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١٢٧
: الراجع

: العربية الراجع: أوة
 ، القاهرة ، الفسيولوجية الأسس الرياضى التدريب:

. م1٩٩٧ ، المعارف دار
( الكاتا- )الكومى لتنمية نوعى تدريبى برنامج تأثير
 رسالة ، الجودو لناشئ المهاى الأداء فاعلية على

 جامعة ، الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير
. م٢٠٠٤ طنطا،

 للطباعة الفنية ، وتطبيقاته مبادئه الرياضى النفس علم

 الفتاح أبوالعلاعبد

 بيومى السيد أحمد

.١

.٢

 فوزى أمين أحمد.٣
٠ م1٩٩٢ ، والنشر
 الإسكندرية ، البدنية اللياقة فى للقياس التطبيقى المدخل

. ام٠٠٠ ، المعارف منشأة ،
 ، خاطر أحمل:.

 البيك فهمى على

 للاعبى والمهارة البدنى المستوى وعلاقته الأداء فاعلية
 كلية ، منشورة غير دكتوراة رسالة ، الطائرة الكرة

. م1٩٩٣ ، حلوان جامعة ، للبنات ، الرياضة التربية
 على وأثره الخاصة البدنية القدرات بعض تطوير

 لناشئ الأساسية والركلات اللكمات أداء مستوى
 كلية ، دكتوراة رسالة ، (سنة١٢-١٠) من الكاراتية
. م1٩٩١ ، الإسكندرية جامعة ، بنين الرياضة التربية

 لكرة القومى للفريق الهجومى المهارى الأداء فاعلية:
 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، م(٠42٠) بأثينا اليد

. م2٠٠٦ ، بنها جامعة ، للبنين الرياضية
 المساعدة الأجهزة باستخدام النوعية التدريبات فاعلية
 على أماماً فتحا الدائرية المرجحة مهارة مستوى لرفع

 كلية ، ماجستير رسالة ، العقلة جهاز على اليدين
. م٠٠٧2 ، الإسكندرية جامعة ، الرياضة التربية

 والمهارية والانثروبومترية الفسيولوجية الاستجابات
 رسالة ، متكررة لقياسات وفقاً معدل تدريبى لبرنامج
 ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، دكتوراة

 م.٠٠٦٢

 الوزير الدايم عبد أحمد

 إبراهيم محمك أحمد

 القط اليد محمك أحمد

 محبطك أحبك

 برغوت السيل

 لأكى محمك أحمل

 )للم ا

.٥

.٦

.٧

.٨

.٩



 زكي محمل أحمل ا.0

 النبى عيل مجدى

 شهده على محمود أحمل اا.

 محمك مخمود أحبك ا.٢

 ا-٢٨
 بعض مستوى في وتأثيره مركب تدرينى برنامج
 كرة للاعبى المركبة المهارية والأداءات البدنية القدرات

 ، الرياضية التربية كلية مجلة ، منشور بحث ، اليد
. م2٠٠٧ ، طنطا جامعة

 الحس للإدراك النوعية التمرينات باستخدام برنامج تثير
 لمرحلة الطويل الوثب مهارة أداء مستوى على حركى
 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الأساسى التطيم

. م2٠٠٦ ، المنصورة جامعة ، الرياضية
 ، الرياضى التدريب لنظريات والتطبيقية العلمية الأسس

 راتب، كامل أسامة٠١٣

 خليفة ربه عبد إبراهي

 رياض مصطى أسامة ا.٤

 الحسن عبد فتحى أشرف ا.٩

 القصود عبل السيد ا.٦

 ا«١٧.

 سليمان أحمد محمد السيد ا.٨

 البساطى أمرالله ا.٩

 نصر زكريا محمد أمل ا.٠

. م2٠٠١ ، السلاسل ذات منشور ، الكويت
 للطفل الحركى النشاط توجيه فى والدافعية النمو

 ، العربى الفكر دار ، المدرسية الرياضية والأنشطة

 ، سنر اننب ،عن هد مءة لمبشر

 بعف فاء موء ضي متدح شريى ريج لز
 رسالة ، للمبتدئين اليد كرة فى الأساسية المهارات
 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

 م.1٩٩٦ ، حلوان جامعة ، بالهرم
 ، القوة وفسيولوجيا تدريب ، الرياضى التدريب نظريات:

. ام٩٩٧ ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز
 للعملية الأساسية الجوانب) الرياضى التدريب نظريات

. م1٩٩٤ القاهرة، ، الحسناء مكتبة ، التدريبية(
 طريقة باستخدام اليد كرة فى المبتدئين تعليم أثر دراسة:

 ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الجماعية المنافسات
 م٩٨11/ حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية

 الإسكندرية ، وتطبيقاته الرياضى التدريب وأسس قواعد:
. م1٩٩٨ ، المعارف منشأة ،

 أداء مستوى على النوعية للتدريبات برنامج تأثير:
 ، القفز حصان على اليدين على الأمامية الشقلبة مهارة
 القاهرة ، حلوان جامعة ، منشورة غير ماجستير رسالة

. م2٠٠٧٠



 سالم كمال جلال ا.١

 ه٢٢.

 تيواندرت لانجهوف جرد.٢٣

 محمود حسن حازر ا.٤

 على محمك حسي خالك٠ ؟٥

 شوقى رندا ،٢٦

 حلوه منصور ريهام ا،٧

 س-تارج أ.٨٢

 طه على شريف ا.٩

١٢٩-
 النواحى ببعض للارتقاء مقترح تدريبى برنامج تأثير

 ، ا(سنة٦) تحت اليد كرة للاعبى والمهارية البدنية
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

. م1٩٩٢ ، طنطا جامعة ،

 ، بورسعد -تطبيقات(، )اسس الحديثة الية فرة

 عبد كمال ترجمة ، المدارس وتلاميذ للناشئين اليد كرة
. م1٩٨٦ ، العربى الفكر دار ، القاهرة ،٣ ط ، الحميد

 على النوعية التمرينات باستخدام تدريبى برنامج أثر
 ، المتوازى على كير الهيلى لمهارة الفنى الأداء تحسين

 البدنية التربية لعلوم العلمية المجلة منشور، بحث
 جامعة ، الرياضية التربية كلية ،٤ العدد ، والرياضية
 إم.٠٠٥ ، المنصورة

 نتائج على وتأثيره الهجومى الضاغط الدفاع فعالية
 منشورة غير ماجستير رسالة ، اليد كرة فى المباريات

 جامعة ، بالقاهرة ، للبنين الرياضية التربية كلية ،
. م٢٠٠٠ ، حلوان

 أداء ى مستو على النوعية التمرينات استخدام تأثير•
 رسالة ، الميدان هوكى فى والنظر الدفع مهارتى

 جامعة الرياضية التربية كية ، منشورة غير ماجستير
٠ م2٠٠٢ ، الزقازيق

 وعلاقته الخاطف الهجوم لفاعلية تدريبى برنامج تأثير
 رسالة ، اليد كرة لناشئ السريع المرتد بالدفاع

 ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
. م٢٠٠٥ طنطا جامعة

 مير دار ، الفرماوى أحمد ترجمة ، النظرية الميكانيكا
. م1٩٧٣ موسكو، ، والنشر للطباعة
 والدفاعية الهجومية المهراات بعض أدار فاعلية

 بطولة فى للشباب القومى الفريق نتائج على المؤثرة
 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، اليد لكرة العالم كأس
 م.1٩٩٥ ، طنطا جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية



 م٣٠

 حركى- الحس الإدراك مكونات لبعض برنامج تأثير
 رسالة ، اليد كرة لناشئ المهارى الأداء مستوى على

 ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
 م.٢٠٠٨ ، طنطا جامعة

 مستوى على الخاصة الحركية القدرات بعض تطوير أثر: عسران محمد صلاح ا؟.
 المقعدة فوق من الرمى حركات مجموعة أداء

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، للمصارعين
 ، الإسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية التربية

 الضى والبعث العدى لتغيم وزرة ، لرق فه، فرو: الخياط، هياء٠٣٢
. ام٩٨٨ ، الموصل جامعة ،

 غزال الكريم عبد

 الحركى التحليل بمستوى وعلاقتها النوعية التمرينات: الدين حسام حسن طلحة.٣٣
 للتربية مستقبلية رؤية مؤتمر بحوث ، للجمباز

 ام.٩٩٣ ، الثانى المجلد ، العربى الوطن فى الرياضية
 بعض أداء فعالية على النوعية للتدريبات برنامج تأثير: أحمد إبراهيم عادل.٣٤

 فى للناشئين والركل باللكم المتبوع الكتس اساليب
 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الكاراتيه رياضة
. م2٠٠٨ ، الرياضية التربية

 ، اتجاهات- مفاهيم اسس الرياضي التدريب
٠ م١٩٩٧ ، المعارف دار الإسكندرية

 البهنى الشحات صاحب ا.٠

4 حلى عصار.٥

 جابر,يقع محمد

 حمل لتقنين الفسيولوجية الأساليب بعض استخدام تأثير
 المتغيرات وبعض- الدورى الجهاز كفاءة على التدريب
 دكتوراه رسالة ، القدم كرة ناشئ لدى المهارية البدنية

 ، المنيا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 در ،٠ -تضيفه( رنريت نيى أفريا
. م1٩٩٠ ، القاهرة ، المعارف

 الحميد عبد عصام ،٢٦

 ماكل

 الخالق عيل عصام.٣٧



 ا٣١
 ى مستو على والقوة السرعة لتنمية تدريبى برنامج أثر

 الهجوم فى الكرباجية التمريرة لمهارة الحركى الأداء
 ماجستير رسالة ، اللعب خطط من لايد كرة في الخاطف

 القاهرة ، بنات ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 منشاة ، اربضي.ا«سندية ليأطر،
. ام٩٩٧ ، المعارف
 الألعاب فى الفريق وإعداد لبناء العلمية الأسس تخطيط

. م٢٠٠٥ ، بالإسكندرية المعاف دار ، الجماعية
 ، للنشر الكتاب مركز ، اليد كرة فى الهجوم تطبيقات
. م٢٠٠٧ ،١ ط ، القاهرة

 فى والناشئين البراعم وتربية تدريب برنامج تخطيط
. ام٩٩٨ ، للنشر الكتاب مركز القاهرة ، القدم كرة

 الحركات بعض لتطوير خاص تمرينات برنامج أثر
 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، للمكفوفين الأساسية
. م1٩٩٧ ، الإسكندرية جامعة ، الرياضية

 س ، البشرى العقل وقياس الإحصائى النفس علم
. م1٩٧٩ القاهرة، ، العربى الفكر دار ،٣٨٧

 ، والمتقدمين للمبتدئين اليد لكرة التطبيقية الممارسة
 حسن محمد ومراجعة ، الحميد عبد كمال ترجمة
٠ م1٩٩٧ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، علاوى

 ، لتشر العتاب مركز ، القاهرة ، افد رة لإ؟فى

 القارة ، لنشر العتب مريز ، الحنة اليد عرة رباعية

 خطابى حسن محمد عقاق.٨

 البيك فهمى على.٣٩

 أبوزيد عباس الدين عماد.٠

 مدحت عباس، الدين عماد٤١.

 العال٠ ا.9٥ و4%

 م٠ ا روأبوااج عم٤٢.

 ي ي له١ اسم/<· و

 قابك ما فابد٤٣.
 ب ثن جي

 اليد البهى فؤاد ،.4

 ، هاينزبوش ، فرنرفيك.٤٩

 كوخ رايموند جردفيشر،

 واخرون درويش كمال.4٦

 ، درويش الحميد عبد كمال.٤٧

 حساتيي ضبي محمك

٠٤٨ اا، ، الربى اسنفر در ، التارة ، اليد رة في البي



 د١٣٢
- نظريات) اليد كرة لتدريب الفسيولوجية الأسس

. م٩٩٨1 ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز ،( تطبيقات

 نظريات) اليد كرة فى المباراة وتحليل والتقويم القياس
 م.2٠٠٢ القاهرة، ، للنشر الكتاب مركز ،( وتطبيقات

 ،١٥٣ ص ، الرياضية التربية فى والاختبار القياس
. م2٠٠٥ ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز

 الفكر دار ، الفنية للتمرينات والعملية العلمية الأسس
. م1٩٩٧ ، القاهرة ، العربى

 كرة لناشئ الفاعلية ذات الهجومية الأساسية المهارات
 ، المباريات نتائج على وأثرها فردى كمهاجم اليد

 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة
. م1٩٩٥ ، الزقازيق جامعة
 المركبة المهارية الأداءات لبعض تدريبى برنامج
 رسالة ، اليد كرة لناشئ الأداء مستوى على وتأثيره
 جامعة ، الرياضية التربية كلية منشورة، غير دكتوراة

. م٢٠٠٧ ، طنطا
 والمهارات البدنية والقدرات الجسمية القياسات بعض

 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، اليد كرة فى الهجومية
 السابع جامعة ، الليبية العربية الجمهورية ، الرياضية

. ام9٩٧ ، بالزاوية ابريل من
 ، اليد كرة فى الهجوم لقلب الهجومية الكفاءة تقييم:

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ، دكتوراة رسالة
. ام٩٩٦ ، الإسكندرية جامعة ، بالإسكندرية

 الأصدقاء (دار -تدريس تدريب- إدارة) اليد كرة•
. م2٠٠ ا ،1 ط ، بالمنصورة للطباعة

 ، درويش الرحمن عبد كمال٤٩.

 ، أبوزيك عباس عماد

 علس ا ث اسامي

.٥  ، درويش الرحمن عبد كمال0

 عماد ، مرسى سيد قدرى

، أبوزيد أس١6

 فرحات -يا، ا" ليلى٥١.

 زهران ليلى ه،٢

 عبك حسن صباح مجدي ه.٣

 النادل

 النبى هبد مجدى.٩٤

 عدئان أحمد محاسن.٥٥

 العاصي أبو إبراهيم محمد.٩٦

 ، العا أبو إبراهيم محمد ه.٧

 الرازق عبد قاسم مدحت



 ا٣٣
 للطباعة الفنية ، القفز وحصان الأرضى الجمباز دليل

٠ م1٩٨٧ ، الإسكندرية ، والنشر

 ، الإسكندرية ، المعارف منشأة ، بالأثقال التدريب
. م١٩٩٧

 المهارات بعض مستوى لتطوير مقترح تدريبى برنامج
 غير ماجستير رسالة ، اليد كرة للعبة الهجومية
 ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة
. م٢٠٠٢

 المهارية الأداءات بعض لتنمية مقترح برنامج أثر
 رسالة ، اليد كرة لناشئى الانجاز مستوى على المركبة

 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

 شحاتة إبراهيم محمد.٥٨

 ص٥"

 غازى أحمد محمد.٦٠

 أشرفكامل محمد.٦١

. م1٩٩٩ ، الإسكندرية جامعة
 مساعد جهاز باستخدام النوعية التدريبات نظام تأثير
 فى فليد توماس مهارة أداء مستوى تحسين على

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الجمباز رياضة
 ، المنوفية جامعة ، بالسادات الرياضية التربية

 م.٠٠٣
 المتغيرات بعض ضوء فى نوعى تدريبى برنامج تأثير:

 لمتسابقى القمى المستوى تحسين على الكينماتيكية
 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، مشى م(1٠٠٠٠)

. م٢٠٠٧ طنطا، جامعة ، الرياضية التربية كلية
 مطابع ، الكويت (، -تكنيك -تدريب )تعليم ، اليد كرة

. م1٩٨9 ، الطوبحى

 القاهرة -تنك(، -تدريب )تيم اليد ر

 الكتب در (، تكنيك- -تدريب )تعظيم اليد كرة:
. م1٩٩٥ ، المصرية

 ، القاهرة ،٣ ،ط( -تكنيك تدريب- )تعليم اليد كرة:
. م1٩٩٨ ، القلم دار

 م

 ااساا

 ااسا

.٦٥

٠٦٦

٠٦٧

 جودة حافظ السعيد محمد.٦٢

 مجاهل السيل محمد.٦٣

 الوليلى توفيق محمد'.٤



 ا٣٤-
.٦٨

 جابربريقع محمد.1٩

 علاوى حسن محمك لا.٠

 للطباعةG.M.S دار ،٢ ط ، المنافسات تدريبات
. م٢٠٠٠ القاهرة، ، والنشر
 الخاصة التمرينات لاختبار البيوميكانيكى الأساس

 فى المزدوج الارتقاء حركات لمجموعة( )المساعدة
 منشورة غير دكتوراه رسالة ، الرياضية الأنشطة بعض

. م1٩٩٠ ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية كلية ،
 ، فقاهة ، المعرف در ،٢٥ ، الرياضى الدريب ·ع

، ، د«به الر در نثارة• برعى ا«ء بجبة » ه علاوى حسن١ ا محه٧١.

