالسنتيمتر. مقاسة العضلية

 الأفضل المحاولة له تحتسب محاولتين لاعب لكل

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 الأدوات

 الأداء طريقة

 الاختبار تعليمات

 النتائج حساب



 متحركة بداية ؟م٠ عدو

 السرعة قياس

 ولاثائى الأول الخط بين المساقة الأرض، على مرسومة متوازنة خطوط ثلاثة ايقاف ساعة
 مترا(٢0) ثلاثون والثلث الثانى الخط وبين أمتار عشر

 الخط يتخطى أن إلى بلعدو يقوم البدء إشارة ساع عند الأول، الخط خلف المختبر يقف
 م(٢0) الثالث الخط إلى وصوله حتى الثانى الخط من ابتداء المختبر زمن يحسب الثالث،

 حتى الثانى الخط )من متر(٢0) الثلاثين مسافة قطع فى استغرقه الذى الزمن للمختبر يسجل
 الثالث(. الخط

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 الأدوات

 الأداء طريقة

 التسجيل
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 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 الأدوات

 ايذاء طريقة

 والزمن المسافة وصاب حجلات)(

. بالتوقيت الإحساس قياس حجلات:٣
 الوثبه. قوة قياس حجلات:٣

. إيقاف ساعة عمات، قياس شريط .امتر، وبطول متر .ا٩ بعرض للوثب مناسب مكان

 مشط يلامس بحيث ومتوازيان قليلا متبااتان والقان الخط بداية خلف المختبر يقف
 الاهتمام مع يمكن ما بأسرع حجلات )؟( يعمل المتر يبدأً الخارج من البداية خط القدمين

 لمام الميل مع المناسب الطيران بعمل

. المطلوب الدفع بإعطاء يمح بيث شن مسطح على الاختبار ايؤدى
 محاولة أفضل له تحتسب محاولتين لاعب لكل ]ا الاختبار تعليمات

. الدفع فى للمساعدة ولأعلى لثمام بالذراعين المرجحة-٣

(٣) سواء حجلة أخر تى البداية خظ من )المسافة( السنتيمترات د للاعب ايتسب

 النتائج حساب
 حجلا:ت

 حجلات.)( سواء حجلة أخر تى البداية خط من المقطوع الزمن للاعب يحسب-٢
 افضل. له تحتسب محاولتين لاعب لكل٣

 ثلا) و]
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iH .لتنج: - -ح نتلا
 إ##

•

• ج  نبذ ز

 ما,,, ما-يهتز, أ "أ،أً

 بنه إ;يي. إ
} اغ

٨
 وتتت



 الاختبار اسم واحدة بفدم الريش الونب اخبار

 الواحدة الوجل لصلات السريحة الوة فباس] الاختبار من الغرض

 من وخاليا مستويا المكان بكون أن ويراعى مa.1 وبطول °.ام برض للوتب مكان.مناسب
 أملس، وغير العوائق
 الطباشير من ملونة باس، لنربط

 ثب بالو يؤم ثم ظبلا للأمام والميل الركبة ذى مع للخلفة الذراعين بمرجحة المخثر ببدء
 مرجحة مع الواحدة بالدم والدفع كثين الر مد طريق عن مكنة مسافة بأى للأمام

. المسافة ونقاس للأمام عن الذرا

 المطلوب الدفع بإعطاء يسمع ضنن سطح ظى الاختبار بقاس-
 الأخثل فل بالإحماء يسمح-

 الإمكان فدر للخلف السقوط بجبئجنب[- الاختبار تعليمات

 الأدوات

 الأداء طريقة

 المحاولات هذه أصن درجة لة ئثسب مئذالبة محاولات نلات مخثر لكل
 الدفع في للمساعدة ولأعلى للأمام عين بالذرا المرجحة-

 الخط هذا ناحية الأرض بلمس الجسم من جزء اخض حثى البداية خظ من الباس يكون-
 بالقاس ويدخل سم برضن يكون البداية خط-
 صسسم لارب المحاولات كل ثقاس-

 اداء لكل محاولة أصن درجة للمخبر -للسب

 النتائج حساب



 سئجابة الا سرعة اخذبل

 الأسئجابة عة سر ذمن فيلس

 إيقف ساعة
 سذار بلوثك

 وئرآ المختبر ينطلق الإشارة ساع وعند المنخفض الدة فى الإسذعداد وضع فى المخذبن ببت
 سئل. البلوك

. الإشلة ساع عند مكنة عة سر بقسى نظئق الا

. .ق ت الاسئجابة سرعة زمن نسجل

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 الأدوات

 الأداء طريقة

 الاختبار تئيمات

 النتائج صاب



 القدم و الفخذ مرونة اختبار الاختبار اسم

 =:.، متج القد الفخذ نة قاه الغرض
 ذراع يتحرك و الجسم على للجينوميتر الثابت الذراع يوضع ثابت وضع فى المختبر يقف•

 حالة فى سواء فيه المرونة قياس المراد للمفصل الحركى للأداء طبقاً المتحرك الجينوميتر
 المؤشر من الدرجة تقرأ و البسط أو القبض

 الأمامى الإتجاهين فى الأيسر و الأيمن الفخذ مفصل من لكل المرونة قياسات أخذ تم ه
. والخلفى] الأداء طريقة

 الأمامى الإتجاهين فى الأيسر و الأيمن القدم مفصل من لكل المرونة قياسات أخذ تم ه
. والخلفى

 الأمامى الإتجاهين فى والأيسر الأيمن الكتف مفصل من لكل المرونة قياسات أخذ تم ه
 والخلفى

 المؤشر بقرا ي د أقصي المفصل ياخذ إ الاختيار تعطيمات
. محاولتين بأداء المختبر تقوم• النتاذ: حساب

. قراءة أفضل يؤخذ ه الج ب
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 )ه( رقم مرفق
 البحث قيد للمتغيرات التسجيل استمارات



 )ه( رقم مرفق
 البحث قيد للمتغيرات التسجيل استمارات

 للاعين الأولية البيانات تسجيل استمارة

 التدريبى... الع الوزن الطول السن الأسم م
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 متغير تسجيل استمارات البحث قيد المرونة

 المرونة

 بيسار فذ امام يمين قدم أمام يسار قدم خلف يمين قدم خلف يسار قدم
 خلف

 يمين فخذ
 نراع امام يمين فخذ أمام ياسر فخذ خلف

 يسارخلف
 يمين ذراع

 خلف
 يسار ذراع

 امام
 يمين ذراع

 لاسم امام
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 متغير تسجيل استمارات البحث قيد القوة

 القوة

 يسار قدم يمين قدم مادة يسار قدم مادة يمين قدم ييسار فخذ يمين فخذ ياسر فخذ مادة يمين فخذ ذراع يمين ذراع يسار ذراع يمين نراع الاسم
. قابضة قابضة قابضة قابضة مادة قابضة بسا قابضة مادة مادة

 فل ق فل ق نل ق فل ق فل ق4ف ق4 ق4ن ق نل ق لب ق لل ق4ف ق



 البحث قيد البدنية الصفات متغيرات تسجيل استمارات

 ن. قا حجلات٣ مسافة حجلات٣ زمن تحل طبية كرة دفع الثبات من العريض الوثب ثبات عمودي الوثب الاسم
 سرعة بدء م٠٣

 توافق
 المستوى سرعة

 لمسابقة شمال يمين شمال يمين الارتدادي شمال يمين شمال يمين شمال يمين الرقمى الجري الاستجابة طائر
 متر٢٠٠
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