 رضوان الدين نصر محمد

 ، علاوي حسن٠ ا محم٧٢.

 ، درويش الرحمن عبد كمال

 أبوزيك عباس عماد

 ، حمودة خالك ا، محم٧٣.

 ولا ر·: يا،

٠ ، ل> علي بعك ل مجي٧٤.

 سيمان سعيد محمك.٧ ه

 عتمان محمل.٧

 ، وتطبيقات نظريات ، اليد كرة كرة فى النفسى الإعداد
. م2٠٠٣ القاهرة، ، للنشر الكتاب مركز

 ، الإسكندرية ، الديب مطبعة ، اليد كرة فى الهجوم
. م19٩٥

 فاعلية على الخاصة الحركية القدرات بعض تطوير أثر
-١٢) مرحلة الكاراتية لاعبى لركلات المهارى الأداء

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، (سنة١٣
. م1٩٩٩ ، الإسكندرية جامعة ، الرياضية التربية

 فاعلية على الخاصة الحركية القدرات بعض تطوير أثر
-١٢) مرحلة الكاراتية لاعبى لركلات المهارى الأداء

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، (سنة١٣
. م1٩9٩ ، الإسكندرية جامعة ، الرياضية التربية

 لتشر التم در ، لويت ، والريب الري تي

 ،ص والرياضية البدنية التربية فى القياس إلى المدخل: رضوان الدين نصر محمد.٧٧
. م٢٠٠٦ القاهرة، ، للتشر الكتاب مركز ،١٠٤



)٣٥

 التمرينات لوضع كأساس الديناميكية الخصائص
 ، والعالى الطويل الوثب لمسابقتى الخاصة النوعية
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

. م٢٠٠٦ ، طنطا جامعة ،
 ، الدر شجر مكتبة ، إدارة( تعليم- اليد )كرة: الرازق عبد قاسم مدحت.٧٩

. م٢٠٠٤ ، المنصورة
 للمهارات المتغيرات بعض لتنمية تدريبى برنامج فاعلية: الشافي محمود مدحت٠٨٠

 الأداء مستوى على والفسيولوجية البدنية الهجومية
 مجلة ، منشور بحث ، اليد كرة لنشائى المهارى
 جامعة ، الرياضية التربية كلية ، وتطبيقات نظريات

. م2٠٠٣،٥٢ العدد، ، الإسكندرية
 بالوثب الساحق الإرسال لمهارة والكمى الكيفى التحليل
 رسالة ، الطائرة الكرة فى النوعى للتدريب كأساس

 جامعة الرياضية، التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
. م٢٠٠ ه الإسكندرية

 للفريق والدفاعى الهجومى للأداء تحليلية دراسة: مصطفى محمود مصطفى٠٨٢
 لكرة عشر السادسة العالم بطولة فى المصرى القومى

 التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، اليد
. م٢٠٠٢ ، الزقازيق جامعة ، للبنين الرياضية

 ، المراهقة إلي الطفولة من للجنسين الرياضى التدريب: إبراهيمحماد مفتى٠٨٣
. م1٩٩٦ ، العربى الفكر دار ، القاهرة

 سيان محمك محمود ا.٨

 فضل أحمد مروة٠٨١

 ، وقيادة وتطبيق تخطيط ، الحديث الرياضى التدريب
. م1٠٠ ا العربى، الفكر دار ، القاهرة
 ، القاهرة ، ادعيى القر دار ،4 ،ط للجميع الد ة

 ، القاهرة ، المهارى والتميز الشامل التدريب ، اليد كرة٠

. م2٠٠٤ العربى، الفكر دار
 لتحسين حركى الحس- لإدارك النوعية التدريبات تأثير

 عارضة على المكتورة الأمامية للدورة الفنى الأداء
 التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، التوازن

. م2٠٠٢ ، الإسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية

 ا

 م

.٨٤

٠٨٦

 منايلي.٨ا٥

 الدسوقى الرازق عبد مهاب.٨٧



-١٣٦ ب
 على البرم تدريب جهاز باستخدام مقترح برنامج تأثير

 للمصارعين الوسط برمة مهارة وفاعلية أداء مستوى
 ، الرياضية التربية كلية دكتوراه رسالة ، المتقدمين

. /م٠٠٠ طنطا، جامعة
 فى الأساس الديناميكى للتركيب النوعية التمرينات تأثير

 التربية بحوث مجلة ، الحلق جهاز على الأداء تحسين
. م1٩٩٩ ، الزقازيق جامعة ، للبنات الرياضية

 ، المعارف دار ، الحميد عبد كمال ترجمة- اليد كرة
٠ م٩٨٦1 ، القاهرة

 المساعدة الأجهزة بعض باستخدام مقترح برنامج تأثير
 ومستوى الخاصة البدنية الصفات بعض تحسين على
 الحلق حصان جهاز على الدائرية التلويحة أداء

 كلية ، منشورة غير ، دكتوراه رسالة ، للناشئين
. ام٩٩٣ ، المنيا ، للبنين الرياضية التربية
 كمدافع اليد كرة لناشئ المهار الأداء سرعة تطوير

 التربية كلية ، ماجستير رسالة ، فردى ومهاجم
. م1٩٩٨ الزقازيق، جامعة ، للبنين الرياضة

 بمستوى الارتقاء على البليومترى التدريب استخدام أثر:
 رسالة ، اليد كرة فى عالياً بالوثب التصويب مهارة أداء

 ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
. م1٩٩٩ ، الإسكندرية جامعة

 بتمرينات الخاصة الحركية القدرات بعض تطوير تأثير:
 الأداء مستوى على بالأثقال الحركى للأداء مشابهة
 ، اسنة(٢-١) من الكاراتية لناشئ للكانا ى المهار
 جامعة ، الرياضية التربية كلية ماجستير رسالة

. م1٩٩٧ ، الإسكندرية
 الإسكندرية ، المعارف منشأة ،١ ط ، الحديثة اليد كرة

٠ م1٩٩٧ ،
 الفردية التمرينات لوضع كأساس التكتيكية المعايير
 رياضة فى الخلفية المقعدة دوائر بمجموعة الخاصة
 كلية ، منشورة غير ، ماجستير رسالة ، الجمباز
. ام٩٩٨ ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية

 الشورجى حسنى نييل.٨٨

 أنؤرعيك محمد هشام.٢

 اليبيطط

 كتامى محمد وفاء.٩٣

 دحروج ياسرأخمد.1٤

 دبول محمك باسر أ.٥

 عرابى محمل يوسقا.٦

 ي٠٨٩

 ن٢ ،١ ل:
'٨٩، ن ا4 ،»

 الشاهى أحمد٠ ا5م

s ، شتاين جرت هانز٩٠.
 و

 و ق
 اودج ا،وف9 ارة،

 و هه هشام٩١.
 و حضن إ>ي
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 امرفقات قائمة

 كرة ملعب على البحث إجراء على الرياضي طنطا بنادي السنويين مواثقة مرفق)ا(
 بالنادي. اليد

 الخيام. السادة بأسماء قائمة(2 فرنق)
 المستخدمة والاختبارات المناصر لتحديد الخبراء رأى استطلاع استمارة )؟( مرنق

 البحث. قيد
 القرح. التدريبي البرنامج فى الستخدمة الاختبارات(4 مرفق)

 البحث. قيد للعينة الأساسية التغيرات بيانات جمع استمارة مرفق)ه(
• اليحا عينة لأفراد الاختبارات وييائات نتائج تسجيل استمارة رفق)؟(
 النوعية التدريبات أنسب لتحديد الخرام رأى استطلاع استمارة(٧ مرنق)

 القرح، التدريبي البرنامج فى المستخدمة
 القرح، التدريبي البرنامج وجدات فى المستخدمة النوعية التدريبات)«( مرنق
 القرح. التدريبي البرنامج مكونات لتحديد الخبراء رأى استطلاع استمارة )و( رفق
 المقرح، التدريبي البرامج وحدات ا(٠) مرسي



(1) مرفق

 البحث إجراء على الرياضي طنطا ي بناة المسئولين موافقة
 بالنادي اليد كرة ملعب على



4
 ;تج} ومه ه:]٤» {ينج،٤ %ل م

 لي#
 ؟ ذ

٤ يث4

- ٣-

 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية
 العليا للدراسات الكلية وكيل مكتب

 الرياضى طنطا نادي مدير/ الأستاذ السيد

 وبعد طيبة تحية

 بكلية المعيدة شاهين محمد نجيب إيمان/ الباحثة بأن سيادتكم تفيد بأن نتشرف

 )تدريب الرياضية التربية فى الماجستير بمرحلة مقيدة طنطا -جامعة الرياضية التربية

 فى"برنامج بحث موضوع وسجلت ام(٠١٠/٢٠٠٩ الجامعي) العام فى( رياضي

." اليد كرة للاعبي الكرياجية التجريره مهارة أذاو مستوى فى وتائره نوى تدريبي

 البرنامج إجراءات تطبيق فى لديكم الباحثة مهمة بتسهيل سيادتكم من التكرم برجاء
· الرياضي طنطا بنادي٩4 مواليد فريق على المقترح التدريبي

 اللازم بعمل والتكرم للعلم لسيادتكم مرسل

 الاحترام فائق بقبول سيادتكم وتفضلوا

 بنويي ليي .#مجا. إ#ببيب ليطة
٦ ر--يب.١ ي-٣ ،ري-رتلا:' ( وكذرتر دب تجا ي:/:.. إ/ب ,وه;يمي الي.

 مزية أثمةً



(r)  مرفق

 الخبراء السادة بأسهاء قائمة



 الغو،ا" اساة اسسا،

 بكلية دكتور أستاذ
 ق ورئيس فية

 م ريفية الفية تيجة
 م الرياضية التربية كلية مساعد ،

·.. ا التربية رة

« جي٥٩ ،بد من٥٠ ب من

.- ا. التربية ية.
 ا

$

-١ بكلية ع"
. لإسكندرية

 الواحد

 هجائيا الخبراء السادة أسماء ترتيب "تم



(٣) مرفق

 العناصر لتحديد الخبراء رأى استطلاع استجارة

 البحث قيد المستخدمة والاختيارات



٢
 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية

 الرياضى التدريب قسم

 الخبراء رأى استطلاع استمارة

 التربية بكلية الرياضي التدريب بقسم المعيدة شاهين محمد نجيب إيمان/ الباحثة تقوم
 الرياضية التربية فى الماجستير درجة لنيل بحث بإعداد طنطا جامعة الرياضية

 اليد" كرة للاعب جية الكربا التمريره أداء مستوى فى وتاثيره نوعى تدريبي "برنامج وعنوانه

: المقترح التدريبى البرنامج تأثير على التعرف إلى البحث يهدف حيث

 الكرباجية التمريره بمهارة الخاصة نية البد المتغيرات على النوعية التدريبات تأثير(١)
. الحركة ومن الثبات من

 من الكرباجية التمريره مهارة أداء مستوى تحسين على النوعية التدريبات تأثير(٢)
. الحركة ومن الثبات

 المتخصصين بعض أراء على التعرف ضرورة العلمية الأهمية من كان ولما
 الباحثة تأمل لذا ، والتدريب اليد كرة مجال فى والعلمية الميدانية الخبرة ذوى من والخبراء

 التى والمهارية نية البد والاختبارات العناصر أنسب تحديد فى ه البناء بأرائكم الاستفادة من
. اسنة٤ تحت اليد كرة للاعبي الكرباجية التمريره مهارة تتطلبها

 الاحترام فائق بقبول وتفضلوا

 الباحثة



٣
 و الحركة ومن الثبات من الكرباجية بالتمرير الخاصة البدنية العناصر )أ(

 توافق ا رشاقة ا توازن ا مرونه ا ادقة اتحمل [سرعة قوة ا عزتية ،ء٩ د٠٩٠٩٠٠٠٠٠ قدرة البيان

4 التمرير
 من الكرباجية

 الثبات
 د

 الكرباجية تمريره
 الحركة من

 م البحث قيد للمهارة البدنية الاختبارات )ب(

 الرأى إبداء المتغير
 عير موافق ن. ،ل البد· م ي ا ندة الد ات الاختا لمر شحة

 موافق لى ،
. بالذراعين العمودى الشد إختبار-١١

. كجم(٣) الطبية الكرة دفع إختبار-٢ القدرة  العضلة
 اث(. )ه للذراعين المائل الانبطاح من الذراعين ومد تنى إختبار-٣ ن

. الثبات من العريض الوثب ا- القدرة٢
 لسارجنت. العمودى الوثب ا- العضلية
 للرجلين

 باليدين الحديدى البار شمط ض ار ي7٦ -إ١ بي ،٣
. )النبش(

 وه من لأعلى باليدين الحديدى البار ضغط إختبار-٤١٢ إ ن
. الوقوف وضع العمة  ق

. الظهر عضلات قوة إختبار-٣
 على الحديدى والبار المقعد على الجلوس-٤

. الكتفين



 ب٤ ب

 المتغير
 المرشحة نية البد الاختبارات البدنى ا م

 إ«اتم/ الرأى إبداء
. العالى البدء من م٣٠ اا-العدو٤

 السرعة

٥
 التحمل

٦

 الدقة

. العالى البدء من م7٠ العدو-٢
 داخل والمواجه بالظهر متر٢٥٢ الجرى-٣

 الملعب
 ا تحركات شكل فى متر٢٠٠ الجرى اختبار-٤

٠ وهجومية. دفاعية
. م٥ هx° المكوكى -الجرى١
. م4،٠ الجرى-٢

 بعد على المتداخلة المستطيلات على ا-التصويب

 بعد على المتداخلة المستطيلات على التصويب-٢

. المتداخلة الدوائر على التصويب-٣
 على المرسومة المرمى زوايا على -التصويب­٤

. الحائط
٧

 المرونة

٨

. الوقوف من الجذع -ثنى١
 الكتفين رفع -إختبار٢
 المنكبين مرونة-٣

 ث ا٠ الجانبية ا-الخطوة! الرشاقة
٠ م٤٠٥x٣ بارو بطريقة زجزاجى -جرى٢

٩ t

 التوازن

٠١

 التوافق

. العلامات فوق والتوازن -الوثب١
 التوازن لقياس التوازن عارضة على الجرى-١٢

. الحركى
 التوازن لقياس القدم مشط على الوقوف-٣

 ا الثابت.
 الحبل طول والرجلين الذراعين بين الحبل ا-نط

. بوصة٢٤
. المرقمة الدوائر -إختبار٢



 ب٥ د

٠ الكرباجية( التمريره لمهارة الناسبة )ج()الاختبارات

 الرأى إبداء ات الاختنا م
 .ل ء

 موافق لا موافق
. واليسار لليمين( فقط )ذهاب الجرى من التمرير١
. فقط واحد لإتجاه( وعودة )ذهاب الجرى من التمرير٢
. فقط واحد لإتجاه( وعودة )ذهاب الجرى من التمرير٣
.( كرات٨) المركز من التمرير٤
(.١0) المركز من التمرير٥
• الا ستلام على الحائط٦  و يل ريل. ء ا عة اختا لتمر

. ثانية(٦٠)
• الا ستلام على الحائط٧ ١ عة اختا لتمر  و يل لمر. ء

(. ثانية٣٠)
 على( تمريرات ،ا) الكرة واستقبال تمرير اختبار٨

. الحائط

+ سيادتكم ترونها ومقرحات ملاحظات

 ن٩٩٠٥٩٥ م٩٠٩٠٩٩٩٠٥٥٩٠ ن٠٠٩٩٩٠٩٠٥٩٠٥٩٥٩٩٩٠٩٥٠٠٠٠ م٩٩٩٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٥4٠٥٩٩٠٩٠٠٠٩٥

»44٩٥ و٠٠٠٥٠ و٠ م٠٠٠ و٠٥٠٠٥٥4٠٥٠٠٠ «م٥٥٠٥٠٥8٥٥٠٥٥٥٥٥٠٠٠٠٥٥٩٥٠٥ ن٠٥٤٠ م٥ م٥٠٥٥٠ لا٣٥«

 ن٠٥٥٠4٥ و٥٠٠٠٥٠٥٠٩٠٥٩٠٠٥٥4٠٠٥٩ ي٠٩ ن4٥٩٩٥٠٥٥٠٥٠4٠٥٥٠٥٠٠٩٥٥٩٩٥4 و٠٠٩٥٠٠ ن٠ ي٠٠٠٩٠



(4 رتم) مرفق

 القترج التدريبي البرنامج فى الستخدمة الاختبارات



 الاختبار من الغرض
 ت

 الكلى الطول تحديد
 للجسم
 الجسم وزن تحديد

٣-
 و الانثروبومترية القياسات ء أولا

 الاختبار اسم
 ة

. للجسم الكلى الطول قياس

 ، البدنية الاختبارات ء ثانياً

. صمن .ل سم لغر الاختا•• الاختا١ م

. الثات٠ د١- . يمن.٠ ، >.إرة اله القدرة قياس ا اختنا لو ا ثب لعمو
 للرجلين

.٠ للثاء ندة قا بد ة٢-  سين لو.. ،ر)رممى ، >الية اله القدرة قياس اختا كر
 الرامية للذراع

١ نة قا لمنكبين. المنكبين مرونة٣  مرو ل•

 العمود مرونة قياس. الوقوف من الجذع ثلى٤-
 الفقرى

 فق ن ا قنا لتو ر·-.( مجموعات ؟) التنس كرات واستقبال رمى٥
 ر.، ا قا لر شاقة م.٣٠x٤,٥ بارو بطريقة الزجزاجى الجري/٦-
 >لى الاء التحمل قياس. الذراعين ثنى المائل الانبطاح إختبار٧-

 و عين ر الكتف•١ الذ لمنطقة
-  الدورى التحمل قياس. م٥x٥ المكوكى الجرى٨

 التنفسى
 أو الحائط على المرسومة المرمى زوايا على تصويت٩-

 الدقة قياس. م٩ بعد على المتداخلة طرلاتi اله،، على تصويت



٣ ب

 ، الهارية الإختبارات ، ثالثاً

. من ض ،لى سم لغر الاختا•• الاختا١ م
. ث٣٠ ١9- التوافق اس« استقنا اختا ل لكر٥ ن على أ حائط ملس  جي• بمريرف، ل٠ ،

 التمرير وسرعة
 الكرياجى

. ث٢٦٠ . بمريري، ل٠ ، وتمرير سرعة قياس استقا- اختنا ل ر لكر٣٥ على أ حائط ملس

 من الكرة استقبال
 الثبات

 التمرير سرعة قياس. الحائط على تمريرات(١٠) الكرة واستقبال تمرير٣-
 الكرة واستقبال

 ودقة سرعة قياس. ولليسار لليمين( فقط )ذهاب الجرى من التمرير٤-
 الجرى من التمرير

 التمرير دقة قياس. م2 ، لمسافة الثبات من التمرير٥
 الطويل

 ودقة سرعة قياس. الملعب بطول الجرى من التمرير٦-
 الجرى من التمرير

 وسرعة دقة قياس. تمريره(٢ )، الملعب بعرض الثبات من تمرير إختبار٧-
. من ير لتمر الشات٠



- ٤

: الأنثروبوترية الاختبارات: اولاً

 للجسم الكلى الطول قياس اختبار

 الاختبار من الفرض

 القامة( ارتفاع) للجسم الكلى الطول -تحديد

 طوله خشبية قاعدة على عموديا ثابت قائم عن عبارة وهو الرستامير جهاز1 الأدوات

 الصفر ويكون بالبوصة الأخر والجانب ، بالسنتيمتر جوانبه أحد فى مدرج اسم(٥٠)
. وأسفل لأعلى يتحرك بحيث أفقياً مثبت جزء يوجد كما ، الخشبية القاعدة مستوى فى

 للقائم مواجه وظهره القدمين حافي مايوه( مرتديا) المختبر الشخص يقف ا القياس مواصفات

: هى تشرحية نقاط بثلاث يلامسه بحيث

 لسمانة نقطة أبعد- الخلف من للحوض نقطة أبعد- اللوحين بين الواقعة المنطقة-
 الساقين

 حتى الحامل إنزال يتم ثم للإمام والنظر لأعلى جسمه المختبر يشد أن مراعاة مع-
. للجمجمة العليا الحافة يلامس

. بالسنتيمتر للحامل المواجه الرقم تسجيل يتم التسجيل طريقة



٥ د
 الجسم وزن قياس اختبار

. الجسم وزن تحديد1 الاختبار من الغرض

 معاير طبي ميزان الأدوات:

 منتصف فى القدمين حافي مايوه( )مرتديا المختبر الشخص يقف القياس: مواصفات
 الميزان. قاعدة

. جرام بالكيلو التدريج قراءة طريق عن الجسم وزن يتم: التسجيل طريقة



٦-
: البدنية الإختبارات: ثانياً

 الثبات من العمودي اختبارالوثب

 للرجلين العضلية لقدرة قياس الاختبار من الغرض

. محلها يحل ما أو مانيزيا- مناسب بارتفاع -حانط قياس شريط المستخدمة: الأدوات

 علامة لعمل الحائط يواجه تم المانيزيا في الرامية اليد أصابع الطالب يغمس١ الإداء مواصفات

 الوصول يستطيع ارتقاع أقصى عند المانيزيا فى المغموسة أصانعة بأطراف عليه
 مع أسفل الذراعين بمرجحة يقوم ثم ، الرامية الذراع بكتف الحائط يواجهه تم إليه
 لأعلى للوثب عموديا الركبتين مد مع عالياً إماما مرجحتها ثم نصفا الركبتين تنى

. للحائط( المجاورة" الأصابع بأطراف أخرى علامة لعمل

 الأختبار شروط

. الأولى العلامة وضع أثناء العقبين رفع عدم يجب-
. أفضلها له تسجل محاولات ثلاث تلميذ لكل-

. سم لأقرب وتقاس للرجلين العضلية القدرة عن تعبر العلامتين بين المسافة التسجيل



(

 مسافة لأقصى للناشئين قانونية يد كرة رمى اختبار

/
٣a»

، و·
 ض

 "ي

. الرامية للذراع العضلية القدرة قياس الاختبار من الغرض

١ المستخدمة الأدوات

٠ جرام(٣١٠:٢٨٠) بين ما وزنها( قانونية يد )كرة الكرة لرمى قطاع يحدد-

 قياس. شريط-
. خلفه من الكرة برمى المختبر يقوم خط أوله فى يحدد الرمى قطاع يرسم-

 مستو من ممكنة مسافة لأقصى اليد كرة المختبر يرمى الرمى خط خلف امن الأداء مواصفات

- الرمى منطقة إتجاه وفى الكتف

 الاختبار شروط

· الرمى وخط الكرة سقوط مكان من عموديا القياس يكون-

 ، أفضلها له تسجل محاولات ثلاث مختبر لكل-

. الكرة رمى فى المفضلة اليد المختبر يستخدم-

 ، التسجيل

. سم لأقرب الكرة سقوط مكان حتى الرمى خط من المسافة تحتسب



- دم

 المنكبين مرونة اختبار

. المنكبين مرونة قياس الاختبار، من الغرض

 التردج صفر يكون بحيث الأرض على عموديا مثبت ، بالسنتيمتر مدرج وقائم المستخدمة الأدوات

 على للحركة وقابلة للأرض موازية ضفيرى عارضة بالقائم ملحق ، للأرض موازيا
. ولأسفل لعلى الحافل

 موازية تكون بحيث بمسطرة ممسكتان اليدين عاليا الذراعان الوقوف وضع من الأداء مواصفات

 فى انثناء حدوث دون ممكنة مسافة لأقصى خلفا الذراعين برفع المختبر يقوم للأرض
 المختبر. يستطيعها درجة لأقصى القبضتين بين المسافة تضيق محاولة مع المرفقين

 الاختبار شروط

. المرفقين تنى عدم المختبر على يجب-
. )اث( لمدة إليها يصل مسافة أخر عند يثبت أن المختبر على يجب-

. أفضلها له تسجل محاولتان للمختبر-

• التسجيل

. بها يمسك التى القبضتين بين المسافة هى المختبر مرونة-
. بالسنتيمتر المسافة تحسب-



 د٩

 الوقوف من للأمام الجذع اختبارثنى

• الفقر العمود مرونة قياس الاختيار من الغرض

 الى صفر من) مقسمة مرنة غير مسطرة ، سم(٩ )، ارتفاعه ظهر بدون مقعد1 الأدوات

 المسطرة لسطح موازيا(٥٠) رقم يكون بحيث المقعد على عموديا مثبتة سم(، ا٠٠
. المسطرة سطح على يتحرك خشبى مؤشر ، للمقعد السفلى للحافة موازيا ا(٠٠) ورقم

 أصابع ملامسة ملاحظة مع مضمومتان والقدمان المقعد فوق المختبر يقف الأداء مواصفات

 بحيث ولأسفل للأمام الجذع بتتى المختبر يقوم الوضع هذا من ، المقد لحافة القدمين
. لأسفل ممكنة مسافة أبعد الى أصابعه بأطراف المؤشر يدفع

 و الشروط

. الجذع تنى أثناء الركبتين تى عدم ا-يجب

. ببطء الجذع يتم أن -يجب٢
. ثانيتين لمدة المختبر إليها يصل مسافة أعمق عند الثبات يجب-٣

. أفضلهما له تسجل محاولتان مختبر -لكل٤

 ، التسجيل

. إليها الوصول استطاع التى المسافة للمختبر -يسجل



 ت{٥ ب

 مجموعات4 التنس كرات واستقبال اختبارر

 يرر ص

. التوافق قياس الاختبار: من الغرض

 الأدوات

. تنس (كرات1٠)-
. الكرات بارتداء يسمح أملس حائط-
. أمتار بخمسة الحائط عن يبعد للرمى خط-

 واستقبالها الكرات برمى يقوم للحائط مواجها الرمى خط خلف المختبر يقف الاختبار وصف

: التالى للأسلوب تبعا

. اليد بنفس وإستقبالها اليمنى باليد كرات خمس -رمى١
. اليد بنفس واستقبالها اليسرى باليد كرات خمس -رمى٢
. اليسرى باليد واستقبالها اليمنى باليد كرات خمس -رمى٣
. اليمنى باليد واستقبالها اليسرى باليد كرات خمس -رمى٤

 أن قبل واستقبالها متر٢ ارتفاع فوق مباشرة الحائط إلى الكرات رمى من بد لا-
. الأرض على تسقط

 ، التسجيل

 محاولة كل عن فقط واحدة درجة له وتعطى الصحيحة المحاولات عدد للاعب يسجل
. ؟(درجة0) من العظمى الدرجة أن أى صحيحة



 ا

 بارو بطريقة الزجزاج اختبارالجرى

«٤4
--- بي

 ه ؟
 ده

 ج-- يسه ه
٢٠
 ب-· ­لا

. للجسم الكلية الرشاقة قياس الاختبار، من الغرض

 و الأدوات

 وعرضه4,٧٥ طولها وخشنة صلبة أرض على يقام الشكل مستطيل للجرى ميدان
. متر٣

. إيقاف ساعة
 كالتى ركنية رايات أو العالى الوثب فى تستخدم التى القوائم من قوائم خمسة عدد-

 أو الراية أو القائم طول يقل ألا ملاحظة مع ، كرسى أو القدم كرة فى تستخدم
. سم٣٠ عن الكراسى

. المبين للشكل وفقاً الاختبار منطقة تخطط-

. واضح بشكل والانتهاء البدء خطى -يحدد

٤ الأداء طريقة

. البداية خلف العالى البدء من الاستعداد وضع المختبر يتخذ-
 مرات ثلاث الخمسة القوائم بين المتعرج بالجرى يقوم البدء إشارة إعطائه عند-

. متتالية
. )أ( البداية خط عند الوقوف وضع فى الجرى المختبر يبدأ-



(8 ر شكل عنى يكون والذى باررسم المحدد للشكل وفقا الجرى اتجاه -يعكون

 الاصطدام أو أماكنها من نقلها أو الكراسى أو القوائم نزع أو دفع أو شد عدم -يجب
. حولها الدوران هو المطلوب وإنما ، بها

 خط يقطع حتى الجرى فى يستمر أن عليه دورات ثلاث الجرى المختبر يكمل عندما

. )ب( النهاية
 مرة الإختبار يعاد الأداء شروط فى خطاً حدوث عند أو الإختبار أداء فى الفشل عند-

. واحدة
 واحدة محاولة المختبر -يعطى

. التطبيق قبل له نموذج وعمل الإختبار شرح -يجب

١ الدرجات حساب

١٠:١ لأقرب مرات ثلاث المستطيل قطع في المختبر يستغرقه الذى الزمن -يسجل
 اللفة من الانتهاء بعد النهاية خط يقطع حتى البدء إشارة اعطاء لحظة من ويبدأ

. الثالثة

 الذراعين ثنى الانل اختبارالانبطاح

. والكتفين الذراعين لمنطقة العضلي التحمل قياس الاختبار من الفرض

. مستوية أرض المستخدمة الأدوات



 اب٣

٩ الأداء طريق

 وضع فى الجسم يكون بحيث الأرض على المائل الانبطاح وضع المختبر يتخذ-
. لأعلى أو لأسفل تقوس به وليس مستقيم

 للمختبر البدء إشارة بإعطاء يقوم ثم ، الأرض على يده كف بوضع المحكم يقوم-
. الرجوع ثم المحكم يد ظهر للمس الذراعين بثني يقوم الذي

. التعب حق توقف بدون المرات من عدد أكبر الأداء هذا تكرار في المختبر يستمر-
. الذراعين بثنى فيها يقم مرة كل فى المحكم يد المختبر يلمس أن يجب-
 به وليس مستقيم وضع فى الجسم يكون أن الذراعين مد عند المختبر على يجب-

. لأعلى أو لأسفل تقوس
 يمينا ، أعلى الأمام وإلي الخلف من الجسم بسحب مسموح غير الذراعين مد عند-

. أعلى إلى أسفل من واحدة الجسم حركة تكون أن المطلوب

0 الاختبار شروط

. توقف أى الأداء يتخلل لا أن يجب-
. فقط واحدة محاولة مختبر لكل يعطى-

• التسجيل

 ممكن عدد أكبر للتسجيل للراحة التوقف دون الذراعين ومد تنى فى المختبر يستمر-
. التعب حتى الذراعين( ومد ثنى) المرات من

 بالطريقة الذراعيين ومد بثنى المختبر فيها يقوم مرة عن واحدة عدة تحسب-
. الصحيحة

: التالية الحالات فى صحيحا الأداء تحتسب لا-

. لأعلى المقعد سحب عند أ-

. الدفع نهاية فى كاملاً الذراعين فرد عدم حالة فى ب-
. الذراعين ثنى عند بالصدر المحكم يد لمس عدم حالة ج-فى

 الذراعين. ثلى بمد فيها يقوم التى الصحيحة المرات عدد هى المختبر درجات-



١٤
 متراx٥٥ ه المكوكى الجرى اختبار

 ا التحمل قياس الاختبار+ من الغرض

١ الأدوات

. مستوية -رض
·٥ الخطين بين المسافة تكون بحيث ، متر٢ الخط طول الجير من خطان يرسم

. متر
. .،سم عن يقل لا وبارتفاع خط كل منتصف فى راية توضع-

. إيقاف -ساعة

٠ الأداء طريقة

 )أ( الخط وليكن البداية خط وخلف الأولى الراية أمام الاستعداد وضع المختبر يتخذ-
 الأخرى الراية تحو بالجرى يقوم البدء إشارة إعطائه وعند ، العالى البدء وضع فى

 يستمر وهكذا ، الأولى الراية حول والدوران البدء خط الى والعودة ، حولها للدوران
 المرة تنتهى بحيث مرات خمس الخطين بين وإيابا ذهابا المسافة قطع فى المختبر
. )ب( النهاية خط عند الأخيرة
. له الباقية اللفات عدد لفة كل بعد مختبر لكل ويعلن ، بمفرده مختبر كل -يجرى
. المنافسة عامل لضمان يليه الذى المختبر على مختبر كل يسجله الذى الرقم -يعلن

. فقط واحدة محاولة مختبر لكل -ويطى

 الدرجات حساب

 حمس وإياب ذهابا الخطين بين المسافة قطع فى المختبر يستغرقه الذى الزمن يسجل
. ثانية١٠/١ لأقرب مرات



 رب٥ ب

 الحائط على المرسومة الرمى زوايا على اختبارالتصويب

 يلموو٥

. الدقة قياس الاختبار: من الفرض

٩ الأدوات

 عن متر ,ه٩ يبعد للرمى خط ، للمبتدئين قانونية يد كرات٨ ، إرتداء له حائط-
 كل أبعاد ، مستطيلات' إلى مقسم الحائط على يد كرة مرمى يرسم ، الحائط

. اسم( اسم،٠ ،) مستطيل
 فى التى الأربعة المستطيلات من مستطيل فى رقم كل(٤-٣-٢-١) الأرقام تدون-

· المرمى زوايا
. بالشكل موضح كما ، الساعة عقرب إتجاه فى الأرقام ترتيب يتم-

٩ الأداء مواصفات

 على الأربعة المستطيلات على الكرة بتصويب المختبر يقوم المرمى خط خلف من
· مربع لكل كرتان بواقع التوالى

: التالية للشروط تبعا التصويبات +تقوم التسجيل

. درجات ثلاث للمختبر يحسب المستطيل الكرة دخلت إذا-
. درجتان للمختبر يحسب للمستطيل الداخلية الأضلع الكرة أصابت إذا-
. واحدة درجة للمختبر يحسب للمستطيل الخارجية الأضلع الكرة أصابت إذا-

 صفر. للمختبر يحسب للتصويب المحددة المستطيلات خارج الكرة أصابت إذا
. درجة(٢ )؟ هى للاختبار الدرجة-



 ا-٦-
: الهادية الاختبارات ء ثالثاً

 ثانية٣0 لمدة مواجه حائط على والاستقبال اختبارالتمرير

 مع
 ر

 م

. الكرباجى التمرير وسرعة التوافق قياس الاختبار، من الغرض

. إيقاف -ساعة مستو -حائط قانونية يد كرة٤ الأدوات

 على الكرة بتمرير ويقوم ، الحائط من أمتار ثلاثة بعد على المختبر يقف+ الأداء مواصفات

. المحدد الزمن خلال ممكن عدد لأكبر التمرير واستمرار الحائط

0 التسجيل طريقة

 المحدد. الزمن فى السليمة والاستلام التمرير مرات عدد تحتسب

٤ ملاحظات

 راحة فترة المختبر إعطاء بعد ويعاد الاختبار يوقف البداية خط اللاعب تعدى ­إذا
. كافية

. الاستعمال الشائعة باليد الاختبار اللاعب يؤدى-



 ا<٧
 /ث٦0 أملس حائط على الكرة اختبارتمريرواستقبال

 تو
 م

. الثبات من الكرة واستقبال تمرير سرعة قياس الاختبار، من الفرض

 يد ،كرة إيقاف ساعة ، متر ,ا مسافة الحائط عن يبعد خط يرسم ، أملس +حائط الأدوات

. قانونية

 ثم الكرة على مستحوذ وهو الأرض على المرسوم الخط خلف المختبر :يقف الأداء مواصفات

. الحائط من مباشرة واستقبالها الحائط إلى كرباجية تمريره الكرة بتمرير يقوم

 م الأداء شروط

. الأرض من ترتد التى التمريرة تحتسب لا



- =ما

 الحائط على تمريرات( ا0 الكرة) اختبارتمريرواستقبال

٣
 م

٥

. الكرة واستقبال التمرير سرعة وقياس الاختبار من الغرض

. متر ,ا٥ مسافة الحائط عن يبعد خط- إيقاف -ساعة أملس حائط يد +كرة الأدوات

 بأداء المختبر يقوم البدء إشارة إعطاء وعند البداية خط خلف المختبر يقف٤ الأداء مواصفات

. الحائط من المرتدة الكرة واستقبال رسغية تمريرات(١0)

٩ الأداء شروط

. الحائط أما المرسوم الخط خلف من التمرير-

. للحائط ملامستها وقبل ، المختبر يد تركها بعد للأرض الكرة بلمس مسموح غير-
. فقط واحدة محاولة مختبر لكل تعطى-
 أخرى واحدة محاولة له تعطى الأداء أثناء المختبر يد متناول عن الكرة ابتعدت إذا-

. فقط

. الصحيحة التمريرات ضمن التمريره تحتسب لا السابقة للشروط محاولة أى-

 ، التسجيل

 الكرة استقبال حتى البدء إشارة إعطاء منذ المختبر استغرقه الذى الزمن ­يسجل
. اثانية /،١ لأقرب العاشرة



 ت١٩ ب

 واليسار لليمين ققط( )ذهاب الجرى من التمرير

. -دقة توافق- العدو -سرعة الجرى من التمرير دقة قياس الاختبار من الغرض

. إيقاف ساعة+ يد كرات2+ للتمرير شواخص٠ الأدوات

• بالشكل وكما الأدوات وتوزيع التخطيط

 ،جب(. ،ب )أ الدوائر أحد داخل ويقف كرة معه منهم كل سواعد+ السواعد

 فى يجرى ثم )ا( البدء إشارة سماع وعند- البداية خط عند اللاعب يقف الأداء طريقة

 اتجاه فى يجرى ثم )؟( الشاخص الى بتمريرها ويقوم الكرة ليلتقط )ب( الساعد اتجاه
 حتى الجرى فى ويستمر )ا( الشاخص الى بتمريرها ويقوم الكرة يلتقط )ج( الساعد
. النهاية خط يتخطى

٩ القواعد

. الكرة تنطيط عدم

. ام ام قطرها دائرة داخل اللاعب -يقف



٢٠ ب

 ، التسجيل

. ثانية ا٠/١ لأقرب الزمن -يحتسب
. الكرة وصول لمناطق تبعاً للتمرير درجة تعطى-
. الأكبر الدرجة يعطى قسمين أى بين الفاصل الخط الكرة لمست إذا-

: يلى ما يراعى للشاخص الخارجية الحدود الكرة لمست إذا

. واحدة درجة تعطى الملعب خارج لإتجاه الكرة خرجت أ-إذا

. القريب القسم درجة تعطى الملعب اتجاه فى الكرة ارتدت ب-إذا

.( ثوان٣- خطوات٣) قانونية مخالفة اللاعب ارتكب إذا الدرجة تلغى-

 تيه

7

 متر٢٠ لمسافة الثبات من إختبارالتمرير

. الطويل التمرير دقة الاختبار: من الغرض

. لاعبين٤+ إيقاف ساعة+ يد كرة المستخدمة+ الأدوات

 إشارة إعطاء عند متساوية ام ، بطول الملعب نصف حدود على اللاعبين يقف٠ الأداء طريقة

 الكرة استلام بمجرد )ب( رقم للاعب الكرباجية بالتمريرة )أ( اللاعب يقوم البدء
 وأداء )ء( اللاعب الى )ج( اللاعب يمررها ثم )ج( اللاعب الى )ب( اللاعب يمررها

. وإياب( ذهاب تمريرة(٢٠)



٢١
٤ القواعد

. متر٢٠ وآخر لاعب كل بين المسافة-
. الكرة تنطيط عدم

. صحيحة واحدة محاولة تعطى-

 ، التسجيل

. ثانية ا٠/١ لأقرب الزمن -يحسب

 الملعب بطول الجرى اختبارالتمريرمن

1
٢٤

 :م
 ن

 ر
 ي

. الجرى من التمرير وسرعة دقة الإختباره من الفرض

. لاعبين ا٠+ إيقاف +ساعة كرات٦: المستخدمة الأدوات

 ويمررها اليمنى اليد من الكرة ويأخذ )ب( اللاعب الى بالجرى )أ( اللاعب يقوم: الأداء طريقة

 الى يجرى ثم(1) للاعب ويمررها اللاعب نفس من اليسرى اليد من الكرة ويأخذ )ا( للاعب
 اليسرى اليد من الكرة ويأخذ )؟( اللاعب ويمررها اليمنى اليد من الكرة ويأخذ )ج( اللاعب

 اليمنى اليد نم الكرة ويأخذ )ء( اللاعب الى يجرى ثم )ه( للاعب ويمررها اللاعب نفس من



-٣٢-
 ثم)( للاعب ويمررها اللاعب نفس نم اليسرى اليد من الكرة ويأخذ ،(٣) للاعب ويمررها

. الأداء طريقة بنفس والعودة ، ه القطعة عند أمتار٦ خط ويلمس للأمام يجرى

 م القواعد

. الكتف مستوى من ا-تمريرة

 أمتار٧ )جب( الى )ب( من والمسافة ، أمتار٧ )ب( الى )أ( من -المسافة٢
٧ )ه( الى )د( من المسافة أمتار٧ )ء( الى ، )ج( من والمسافة

. أمتار

 من والمسافة ، أمتار١٠(٦) (،١) اللاعب الى )ب( اللاعب من المسافة-٣
 )و( اللاعب من والمسافة ، أمتار١٠ )ه( )(، اللاعب الى )ج( اللاعب

. أمتار١٠(٤ (،)٣) اللاعب الى
. ام ام قطرها دائرة فى اللاعبين -يقف4

 ، التسجيل

. ثانية ا٠/١ لأقرب الزمن يحسب



٣٣-
 تمريرة ا0 الملعب بعرض الثبات من التمرير اختبار

 ؟5 إ» و{أي
 بة لأثير

 ذ=ةييدهها.تتثا,:
 =صمد،مي ا و حد3٣,

. التمرير وسرعة الثبات من التمرير دقة ، الإختبار من الغرض

. إيقاف +ساعة يد كرة٢+ لاعبين ا٠ المستخدمة: الأدوات

 بتمرير )أ( اللاعب يبدأ ، أمتار٩ خط أمام الملعب بعرض لاعبين خمس يقف٤ الأداء طريقة

 اللاعب يريدها ثم )ج( اللاعب الى يمررها ثم )ب( اللاعب الى الكتف مستوى من الكرة
 ه وإياب ذهابا وهكذا )ه( اللاعب الى )ء( اللاعب يمررها ثم )ء( اللاعب الى )ج(
. تمريرة ا٠، لعدد مرات

4 القواعد

. الكتف مستوى من التمريرة-١
. متر ، وأخر لاعب كل بين المسافة-٢
 ام. لا م1 دائرة داخل لاعب كل يقف-٣

 ، التسجيل

. مجموعة لكل ثانية١٠/١ لأقرب الزمن يحسب



 )ه( مرفق

 البحث قيد للعينة الأساسية التغيرات بيانات جمع استمارة



٢
: البحث لعينة الأساسية المتغيرات

 الوزن الطول التدريبى العمر الزمنى العمر الا.
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(٦) مرفق

 البحث عينة لأفراد الاختبارات ونتائج بيانات تسجيل استجارة
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(٧) مرفق

 المستخدمة النوعية التدريبات أنسب لتحديد الخبراء رأى استطلاع استمارة

3 القتر التدريبى البرنامج فى



٢

 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية

 الرياشى التدريب قسم

 الدكتور/ الأستاذ السيد

 وبعد طيبة تحية

 التربية بكلية الرياضى التدريب بقسم شاهينالمعيدة محمد نجيب إيمان/ الباحثة تقوم
 وعنوانها الرياضية التربية فى الماجستير درجة لنيل بحث بإجراء طنطا -جامعة الرياضية

". اليد كرة للاعبى الكرباجية التمريره أداء مستوى فى وتاثيره نوعى تدريبى 'برنامج

: فى المقترح التدريبى البرنامج تأثيره على التعرف إلى البحث هذا يهدف حيث

. البحث قيد المتغيرات على النوعية التدريبات تأثير على التعرف-١
 التمريره أداء مستو تحسين على النوعية التدريبات تأثير على التعرف-٢

. الكرباجية

 المستخدمة النوعية التدريبات أنسب تحديد ضرورة الطمية الأهمية من كان ولما
 المتخصصين الخبراء بآراء الاستعانة الضروري من كان لذلك المقترح التدريبى البرنامج فى
 تأمل زلذا ، الرياضي والتدريب اليد كرة تدريب مجال فى والعلمية الميدانية الخبرة ذوى من

 النوعية التدريبات أنسب تحديد فى والمساهمة البناءة آرائكم من بالاستفادة الباحثة
. اليد كرة بلاعبي الخاصة المقترح التدريبي البرنامج فى المستخدمة

 والاحترام الشكر وافر بقبول وتفضلوا

: للمختصين شخصية بيانات
٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٠٠٥٠٥٥٤٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٥ ن٠٠٠٠٠٥٠٨٠٠

٠٠٠٠٤٠٠٠٠٠٠٠٨٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٥٠٥٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ 4٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٩ و٠٠٠٠٥٠ م٠٠٥٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠ م

 ن٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠ م٠٠٠٠٠٠٥٠٠٩٠ و4٠٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠

 الباحثة

4 ألأسر

 الوظيفة
 و العلمية الدرجة

 ه الخبرة سنوات



 د٣

 أوافق

 النوعية التدريبات

 ن

. مسافة لأبعد الكرة قذف
. أماما الجذع ثنى
. بالكرة بأعلى الرجلين رفع

. الرجلين تشبيك الجلوس من الكرة تمرير تبادل
. للخلف الكرة رمى مع كوبرى عمل
. للزميل الكرة لتمرير للجانبين الجذع لف تبادل

١

٢
٢
٤
٥
٦

. الرجلين بين ومن الرأس أعلى من الكرة تمرير تبادل
. للجانبين الجذع دوران تبادل- الرأس فوق الكرة -مسك وقوف

 بين الكرة تمرير تبادل- الكرة مسك مع لوجه وجها- وقوف-
. الزميلين

 لأبعد الكرة -قذف واحدة بيد الطبية الكرة مسك ا/وقوف-٠
. مسافة

 الحائط بسلم الرجلين تشبيك مع الرأس فوق الكرة مسك وقوف- ا١١
. أماما الجذع ثنى

 تمرير -تبادل واحدة بيد الكرة مسك مع للزميل مواجه رقود ا١٢
. الزميلين بين الكرة

 للجانبين الجذع لف تبادل- طبية كرة مسك مع لظهر ظهرا وقوف ا١٣
. الكرة لتمرير

. الألتفاف من الطبية الكرة اقذف١٤
. عاليا الوثب من الطبية الكرة قذف١٥١
. الجلوس من طبية كرة اتمرير١٦
 أحد على الكرة حمل- الساعدين بطح جانبا- الذراعان وقوف- ا١٧

. باليدين ولقفها التمرير تبادل- اليدين
 لأبعد التمريره أداء وأحدة- بيد الطبية الكرة مسك- الوقوف١٨١

. مسافة

٧
٨

٩



 سه٤

 النوعية التدريبات م
 الرأى أبداء

 ن

 لا
 موافق

 اوافق

 تمرير- طبية كرة مسك للخلف- اليمنى الذراع فتحا- الوقوف١٩١
. الكرة واستلام

. التمريرة وأداء رمليه أكياس مسك- الوقوف ا٢٠
 مع عالياً بالوثب المقعد على الصعود- سويدى مقعد أمام وقوف- ا٢١

. مختلفة بأوزان باليدين طبية كرة حمل
 وأداء مختلفة بأوزان يد كل فى كرة مسك فتحاً- ]وقوف٢٢

. التمريره

. التمريره وأداء مختلفة بأوزان يد كل فى كرة مسك فتحا- وقوف
 مسك مع للحائط مواجه الظهر أماما- القدمين إحدى وقوف-٢٤١

. الرامية باليد المطاط الأستيك
 الرامية الذراع تثبيت- الحائط لسلم مواجهة الظهر الوقوف-٢٥١

 لمقاومة كرة بدون والتمرير الحائط عقل فى مطاطي بشرط
. الشريط

 بالكرة التمرين /نفس٢٦
 طرفيها ومسك القدمين أسفل المطاط الأستيك تثبيت فتحا- وقوف ا٢٧

. التمريره وأداء باليدين
 مع مثنية والمرفقين باليدين المقاومة طرفى مسك فتحاً- وقوف ا٢8

. الظهر خلف الأستيك مراعاة

 و «ه ور١ ان!ر ىإ د' ه»

 الرجلين دفع مع عالياً الجذع رفع- طبية كرة -مسك رقود
. زاوية

.5ماك الركلتين -ثنى اتثقل حمل- وقوف ا٣١
 الجذع لف يد كل دمبلز -مسك جانبا الذراعان- فتحا وقوف ا٣٢

. بالتبادل جانباً



 الرأى أبداء
 لا

 أوافق

-٥ د

 م التوعية التدريبات

 الذراعين رفع- الثقل مسك- أماما انثناء الذراعان فتا وقوف ا٣٣
. عاليا أماما

 وأداء عالياً والوثب الركبتين مد مع يد كل دمبلز مسك إقعاء-٣٤١
. التمريره

 أماما الجذع لمس- باليدين دملبز مسك عالياً الذراعين- /رقود٣٥
. للزميل الكرة وتمرير لاستلام أماما مائلا الذراعين خفض مع

. التمريره وأداء الصدر لملامسة الأرض من الثقل جذب ا٣٦
. التمريره وأداء بالتثقل الجلوس من الوقوف٣٧١

. المتزايد العمودى الحجل٣٨١
( المائل) لأعلى الارتقاء٣٩١
 المتناوبة الخطوات ا٤٠
. معاً بالرجلين الصندوق آلآرتدادً ا٤١
. بالدمبلز الذراعين مرجحة ا٤٢
 الفجوة مع العميق الوثب ا٤٣
. الجذع ثنى- الرقبة خلف اليدين تشبيك وقوف- ا٤٤
. الذراعين تحريك- الدملبز -مسك أماما الذراعان- وقوف ا٤٥
 من الرجلين دفع الحائط عقل مسك عالياً- الذراعان انبطاح ا٤٦

. الخلف

. ث٢٠ لمدة مئوية لرجة4 ه زاوية الرجلين رفع- طويل اجلوس٤٧
. القدمين قم بالتبادل واحدة قدم على بالحبل الوثب- وقوف ا٤٨
 الوثب- باليدين الكرة حمل- الرجلين بين سويدى مقعد وقوف ا٤٩

 الهبوط. ثم المقعد على للصعود بالقدمين وللأمام عالياً
 على الكرة تمرير م ا٠-٨ بعد على الحائط أمام الرجل وقوف ا٥٠

. واحدة بيد الحائط
 كه

 بيد استلامها ثم الحائك على مرسومة علامة على التمرين انفس٥١
. واحدة



 ت1-

 النوعية التدريبات م
 الرأى أبداء

 لا
 أوافق موافق

 أداء مع سرعة بأقصى الحواجز بين الزاجزاجى الجري- وقوف ا٥٢
. التمريره

 على باجية الكر التمريرة- اليمنى بالذراع الكرة -مسك وقوف ا٥٣
. الحائط

 للخلف الجذع لف بالكرة ممسك اليمنى الذراع فتحا- وقوف ا٥٤
. مسافة لأبعد الكرة وقذف

. دقيقة لمدة الحبل نط( )وقوف
. أماما المشطين وضع ثبات( ا)وقوف٥٦
. مراتX4 م٣ ، العدو( ا)وقوف٥٧
 مرةx2 م10٠ الجرى( ا)وقوف٥٨
 م/0 ، الجرى ا٥٩

 تياسين:#يهوايشةيهتي
 شتش" يدت يغشجرتدصدروتتعد و جذقتقة٨

 المتداخلة المستطيلات على التمرير حائط أمام م٦ بعد على وقوف ا٦٠
. الحائط على

 م1 التمرير مسافة تغير مع التمرين انفس٦١
 وأخر عاليا زميلا يمسكه أطواق على الكرة تمرير- وقوف ا٦٢

. أسفل
 م.٦ بعد على الصولجانات من بعد على التمرير- وقوف٦٣١
. آم بعد على الحائط على متدخلة مربعات على التمرير- وقوف ا٦٤
. م٦ الحائطً على متداخة مربعات على التمرير وقوف- ا٦٥

: الرشاقة تدريبات: سابعا
. بالظهر جرى ثم الملعب منتصف حتى للأمام الجرى /وقوف٦٦

( كرة )بدون اللاعب يقوم- الكرة مسك لاعب- مواجه وقوف\1٧
. أخرى مرة والتمرير الكرة لاستلام م1٢ مسافة للخلف بالجرى

 بتغير اللاعب يقوم صفارة سماع وعند دائر محيط فى الجرى٦٨١
. الجرى اتجاه



 الرأى أبداء

 س(

 النوعية التدريبات

 تبادل( الصدر أمام كرة معه زميل كل. أماما الوضع. ا)وقوف٦٩
. الزميلين بين عاليا أماماً الكرتين قذف

. أماما الذراعان وران مع الجرى( الحبل مسك. ا)وقوف٧٠
 الأقماع بين الكرة تنطيط مع للأمام الجرى( كرة مسك. ا)وقوف٧١

. بالتبادل اليد بكف
 الوسط( ثبات نصف. الكف على كرة أماماً ذراع. ا)وقوف٧٢

 والرجوع الملعب بطول لقفها ثم عاليا الكرة قذف مع أماما المشى
. بالتبادل

 الوسط( ثبات نصف. الكف على الكرة. المشطين على ا)وقوف٧٣
. واحدة بيد واستقبالها عاليا الكرة قذف مع أماما والجرى المشى

 الكرة ضرب مع المكان فى الجرى( لكرة مسك. ا)وقوف٧٤
. بالتبادل

 يد( كل فى كرة. الوسط ثبات نصف. أماما الوضع. ا)وقوف٧٥
. عالياً أماما التكرار لمحاولة الذراع مد مع عاليا أماماً الكرة رمى

: المرونة تدريبات تاسعاً:ً

 والخلف للأمام الرأس من الجسم خلف اليدين تشبيك( ا)وقوف٧٦
. بالتبادل

. الذراعين دوران( ا)وقوف٧٧
. القدمين ومسك أسفل أماما الجذع ثى] فتحا ا)وقوف٧٨
. للخلف الرجل شد( القدمين أحد مسك ا)وقوف٧٩
. الأرض لملامسة الجذع ميل( حواجز )جلوس ا٨٠
. مدى أقصى الرجلين تباعد( الكتفين على ا)وقوف٨١



 )م( رقد مرفق

 المقترح التدريبى البرنامج وحدات فى المستخدمة النوعية التدريبات



٣ ب
 و

 و الإحماء تدريبات و أولا

 من الغرض الأدوات التمرين شكل تدريبات: أولا ا م
« الإحماء  ين ر لتمر

 مط سي ملأ· حول خفيف -/جرى١
 جن د ن٩٩١4 د٤٤ م ه ي" ب«

 'وره١١- يد كرة]. مرات٩ المعلب
. الدموية ساعة ول و.ط الجرى-/٢

 درجة -رفع والرجوع الملعب
 رارة جي». ومرات بالظهر

k.الجسم ول إ الجرى-/٣ .
 والرجوع الملعب
 القدم على بالحجل
. مرات٩ اليمنى

 رين الته ن -[:ة٤
 الحجل مع السابق

 اليسرى القدم على
. ومرات

 كي -أقماع خط فى الجرى -ا٥

٩
-'8' ه فى

٥ اإء48٥ ا. متعرج . الجسم2-..
, --ا٢٤ ر.

$ ٦ زوايا من الجرى-/٦ ٤ -كرات ي <ر2 -'8' ى4
 الوثب مع الملعب

٩ م
٢ الجسم عضلات يد٢٩

 ي ةو ي م ،ب
٩٤٢

-٠٢٥ ل ه،s -مذ ر٤٣. الكرات بين  ر١٨٥٥
٥

 يد
١٤9٩40 ط" بي· ملأ·- تبادل مع الجرى١-٧  جن١٩

 الدموية الدورة يد أراع ا١ دوران
 بم4 للأما م اليه:

 جن
d ع جي

 ا'8 -، ا
 ر ر ·لاتe. والخلف

 ا١ ي عين١

. للأداء

 ن تقوي.- وأه تبادل مع الجرى-/٨

4 4إ١
$

 ت ط،e د ب3ي الذراعين دوران
. الذراعين ما. معا أماماً



٣
 من الرض الأدوات التمرين شكل تدريبات: او إ م

 التمرين الإحماء

٤ أ·٨- مع للأمام الجرى -ا٩ d قن4
'٤٤ -ا« ن ن  مي••٠ ل الجسم عضلات دد ن فع لر جي كبتين عالا

٠4يب. بالتبادل • أةه٨١١7٤

٤ لا نط٥ ملأ· الجانبى الجرى{١٠  ن ن٤١ ،٩ د ن

 اورة الا يد مع الملعب بعرض
 ب#

 م
. الدموية-- م4 اليمنى الركبة رفع  ، -ع-- رو'

. عاليا

 ثم للأمام الجرى{١١
. للخلف

 ­ملعب
 يد

 -تنشيط
 الدورة

. الدموية

 ي يد -كرة .ك .ه )وقوف{١٢
 ه ن

 اف! ز2-
 أى٠٠ ا<٢٤( الصدر أمام الكرة

4 ه م ٦ ب تبادل أماماً الجرى . بالكرة»
 حول الكرة دوران
. واستلامها الجذع

4 بن٥ ي يد كرة ،الأ±٨. {)وفوف١٣  لا أمة د ك±
 جي

 ر لكر خلف• بالد ة
٤O ين.. بالكرة الاحساس ه يي حو و ه ٦٦,

 و الكرة دفع( الظهر
١

 و الرأس لأعلى

 امام واستلامها
. باستمرار الجسم

 ة
«

 محم٦ الذراعان {)وفوف١٤ عر« يد -كرة
٥٤١٩ د

5-  اس١» الا- الكرة مسك. جانباً

( لأعلى :ه٦ اله
 المرة ن ر

. والاستلام من كرة دفع تبادل
 لتصل الراس فوق
. الأخرى اليد الى

٣٥ الكرة. )وقوف ا{٥ 4 لا٥ لا١- يد -كرة

٣
 «ن

. بالكرة ثم عالياً الكرة قذف أس١ الا٩- مع أماما المشى للل4م٦ و7( در الا أمام •. بالدد  ين.. ن لقفها



-٤ د

 من الغرض الأدوات التمرين شكل تدريبات: أولا إ م
 التمرين الإحماء

'٠٤' ة و جن -كرة الكرة. )وقوف١١٦ -
 تبادل( الصدر أمام

 بز وؤ
 طبر

 لي

 ه الجسم عضلات
 بي ق اله. ن المطه

. ةهt إله كجم٣
 التقدم مع بالرجلين

. أماما
4 -كرة8 ا. ةة. {)وقو،١٧  -ا&:' ى جي٥

١ جي•• مط ن ن١> Aره:. الجسم عضلات 
) ؟. إله  جي لر ن كبتين

. أةه٨٨١7٤ كجم  ى.٠
 عدم أمامامع

. الكرة سقوط

 ده. ه ج٠ ب يد -كرة الكرة. )وقوف{١٨
 أن٠٠ الا- جدر( اا أمام
 والقدرة بالكرة ثم أماما الجرى

 ئص لمرير التمرير على٤-"k# ارى

 والاستلام. المقابل للزميل
 ة، ا والوقوف

L  المقابل ار ةم ا
 ن٥ ي واله

{ جن ا(-٠١ ا٩ه٠٠

. م٣
 و٩ ج -كرة الجرى. {)وقوف١٩

 -ددو4_
 اس٠٠ ا-. يد (مع دائرة فى

( 5 ج%٢  والقدرة بالكرة خلفا الكرة تمرير
. الاستلام على١ أثنا لجر للز ميل ٢-5و. ى ،6  حول ى :اة1 ي

. الدائرة
 سر· -كرة- فتحاً )وقوف{٢٠

 ي

& لدل

 اس٠٠ الا-. يد- الظهر مواجه
٥ ي ١٦١ على والقدرة تمرير( اء١

٩٩٠٥٤ . الإستلام بين من الكرة
-• القد نها نة . حنى مين
-.  افه•. واء ر ا لقطا

. ,ام٥



 من الغرض
 التمرين

 تنميه-
 الإحساس

 على والقدرة
. الإستلام

 القدرة ­تنمية
. الإستلام على

 عضلات تنمية
 الجدع

. والذراعين

 عضلات تنمية
 الجذع.

 عضلات تنمية
 الجدع

. والذراعين

 الادوات

 يرة
 مي

 ­رة
 ق

 ­أرض
. مستوية

 ­أرض
. مستوية

 ­أرض
. مستوية

 د ي د

 التمرين شكل

;

 و3 ي

;٢
٤١

 ٤م
 م}

 تدريبات: أولا
 الإحماء
 ة

 التمرين {نفس٢١
 تغير مع السابق
 فوق من التمرين
. الرأس

 الكرة )جثو.{٢٢
 تقوس عاليا(

 لتسليم خلفا الجذع
 للزميل الكرة

 نهاية حتى الخلفى
 لمسافة القطار

 [وقوت- ا،٣
 مائلا الذراعين

 تشبيك خلفا أسفل
 تحريك( الأصابع

 أسفل من الذراعين
 تى مع لأعلى

 للأمام الجذع
 فرد مع ولأسفل

. الركبتين
 ثبات. {)وقوف٢٤

 ميل الوسط(
 للجانبين الجذع

 لأقصى بالتبادل
 عدم مع ممكن مدى
. القدمين ثنى

. طويل )جلوس{٢٥
 أصابع مسك

. القدم(

 م



 تدريبات: اولا ر م
 الإحماء
 ت

 تباعد. /)جثو٢٦
 وضع( القدمين

 أعلى اليدين راحة
 الفخذ مفصل
 الظهر وتقوس
 الرأس وإسقاط
 وإتزلاق للخلف

 على تدريجيا اليدين
. الكعبين

 فتحا. {)وقوف٢٧
. أماما الجذع ثنى

 الحائط عقل مسك
 سقوط( باليدين

. لأسفل الرأس

 ثنى. ا)وقوف٢٨
 أمام الذراع

 تنى الصدر(
 أمام اليسرى الذراع
 اليمنى واليد الصدر

 باليد ممسكة
 لأقصى اليسرى

. بالتبادل مدى
. فتحا {)وقوف٢٩

 علي اليدين
 القدمين. الفخذين

 زيادة( للداخل
 تدريجيا المسافة
 الرجلين بين
. مسافة لأقصى

 الطعن. )وقوف٢٣٠
 القدم أماما.

 المشط على الخلفية
 ركبة على واليدين

 مع الأمامية القدم
 فرد مراعاة

. الظهر

-٦
 ب

 من الغرض الأدوات التمرين شكل
 التمرين

 ­أرض
. مستوية

 تنمية
 الجذع عضلات

. والذراعين

 ­أرض
. مستوية

 العضلة تنمية
 الكبرى الصدرية
 المدمجة والعضلة

. الكبرى

 ­أرض
. مستوية

 عضلات تنمية
 والكتف الذراعين

- )الدالية
 الظهرية العضلة

(. العريضة

 عضلات تنمية -أرض
. للفخذ الضامة أ. مستوية

 عضلات تنمية -أرض
 )العضلة الفخذ ا مستوية.

 الأربعة ذات
 ، رؤوس

 ، الخياطية
.( الحرقفية



 د بي ب

٩ البدنية اللياقة عناصر تدريبات و ثانياً

 القوة تدريبات ثانيا: ر م
 العضلية

 من الغرض الأدوات التمرين شكل
 التمرين

 ٠=0٠٠ييو يجي --ر-+جيي ج

 تزيباؤالاثقاة ±اي
 فتب. أ#{[وفوت

 ثقل دامبلز مسك
 ثم جاد الذراع }بم بالنض "تجم
 للأمام ثم لأعلي
 مع بالتبادل وهكذا
. اليسرى الذرا

 :3ن اوكرت ن٢٠
 ثنى تبادل( عاليا

. عاليا الركبتين
 مع قائمة زاوية

 الذراعين خفض
 للمس أسفل أماماً

. بالثقل الركبة

 ٠و ب٦
 ا تتميه
 للذراعين العضلية
. والكتفين

 تلإ
 القوة تنمية ­ثقل،
 للسرجين الضنية ا بجم

. والذراعين )جلة(.

٣٣

٣٤

. طويل رس.
( القدمين بين الثقل
 على الركبتين ثقى

. مدهما تم الصدر
- مسك• انبطاح

 (رفع بالقدمين
 أسلف من الرجلين

.°٤ ه بزاوية لأعلى

4 ­ثقل ر

. جلة٦ ي

 القوة تنمية
. للقدمين العضلية

 ترة فتراج هذأgع القوة تنمية٤ ­ثقل

 كر مسك. ئط
 (بي· كجم ا .ة

 ت مع مين
• و للأمام .:ع

 الإشار 'سماع
 الجذ بفرد م

• وأ"·· على
 الكرة تمرير
. اللا وييعد لحائط

.٥٣ الحائط•

 ·م%يمي
 ­كرة
 ا طبية

. كجم
 من لى عة

 ، الكتف حزام
. لجذع



 القوة تدريبات ثانيا: ر م
 العضلية

 ب م ه
 ج

 من الغرض الادوات التمرين شكل
 التمرين

 فتحا. {)وقوف٣٦
 أمام طبية كرة مسك

 اسرة تصبو_إف
 ويستلمها خأ عاليا

 تكرار ويتم الزميل
 تقير مع الأداء

 والمسافة الأوضاع
 م.٥ الزميلين بين

 ظهرا )وتوف.+٣٧
( عالياً الكرة. لظهر
 للخلف الجذع ثنى

 للزميل الكرة لتسليم
 الرأس فوق من

 بنفس الاداء وتكرار
 والمسافة الطريقة

 س. ام الزميلين بين
 قدم على وقوف){٣٨

 كرة مسك- واحدة
 الجذع ثلى- طبية

 مراعاة مع( للأمام
 للأمام الذراعين مد

 للخلف الكرة وتمرير
 على لزميل بالتبادل

. "ام بعد
 قرة .مسك جثو
 طبي

 واحدة بيد كجم ا
 التمرير وتبادل
 بين ام لمسافة
. الزميلين

 كره -مسك رقود ا٢٤٠
 تبادل( كجم٢ بية

 ج ملامسة يت;+= تبزخ ابقا:م و من التمرير

Hجلوس٤١ 
( بالقدمين طبية كرة

 بكلتا الكرة دفع
. للجانب القدمين

٤
g

. للذراعين كجم. اإلعضلية٢ طبية القوة تنمية ­كرة

;٤ رم
 القوة تنمية ­كرة
 للذراعن االجضلية طية؟

. والجذع كجم.

4 بم. لم
 القوة تنميه ­كرة
 تلنراعين الخلية ا٢ طبية
. والفخذ والجذع كجم.

٣٩

«"4
 القوة تنمية ­كرة
 لتراعين ااالضبية طية
. والجذع والكتفين كجم.

<P>

a@
 »تمغ

 الفوه تنميه كرة
 لتراعين الضنية طبية؟أ

. والجذع والكتفين كجم.

 القوة تنمية ­كرة
. والجذع القدم كجم. لعضلات العضلية طبية؟ا



 ت٩ د

 >سه< >إس

 والكر". الجذع 3م إ#

 الحائط بعقل أبت
 إينع لجية. الذراعين ومد

 مطاط
 عق
 حائط

 للذراعي· تلية
. والصدر الجذع

 >له؟ ت

"· الجذع. م&ً



 ست أ ن د

 التحمل تدريبات: ثالثا
 العضلى

 الأدوات التمرين شكل

 ثنى المائل الانبطاح
٢٠-١٥) الذراعين
 مرة(.

Hالتحرك. مائل إنبطاح٤٦ 
 شكل فى باليدين الجانبى

. الجسم حول دائرة

 ب<ر
 أهي: و<-ن

 سسا

 عضلات
. الذراعين

Hتبادل( مائل )إنبطاح٤٧ 
 والرجل الذراعين لرفع

 عاليا المعاكسة
. بالتبادل

 تنى. مائل انبطاح){٤٨
 دفع ثم( كاملا الذراعين

 لرفع باليدين الأرض
 والتصفيق عاليا الجسم
. باليدين أماما

Hثنى. الظهر على رقود٤٩ 
 المشطين للمس الجذع

 مرة(.٢٠-١٥)
Hانبطاح )وقوف.٥٠ 

 على الجلوس( مائل
 خلفا القدمين قذف أربع
. للوقوف أماما

Hاليدين تشبيك. )جثو٥١ 
 (ميل الرأس خلف

. أماماً الجذع

 لإز
 ارض

 مستوية
 تحمل تنمية
 للذراعين القوة

. والقدمين

 مثن، مهر
 ارض

 مستوية
 قوة تحمل

 الذراعين
. والقدمين

 ارض مما مر
 مستوية

 ارض
 مستوية

 قوة تحمل تنمية

 ا#نر؟
2;٤٧

 عضلات
. الجذع

 تحمل تنمية
 لعضلات القوة

 الذراعين
 تحمل تنمية س والكتفين
 عضلات

. الجذع
mw=#ويam=ييوي.r 

 كرة مسك. )رقود
 الجذع ثنى. طبية
 والعودة المشطين للمس

 مرة(. ا٥-١٠)
 طبية قرة مسا• )فو

 الجذع ميل( كجم٣
 فرد مع للأمام
. الذراعين

 <وء
 فؤ
٤ {مم

 جي٥

 كجم٣

٣ طبية كرة
 كجم

. لذراعين

 عضلات
 الذراعين
 والجذع



 التحمل تدريبات: ثالثا
 العضلى
 ة

 بين الكرة. )وقوف
 لأعلي الوثب( القدمين

 نصفا الركبتين ثنى مع
 عاليا الكرة وقذف
. باليدين ولقفها

 ااد
 صح

 الأدوات التمرين شكل

 تم م
٣ طبية كرة
 كجم

 من الغرض
 التمرين
 ة

 تحمل تنمية
 عضلات
 الرجلين

 القدمين أسفل المقاومة
 من باليدين ومسكها
 الجذع ثنى. طرفيها

.. بالتبادل جانباً
Hالسابق التمرين نفس٥٦ 

 الذراعين رفع مع
. جانبا

: السرعة تحمل د-تدريبات
Hم٢٠٠ جرى٥٧ x٤

. مرات

 لقوة
. "راعين

 تحمل [تنمية٣ طبية كرة
 السرعة كجم

 مرات ه لا م2. جرى{٥٨

٢٧ ،م سريع جرى{٥٩
 مرات

.4
 أ#ب$
f-­

 إ# ب٦
 !تم

 تحمل تنمية٣ طبية كرة
 السرعة كجم

 أندسس سديد
 لنهاية سريع {جرى٦٠

 بالجرى والعودة الملعب
 الملعب لنتصف الخفيف

 بأقصى الانطلاق ثم
. سرعة

 إ# إ

 السرعة

 تحمل تنمية ا كرة ملعب
 السرعة يسد



 التحمل تدريبات: ثالثا ر م
 العضلى
 ة

( أماماً الكرة )وقوف+٦١
 مع للأمام الجرى
 للخط الكرة نقل محاولة
 المقابل

١٢ ب
 ح

 من الغرض الأدوات التمرين شكل
 التمرين
 ة

 تحمل اتنمية يد كرات٦
. السرعة

 القدرة تدريبات رابعا
 العضلية

 الأدوات التمرين شكل

 ­أرض
 مستوية

 فى الوثب. وفوف{٦٢
 مع باستمرار المكان

 الكرة تمرير أداء
· وهمى

 مواجه. {)وقوف٦٣
-١٥٠ للحائط()

 اسم(٧٠-١٦٠
 على خطوط ثلاث رسم

 الوثب مختلفة ارتفاعات
 معا بالقدمين الثبات من

 هذه لمس ومحاولة
. الخطوط.
 .تيات وفوقا

 الوثب تبادل( الوسط
. القدمين تباعد مع

 ج٤ ي
 حائط-

 -طباشير

 القدرة تنمية
 العضلية

 للذراعين
. والقدمين

 القدرة تنمية
 العضلية
. للقدمين

 ­أرض يم
 مستوية

 القدرة تنمية
 العضلية
. للقدمين

 مع م1x م1
 زينة فى كجم٣ مبلز

 ام ­دائرة
 «ام

 ثقل٢-
 كجم



 إ٣

 من الغرض الأدوات التمرين شكل القدرة تدريبات رابعا ز م
 التمرين لامضلية

 دمبلز

 القدرة تنميه٤ ثقل٢- ثقل حمل. وفوف
 الوثب( جانباً باليدين

 بم
٢م١  ي العضلة كجم)جلة( مىى

. والقدمين دائرة الى للإيتقال ام إ ،٥ ا للذ عين دائرتين- م1 صغيرة دائرة من
 م٢ ام رى ا

 محاولة مع بجوارها
. للمقدرة الكعبين لمس

 الوثب( {)وقوف٦٩
 واحدة قدم على بالحبل

. بالتبادل

 الحبل (مسك )وقوف{٧٠
 مع المكان فى الوثب
. أماما الحبل دوران

٤٤
$

 حبل
 حائط عقل

 القدرة ­تنمية
 العضلية

. للذراعين ا

 ;بيجوتلإزي:يجوتزجيتيويي# ائفؤ:يخلا#فجوانيو;; تجزتيزييإتابخب يييير جودو جيييججو جججججي٠٣ و» ه»=+»ygygg% ةييبب:ع7ج ي.بيرييويونgggrggMيg4ss0-yyT3-,ييييهيرهييي. مجيعجييي يم
 العضلية حائط عقل "ة الحائط.مسك لعقل

 ؟ ، -بهزة
 على يد بكل مطاط حبل

 دوائر عمل حده(
 الخلف من بالذراعين

. للأمام

 حبل

 -حبل

 القدرة تنمية
 العضلية
 للذراعين
 س. والقدمين

 القدرة تنمية
 العضلية

 للذراعين
. والقدمين

 الرأس فبي•
 ثم عالياً ثب

. الهبوط عند كبتين
 مرس

 الكرة مسك. )وقوف
( الكتف مستوى فى

 مسافة لأبعد الكرة رمى
 التمرير يشبه بما

. الكرباجى
:٣

 ­كرات
 كجم٣ طبية

 القدرة تنمية
 العضلية

 للذراعين
. والقدمين

 القدرة تنمية
 العضلية
 للذراعين

 وحزام
. الكتف



 ا-٤-

 من الغرض الأدوات التمرين شكل القدرة تدريبات رابعا إ م
 لن ر لتمر ي العضلية

 القدرة تنميه طبية -كرة أ. ف:. {)وقوف٧٣
 العط،ثرة كجم٢ الكرة. أماما الذراعان

 اعه٠٠- للذراعين جي و-% (قذف الصدر أمام
. والكتفين. انقاف فوق خلفا عاليا الكرة

 ى أخاة للزميل الرأس
 جن ج

 أمام الزميل وي،:قراع'
 ي ادن الا ه بالا١١

. بالتبادل
 القدرة تنمية -كرات14 مواجه. {)وقوف٧٤

 العضلية اكجم طبية الكرة تمرير( للحائط
 للذراعين واحدة بيد الحائط على

. والكتفين. ام لمسافة
 ر

 القدرة تنميه -كرات مواجه. {)وقوف٧٥
 ي كجم.. العضلية٢ طسة( لظهر ظهر للزميل

 للذراعين لاعب من التمرير تبادل
. والجذع الى القدمين بين )أ(

 تلمها•. و. )ب( اللاعب
 >عد >ا<

: الصدر "توى ه فى )[( .،0 اللات ويقوم
 فوق من بالتمريري

 )ج( للاعب الرس
٠ إ"٢  'وى٩ فى ه& ويه'
 نقس ويكرر ، الصدر
 كل بين والمسافة الأداء
. م٣ والآخر زميل

٠ م القوة تنمية ة كر مط،، ةd موا. )وقوف/٧٦

 المميزة. كجم2 كرة »ك .ه للزميل
) جي  يهوم كجم.. بالسرعة ة٢ طدة

. للذراعين فى بالتمرير )أ( اللاعب
 الى ة،٦6١ مستوى

ke اللات ( ب)  ا·.،
. م مسافة

 ج القدرة تنمية ه« كر مط،، ة مواجه. )وقوف{٧٧

 العالية كجم٣ كرة ،ك (ه للزميل
. للذراعين ---ي --م٦٠ يي فوق.٣ طدة - ه كجم..  ءة دوائر عمل الرأس جبر}

 وأج بالذراعين
 ن

 'ع
 م٠ ، ا لمقالة لز ميل لاستلا

. الكرة



- ر٥

 من الغرض الأدوات التمرين شكل القدرة تدريبات رابعا م
 ين ر لتمر ن العضلية

٠٠ مط ة و--٦ض .<-م السابق التمرين نفس٧٨  القدرة تنمية ة كر
) م ٤١ت

 ن ي

 العضلة كجم٣ ، ني مرا. الجثو وضع من
 ن

. للذراعين
 ي القدرة تنمية ه جن كر ط، ة الذراعان. )رقود أ-٧٩

١ العضلية ي٢»- بين الكرة. عاليا

 للذراعين انقاف ساعة١ رفع( اليدين
١f٥ج ج١

 والكتفين و«م مع أماما الجذع
9 ر والعمود جن<1 قذف

. الفقرى. للزميل
 طويل ب-)جلوس

/٧\ ١ للذراعان مواجه

 باليدين الكرة واية ال قة.٦ (إن. أماما
 الجذع ش وخة

 رفع مع خلفا
 عاليا الرجلين

 الكرة ن اء١
 والمسافة الأرض

٥  م·٠. بين ا٠ لز ميلين



 تدريبات: رخامسا م
 الحركية السرعة

١٦
 ك

 الأدوات التمرين شكل

 مواجه )وقوف ا٨٠
 تمرير. للزميل

 اتجاهات فى( الكرة
 ولليسار لليمين مختلفة

 الأماكن تبادل ويتم
 أن مراعاة مع بينهم
-٨) المسافة تكون

 ام(.٠
. للزميل مواجه )جثو/٨١

( الركبتين إحدى ثنى
 التمرير تبادل
 والمسافة والاستلام

. م(4 الزميل بين
: التنس بكرة تدريبات ب-

( مواجة. )وقوف١٨٢
 بين التمرير تبادل

 والرجوع القطارين
 مع القاطرة خلف

 تكون ان مرعاة
 القطارين بين المسافة

 م ا٠

 يد -كرة
. لحركية قياس -شريط

 السرعة تنمية يد -كرة
. الحركية

٤:٦
#-#

# في

 تهم
:}٨إ جم

 السرعة تنمية يد -كرة
. الحركية

 السابق التمرين نفس\٨٣
. القطرى التمرير مع

 د

٤٦أ #

 السرعة تنمية يد -كرة
. الحركية

 بشمن ثمة :اترنق طبية كرة تدريبات جد
 الكرات فوق من

 على الموضوعة
. الأرض

 غوأؤ}
 السرعة تنمية ا طبية -كرات

. الحركية كجم٣



 اب٧ د

 من الغرض الأدوات التمرين شكل تدريبات: خامسا م
 ين لتمر ن الحركية السرعة

• السا•٨٥  بق ين السرعة تنمية طبية -كرات٥ ي نفس لتمر
 كجم4 ثقل مسك مع

#٩٥
. الحركية كجم٣ -كرات

 ذ وده.ا. يد كل فى
. كجم٣

 مواجه. )وقوف٨٦

٠
 السرعة تنمية طبية -كرة ليا- ت،

. الحركية اكجم3٠$١ ئط جي٠١١  لمريي٠

 سب لام ام بعد على( الكرة

•٠٠ و متا بعتها بالحذ ع ي
 السرعة تنمية كر طنة ة إ±ينه من التمرين نفس٨٧

 جن ي

. الحركية اكجم. الطويل الجلوس

 التوافق تنمية
 اليد بين

. والعين

 الأدوات

 يد -كرة

 التمرين شكل

٣/
 تدريبات: سادساً

 التوافق
 م

H( كرة مسك. وقوف)٨٨
 تنطيط مع للأمام الجرى
 بكف الأقماع بين الكرة

. بالتبادل اليد

 التوافق تنمية
 اليد بين

. والعين

 التوافق تنمية
 العصبى العقلى

 يد -كرة

 يد -كرة

٩ هر ه

٧
Hفتحاً وقوف)٨٩ -

 الكرة. جانبا الذراعان
 قذف( الكفين أحد على
 الأخرى لليد جانبا الكرة

 والمرفق واستقبالها
. مى

Hالوضع. وقوف)٩٠ 
 الذراعان. أماما
( يد كل فى كرة. جانبا
 عاليا أماما الكرة رمى
 الذراعين مد مع

 التكرار. لمحاولة



 ت إم) ب

 العضلات الأدوات التمرين شكل تدريبات: سادسا ا م
 العاملة التوافق

Hالتوافق تنمية كر طة ة ثبات نصف. وقوف)٩١ 
 بي ج

 اليد بين١ ي١»-n٥ أماماً ذراع. الوسط

. والعين ساعة) الكف على الكرة ر
( الوسط ثبات نصف
 قذف مع أماما المشى
 لقفها ثم عالياً الكرة
 والرجوع الملعب بطول

. بالتبادل
 التوافق تنمية كرة٢- الوضع ي وقوف{)٩٢

 اليد بين لد معه زميل كل. أماما
 ج

. والعين تبادل( الصدر أمام كرة
 أماما الكرتين قذف

-3  الزميلين بن عالياً
. م٩ بينهم والمسافة

 لإ، الطبية الكزة تثرية تؤ
٩r(}ًالرجلين. رقود 

 الكرة. قائمة زاوية
 تبادل( القدمين بين
 ثنى مع المشطين رفع

 الصدر على الركبتين
 الرجلين رفع ومحاولة

 سقوط بدون أخرى مرة
. الكرة

Hالرجلين. وقوف)٩٤ 
 الكرة. قائمة زاوية
( القدمين باطن على
 المشطين رفع تبادل
 سقوط بدون عاليا
. الكرة

 ­أرض مرز
- مستوية

 طبية كرة
- اكجم
 ساعة

 التوافق
 القدم بين

. والعين

 بين التوافق يد -كرة
. والقدم العين

 ٤يم8



}<٩ ا
 ج

 التمرين شكل

 ، مع/ الجري( الحبل

 ء ا;يم4 مهجو -ا-بن في[ .سس )وقوف
• والعين إ إ. الذراعين دوران مع



 }ب٠=

 م
 ة
٩٧

 الدقة تدريبات: سابعا
 مواجه. وفوف تم

 على التمرير( الحائط
 مرسوم يد كرة مرمى
١٠) الحائط على

 بين والمسافة( مرات
• ٩م والحائط اللاعب

 مسك. وفوف
 مواجه. الكرة

 داخل التمرير( الحائط
 مرسومة المربعات

 بعد على الحائط على
 المريع ويبعد ام٢

 ام الأرض عن الأول
 والثانى ام ومساحته

 ويبعد م٣ والثالث ام
 عن وسم٠ مربع كل

. الآخر
 التمرير( وقوف

 المرقمة دوائر على
 على الحائط على

. م٣ مساقة

 العاملة العضلات الأدوات التمرين شكل

4

• م

. الدقة تنمية -ا يد ­كرة
 حائط

 مرمى

٩٨

 تن
 إنتس

٢,

 ودقه تنميه يد -كرة
 على /التمرير حائط

. الحائط

 التمرير دقة تنمية -ا يد -كرة4-
. الحائط على حائط

 الطوية التمريرة واداء
 كرة على للتصويب

 خط عند طبية
. المنتصف

 ­كرة
 طبية

- "اكجم
 كرة ساعة

 يد

 التمرير دقة تنمية
. الطويل
 التمرير دقة تنمية ا

 الطويل
. والإستلام

 من التمرير( )وفوف٨٠٢
 محدد هدف على الثبات

 على سم٤٠ لا سم4 ،
 حائط. من هم بعد

 كرة مسك. )وقوف٨٠٣
 تبادل( كجم ا طبية

 قائم على التمرير
 ويبعد المرمى عارضة
 المرمى عن اللاعب

. م1

 التمرير دقة -/تنمية يد -كرة 3ابز
. والاستعلام حائط

 ت.لا
 دقة ­كرة/تنمية

. التمرير طبية
 اكجم



 تدريبات: ثامنا م
 المرونة

٢١­
 ب

 العاملة العضلات الأدوات التمرين شكل

<+ -م لبوجا#» يو ;يg3و Cج. يهيج تيجج مها هد وي

 ;إجتيزيياينو،
 .شةثاثكث· ةصةششثثقر

 الذراعان ، )وقوف
( العقبين رفع عاليا

 على اليدين شد محاولة
. امتدادهما كامل

 مستوية
 الذراعين مرونة

. والكتفين

 الجذع مرونة -أرض«٢،/ «ب الجذع ثنى. )وقوف
 لمس محاولة( للأمام

. والذراعين مستوية٤

٨٢  مع القدم لمشط اليدين
. الركبتين فرد

 وي تة
 ستا

 العمود مرونة يد -كرة الكرة. )جثو
. الفقرى لف( الجسم أمام

 جانبا أع ج١
 لقذف بالتبادل

&٩9.. للزميل الكرة  فتحا ب-)وقوف
 ر للاج مواجه
 (قذف الزميل
 أماما الكرة

 بين افة٠ ، واله
. ٣  م٠٠ ر لز ميلين

 نة تتمة يد -كرة. لظهر ظهر. )جثو٨٠٧
 مرى ر

 والعمود الجذع $،ب& لف( الجسم أمام الكرة
- الفقرى بالتبادل جانبا الجذع
 فى للزميل الكرة لقذف
 والمسافة الاتجاه نفس

٣ •٤.• بين ا• لز ميلين
 الكرة. طويل )جلوس٨٠٨

 لإ؟
 عضلات مرونة يد -كرة بي«٢»

٦ (قذف الرأس خلف
 الفقرى العمود

 والذراعين مد مع أماما الكرة
. كاملا الذراعين

,% س7  ع «ي٤ لا ية '؟٠
«

 لا

• ٠ 2٤ بيو

٦ و·• ·



 تدريبات: ثامنا
 المرونة

٢٣
 ج

 العاملة العضلات الأدوات التمرين شكل

 الكرة. فتحا )وقوف
 مرو. نة تنمة ر طبية كرة٤--- ,لإز#٢

 ع٠ الحذ كجم9y٨٣) دوران( باليدين عاليا
. والذراعين دائرة شكل على الكرة
. الرأس فوق

 نة تنمدةd ق•• ط كرة الكرة. فتحا وقوف)٨١٠
 ي ؤ؟ م هم ر

 مرو ر

. الجذع اكجم تمرير( الجسم أمام  سامكر ر
 من الجذع حول الكرة

. لأخرى يد

/ ا
 نة تنمدة ه ج كر مل، ة الكرة. فتحا ا)وقوف١١

$
 مرو. ن٥

 «ن الذراعين كجم2 ؤ-م شكل رسم( عالنا

 والجذع #م ثم الجسم أمام دائرة
 م. بلى. تاد ل الحذ ه، ع أما

. القدمين على أسفل
 نة تتمة ة كر ط،، ة ظهر فتحا )وقوف٨١٢

 مرو. يج
 الذراعين كجم٣ عاليا( الكرة. لظهر

. نفوس والجذع الحذ• ع خلفا
<4٢ للزميل الكرة لتسليم

٩ ر@٩ ر ٢٩ .3" ثم ام بينهم والمسافة
 أسفل أماما الجذع تثنى

 بين من الكرة لاستقبال
 مع بالتبادل الرجلين
. الزميل

( عاليا الكرة. جثو)١١٣

٦٤ ت٩»
٠ مط، ة  نة تنمدة ه قن كر

 مرو ر جي ي
. المنكبين كجم٣ أماما خلفا الجذع ميل
 على الضغط مع

٠ • لمنكبين  بي ج١



 تدريبات: تاسعا
 الرشاقة

٢٣
 ج

 العاملة /العضلات الأدوات التمرين شكل

 فى الوثب( )وقوف
 ثم مرات عدة المكان

 دورة الجسم لف
. الجسم حول كاملة

 للأمام جرى وقوف
 م(٦) وللخلف ام(0)

 ).ام( وللأمام
 م(4) وللخلف
 الجرى. وقوف
 سماع وعند بالكرة

 المدرب من الإشارة
 فى اللاعب يجرى
. المعاكس الإتجاه

 ي قم;
 إم±ه#

 رشاقه تنمية
. الجسم

 طبية كرة
. الجسم ا اكجم

. الجسم رشاقة

 ي

١١٨

١١٩

١٢٠

 كرات مواجه. وقوف
 بين التحرك. طبية

 أداء مع الكرات
. اليمنى باليد التمرير

. فتحا وقوف)
( الزميل لظهر الظهر
 الكرة تمرير تبادل

 لأعلى مرة للزميل
 الرجلين بين ومرة

. ام بينهم والمسافة
 مع التمرين نفس

 حول الكرة دوران
 من التمرير ثم الجسم

 بين من على ثم
. القدمين
 مسك. فتحا وقوف
 الجذع ثنى. الكرة
 حول دوائر وعمل

. الرجلين

% أبر»
- طبية كرات
. الجسم يد كرة

3a>

 طبية كرة
 اكجم

 رشاقة تنمية
. الجسم

 ن

 ٤#به هية
 طبية كرة
 /كجم

 رشاقة تنمية
. الجسم

 يب

 قهي ،تج
 طبية كرة
 اكجم

 رشاقة تنمية
. الجسم



-٢٤-

: الثبات من الكرباجية التمريرة لهارة النوعية التدريبات ثالثا:

 م الثبات من قصيرة لساات واستلام )أ(تمرير

 العضلة-
 القابضة

. للرسغ
 ­العضلة
 العريضة

. الظهرية
' ­العضلة

 ذات الدالية
 الرأسين

. العضدية
 -العضلة
 تنا

 الشوكية.

 العضلة
 شائية نصف

 الحرقفية-
 الرأسين ذات

- الفخذية
 وترية نصف

 ­الآلية
- العظمى

 القصبة
- الأمامية

 البسواسية
- العظمى

 القابضة
. للرسغ

 الأدوات

 عقل-
 حائط

 حبل-
 مطاط

 عقل-
 حائط

 حبل
 مطاط

 كرات-
 طبية

٢-١
 كرات٣

 النوعية التدريبات التمرين شكل
 الثبات من للمهارة أ م

. أماما وقوف{)١٢١ تتة
 مطاط حبل مسك
 أداء( بحائط مثبت

 الإعدادية المرحلة
 لحركة والأساسية

 بدو والجذع الذراع
. كرة

 أماما- ا)وقوف١٢٢
 مطاط حبل مسك
 أداء( بحائط مثبت

 باستخدام التمريرة
 ذات طبية كرات

 مختلفة أوزان
٠(٤٣-٢-١)



 ب٢٥ ب

 ا سات التد لتو عة
 الأدوات

 .اب ردمن العاملة ا للمها ن ي ر ي لشا ي م التمرين شكل٠٠ هه العضلات

 عضلات كرة آك٠ ، -م {)رقود١٢٣
 اكجم.. الذراعين طسة فى ة اطبر الكرة

 قن مع الكتف مستوى

. والكتف ل $s

 بي« «بي -عضلات تجلا حائط هب. #ه ا تثت لر جلين بسلم

 'ع الاج ل در ا الجذع ثنى( حائط
• أه ٢١- م والفخذ. مطاط اول١

 أ٥ التمرير
 ثن

. الحائط

 >.لة إ[ء -كرة<P> كرة مسك- )رقود
 ط من أماما( طبية

 ي

 الر٧ ا
 ق

 د ى ى
 بي ي

 الرأسين ذات اكجم «هر ممسك الرقود وضع
• "متخذ - م،ارة اله -حائط بالكر  «ن وصع د.٠

 القابضة الكرة نقل مع الجثو
- للرب،،،، أعلى واحدة يد فى ٤  {هه<

 الثلاث ذات# ة<١ مستوى من
 و ة٤ الجذع ولف

 )روؤس
-• ل التمرير وأداء قليلا < ويه م٠ إ  ي

 العرر عا والإستلام
 ب

 ه >ر ا
- الظخهرية بعد على الحائط  صدرية١١( م٣-٢-١) مبء

. العظمى

 -عضلات -كرة كرة -مسك {)جثو١٢٥
 ط التمريرة وأداء طبية

 ي

 له الذراعين
 هي ي

. والكتف(٢-١- جثو( الحائط على
 عضلات( كجم٣ ائط-١١ ة مو!ج(
 بطن١١ حائط عن اللاعب ويبعد

 والظهر. موجه ك٨٠ ه م٥ الحائط
 ى٣-٢-١ طبية كرة

 على
$ ي

 ا وى٩ فى
 وأداء ، ة<١ من

-4-:  الحائط على التمريرة
 أداء مراعاة مع

 ر لحر ة٠1٠٨٩٦1 كة

 ثم

 جي ب

 الرمى. بعد للذراع
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 ا بات التد لنو عة

 الأدوات
 العاملة الثبات من للمهارة م التمرين شكل• د، العضلات

 عضلات -كرة- طويل )جلوس١٢٦-
 ذ م دمل ي ة ط.ي( طبية كرة مسك

 الكتف.(٢-١- الجلوس وضع من
 >.لات ح ب( كجم٣ والزميلان الطويل

<٣> والقدمان متقابلان
.4ي٣٠ ل٥٨ ن

 ف المرة كه وأداء ابكتان ،4 ن
١ ٩ى

٩ والز: الكرباجية التمريرة

. والكعبرة لف مع والإستلام
- ع٠ -عضلات لإا». قللا للخلف الحذ

 وا. العه2%,رع
 الفقرى.

- السا•١٢٧-  بى ين٥ دفس لتمر
 أوزان اختلاف مع

-١ ة) .ر٠ أ± الكرة
(. ى٣-٢

 لط ر، ·لا- ع< -كرة- .فا )جلوس'١٢٨-

 جي ج الذراعين ة ط --يه·4 الطبية( الكرة تمرير

. والكتف(٢-١-• أحه٢  ين مو. جنوس ،
 عضلات( كجم٤٣ الأول يقوم الزميلين

 أع الاج فى الكرة بمسك
. والصدر الكتف أعلى مستوى

 ره التمر، وأداء
O 3 ه ٤ ي والآخر الكرباجية  من بالإستلام يقوم

 ر ا "لتوى و
.( ٤٣-٢-١)

 -عضلات كرة -تمرير )وقوف١٢٩-
 طء من ة إأمبي الكرة

 ى الذراعين ي
 جن ي

) جي لالتفا ق جي . والكتف(٢-١-,4٤١  بي٥ ا فا

 عضلات( كجم٣ بالكرة ممسك اللاعب بم؟
٨٥ «بل ي-٢-١ ة) )اط،ر

 ق المرة{٤٦ ف (مع ك٣
 و والز· ع٠٠ ب القدمين

 كي والكم. م٥ وية ين٤٦»٧

4 ر
 والرسغ. سماع عند اللاعب



 د٢

 ا دات التد لذو عة
 الأدوات

 العاملة الثبات من للمهارة م التمرين شكل. ،ه العضلات
 بمرير ء -عضلات )ب( الا شار ا ة جي جي لكر ة

-• الحذ لف

:٢ ب
 بفوه ع٠ و الفخذ مفصل

«e  والر<. "ن وسرعة
 ن

. والقدم ثم المطلوب الإتجاه
 -عضلات قوة بأقصى أدائها

. الجذع٢ ر المطلوب الإتجاه فى
• .افة ن واله

 الإ.مي
 ن

. ٣  م. ر لز ميلين

»

 ا٩.٩ ج يد -كرة مواجه )وقوف ء١٣٠
 ير, العضلات م بط -تمرير للزميل

4 قا جي العا«ا وضع (من الكرة

·%
 سل» و ي

 ح- أداء وف الوة
.3.. ارة كي٥ باله 8١ بمر/-أ ر لتمر ا ة بي لكر باحة .٠٠ ير

 لي م.• الثلاثة. بكر نة ةبدقا

• افة•. ين واله
4

 وبر م-.١ لز ميلين -"لإد٥
. تدريجيا

 م طويلة لمسافات الثبات من ب-تمريروإستلام

٠٠ ده العاملة العضلات الأدوات التمرين شكل ا بات التد لنو عة
 للمهارة

 ع جهو -عقل- مواجه )وقوف
٥ قر ·لات ا[ه حائط تثبت( طبية كرة مسك

٦ من( الحائط عقل فى ٨"٩٠  ج العاها و

 ه حبل
 فى بالمهارة مطاط١ مواجه الوقوف وضع

 الثلاثة مراحلها -كرة١ التمريره أداء للزميل
- )الإعدادية بعد على الكرباجية  لد

 قي ه م(1 -ه١٠)

 الأساس
 بي

- ه١ ع
.( النهائية٨" ي:. أن مراعاة

 فى )أ( رقم اللاعب

,
y  بحبل الحائط عقل

،
 ا,] ، موضح هو كما مطاط

. بالشكل



 االم

 النوعية التدريبات ر م
 للمهارة
 ة

- مواجه {)وقوف١٣٢
 )ا- طبية كرة مسك

 فى تثبت( ك٣-٢
 (من الحائط عقل

 مواجه الوقوف وضع
 التمريره أداء للزميل

 بعد على الكرباجية
 م مع م(٥٢-٢٠)

 يثبت أن مراعاة
 فى )أ( رقم اللاعب
 بحبل الحائط عقل
 موضح هو كما مطاط

. بالشكل
 -مواجه {)وقوف١٣٣

 التمريرة أداء( للحائط
 الحائط على الكرباجية
 مراعاة مع والإستلام

 عن اللاعب يبعد أن
 ويمكن ، ام٥ الحائط
 بزيادة التمرين تكرار

 تدريجيا المسافة
. م٤٠2٠

-٢٨­
 ح

 الأدوات التمرين شكل
 ص

 العاملة العضلات

 و،-مر
٩• ١

 إم
 م٠٢

 ­عقل
 حائط

 ­حبل
 مطاط

 ­كرة
 يد

 جميع-
 العضلات
 العاملة

 فى بالمهارة
 الثلاثة مراحلها

- )الإعدادية
- الأساسية

.( النهائية
»

 ر

·.:
 ­كرة

 يد
 حانط-

 مواجه

 ­عضلات
 الكتف مفصل

 والذراع
. والرسغ

 عضلات-
. الفخذ مفصل

 عضلات-
 الركبة مفصل
. والقدم

 عضلات
. الجذع

- قاطرتان )وقوف١٣٤
 يقف( واستلام تمرير

 شكل على اللاعبين
 والمسافة قطارين
-١٥-١٠ نهم) يي

 تمرير وأداء ام(٠
 الكرة وإستلام

. باستمرار

% إ:ي#
 هر( يم

 كرة
 يد

 ­شريط
 قياس

 مهم

 جميع
 العضلات
 العاملة
 بالمهارة
 بمراحلها

. المختلفة



٣٩-
 م دد. العاملة العضلات/ الأدوات التمرين شكل ا بات التد لنو عة م

 للمهارة
 ب«٩( الكرة واستلام ع حهو -ملعب تمرير تبادل• وفوف){١٣٥

 ٣ن شكل على اللاعبين >،لات ه1 ا ند

• المسافه ط،ل٦, بين ه العاها -كرة
 ارة ن8 بالاء دد. م٢٠ الآخر من كل

 ن

١ بمراء-ا} -شريط تاد ل لتمر ذهاب · ي ه
. ةة47: اله قا. وإياب  بعن•

 مي ي ي ميل ج ظ و لا4٥ -كرة مواجه {)وفوف١٣٦

 يقف( الكرة واستلام لات ذ، اله يد =بمريي ه
 على زميلين من كل ه ن العاها -شريط

 بن. ارة$ باله قا١ -ي٠g--2 ام٩ قدرها مسافة
١ بمرا-ا} ا- ا٠ ١ بمرير هم حد ويوم /  الثلاثة.٧١} والاخر الكرباجى

 م-ط يقوم والاخر الكرة لا وما ط7 ت ثم بالاستلام
6) إرتدادها عند بلقفها

 يسيحك التبادل مع واستلامها

. بين ا٠ لز ميلين
٤ كرة- لظهر ظهرا )وقوف{١٣٧ •• ما( طبية كرة -مسك لات ذ،-

 جي

 بتبادل اللاعب يقوم والكتف الذراع
 إ{و-% برعه بائصى التمرير

€ اكجم  لات >،-
 ء٠. مع والعمود الجذع الحذ لف ع اثنا

e3 تكون ان مراعاة الفقرى مع الرمى ه مأر،»

 د كر الزميلين بين المسافة ·لات£

 م.١٥ الفخذ
( طبية كرة -مسك ذلات£ -كرةP5> سدحادد مواجه {)وفوف١٣٨

٥ ك ي١ ط,%  ي< اأة،

 جي ج مواجه اللاعب يقف لا

 ينر ه والقدمين. اكجم الألأ بالكتف للحائط
 ب؟3 ذلات ع- -حائط ين لليه الجذع وثنى

 جدي« والعمود الجذع مواجه٦ بالكرة ممسك والاسفل

 فى الكرة ونقل الجذ لات >،C لا. يعوم ر ، للف ة الاشا الفقرى سماع عند باليدين
 و من أعطى وأحدة يد

 لاغ
٦<١

 ن

٥ م ن بي ي ه>= ه٠
 والذراعين واداء ة،٦٤ مستوى

- الحائط على التمريرة  ·؟٣٠٢٠

 التمريرة أداء يمكن
 ه :أة٤ ه باوزان

(. اك



# ه ب

: الحركة من الكرباجية التمريرة لهارة النوعية التدريبات: رابناً

 الحركة من قصيرة لسافات أ-تمريروإستلام

 العاملة العضلات الأدوات التمرين شكل من نوعية تدريبات م
 الجرى

 ل مة -عضلات -كرة تمرير- مواجه )وقوف١٣٩
 والمرفق ، ة٦<٨ يد من كل يقف( وإستلام
. والرسغ ملعب ;-ي مسافة على الزميلين

 ي العمود عضلات- لد التمرير وأداء م٣ قدرها

• الفقرى اعلى م٥ بي: والإستلام
 الفخذ -عضلات± فى الجرى تمرار إن،

 من٥٨ لا و عضلا ل•-. المكان

 والركبة. القدم

 ل وة -عضلات١ -كرة كرة- )وقوف١٤٠
) ا• ستلام  ه وي. نمريي٠ ،والمرفق ة٦<٧ قن•• ما طسة

. والرسغ اكجم على ن شكل عن١٤  'يهوم٨

 العمود -عضلات٢ ،6 ، اله؟ برأس اللاعب
. الفقرى ب% ه د -ي ه بتاد ل ا• ستلام  ف نمرير ،٠

 بو
١

 ر١ الفخذ -عضلات٣ خ١ اللاعبين مع الكرة
 ، ه٨ في ي عضلات لل٩ تحرك مع الآخرين
 والركبة. القدم أو خطوتان اللاعبين

 للأمام خطوات ثلاث
 مباشرة الكسرة لإستلام

 لاعب كل بين وللمسافة
. ام وآخر

 العضلات -جميع٤ -كرة أمام- فريقين )وقوف١٤١
 ارة مي$ به العاملة يد مشدود حبل ووضع حائط
 الكرباجية التمريرة -حبل، الحائط من م٩ بعد على

,٢ ي •٢٩ على التمريرة وأداء ١ مرا-'ج فى٢+

. الثلاثة قائم £و/:4 الجرى وضع من الحائط
 ى. يهوم حر و با-·5 ا لجر

 مع لإستلامها السريع
 التمريرة تؤدى مراعاة

. الجبل فوق من
 -تمرير مواجه )وقوف١٤٢

:;
 العضلات ه-جميع -كرة

 ط( الملعب بعرض وإستلام
 بي

 ك ارة ن ن به العاملة
 جي ن

••٠ يل ر لتمر ا ة لكر باحدة اكجم مواجهان لاعبان كل
١ مرادًي قى والإستلام التمرير وأداء



٣ أ ب

 م الحركة من طويلة السافات واستلام ب-تمرير

 العاملة العضلات

 جميع
 العضلات

 بمهارة العاملة
 التمريرة

 فى الكرباجية
 مراحلها

 الأدوات
 ة
 -ملعب

 يد
 -كرة

 يد
 -شريط

 التمرين شكل

 »اب

 يوث#بخ
 ل-م٤ج.>9 ا٥ج» ٣٢'

 الجرى من نوعية م[تدريبات
 مثلثات فى سريع آ/)تمرير٤٦

 على اللاعبون يقف( متعددة
 مع الملعب بطول مثلثات شكل

 المكان فى الجرى إستمرار
 المثلث رأس اللاعب يمرر

 حتى وهكذا المنتصف للاعب



- ٣٢ -

 العاملة العضلات الأدوات التمرين شكل الجرى من نوعية تدريبات ا ،م

. الثلاثة قا ا بين والمسافة الملعب انهاية  لن

. ام٠ والآخر لاعب كل
 ت

 العضلات جميع ملعب فى الحركة من التمرير/١٤٧
 يد ;2ج بمهارة العاملة إتجاهين فى قاطرتين

 التمريرة -كرة ام ، بينهم المسافة متضادين
 الكرة )أ( رقم اللاعب يمرر

 لا

 سم فى الكرباجية

 لد نج
 ج٦ فى وهو )ب( رقم اللاعب الى

. الثلاثة مراحلها (٠ 3ه حركة وينهى جرى حالة شريط- {ى ب 3٨ عه قا عه;

/٩ الأخرى القاطرة خلف الجرى  ل ر#;#}22

 من )ب( اللاعب ويمرر
 )جب( اللاعب الى الجرى

 ;تجم ٤ي
 جا كر جر. ويبهى القا خلف بة• طر ة

. وهكذا االأخرى
 م

 جميع العضلات -ملعب قاطرات أربع)( فى التمرير١١٤٨
 ي» _سمسس بلآ بمهارة العاملة يد( ادة >،٦ ه إتجاهات فى تتحرك

 التمر ر( قاطرات أربع(4) -تقف
 شكل على الملعب ركنى عند لهي ة في الكرباجية يد يره -كرة

، ٠٢٠ :ع٠٠ المسافة م } مر بع ٠٠ . الثلاثة مراحلها -بط+
$٤ ر، قا} سر,) قاطرتين كل ادل بي ، ;ا١  ي١٩١ ا٢

{ ستلام -٠ قق.٠٠-١٣  في. لمرير جهنين مدو

 الجرى من باستمرار الكرة
 ا ة ا كل الأماكن تبادل مع

. لقاطرته المواجهة القاطرة
 العضلات جميع ملعب الطولى لإتجاه فى /)تمرير١٤٩

 من مم أ ه» ه بمهارة العاملة يد بالمعلف يقف كل ميلين

 التمريرة -كرة الطولى الإتجاه فى بالجرى
٠" يا )أ( اللاعب يمرر للممه،.،  فى .جيه لك ب-C الكر
 في مه ثم )ب( اللاعب الى الكرة

. الثلاثة مراحلها
 و» ة

 ر و-مد -6م في- لفة أداء بعد الكرة )ب( يمرر
 -م٩--١ أ و ب+O ر اللاعب الى نفسه حول كاملة

 ز6-----@
R أداء بعد الكرة )أ( ويمرر )أ( ،،

 الى نفسه حول كاملة لفة
 والمسافة وهكذا )ب( اللاعب

 م.٠2 وآخر لاعب كل بين ،



٣٣
 ة تطبيقية تدريبات و خامساً

a

 من الرض الأدوات التمرين شكل تطبيقية تدريبات م
 التمرين

 شكل على مجموعتين وقوف/١٥٠
 كرة مجموعة كل مع دائرتين

 داخل اللاعبين يجرى يد
 يد كرة مجموعة كل ، الدائرة
 الدائرة داخل اللاعبين يجرى
• بالكرتين التمرير وتبادل

 كل مجموعتين وقوف إ١٥١
 )؟( من مكونة مجموعة

 مريع شكل على لاعبين أربع
 مجموعة كل م4 ضلعه طول
 )ا، لاعب مع كرتان معها

 الأولى المجموعة فى(٣
 (فى٧ )ه، ولاعب
 وتبادل الثانية المجموعة

. والإستلام التمرير

 دائرتين-
 كرة٢-

 يد

 -تنمية
 التمرير

 والإستلام.

 'فز<م م جع<
jبلا٤ 
 مه م

 شريط-
 قياس

 كرات­٤
 يد

 -تنمية
 خدة

 ه التمرير

 د مسعر

٥4"
٠ ،ذةى

 مجموعتين اللاعبين تقسيم/١٥٢
 العدد في متساويتين

 متواجهين صفين والوقوف
 بيد والإستلام التمرير ويتم

 أ/] المجموعة من لاعب كل
. الواحدة

 مع السابق التمرين نفس/١٥٣
 بالجرى. ثم ارتكاز خطوة

-- مجموعات الى اللاعبين يقسم/١٥٤
 ثلاث من تتكون مجموعة كل

 وكل مثلث شكل على لاعبين
 وتبدا كرة معها مجموعة

 بين والتمرير الإستلام عملية
 التوالى. على اللاعبين

 مع السابق التمرين نفس١١٥٥
. المثلث قاعدة عدد زيادة

 يد -كرة
 يد -ملعب

 -شريط
 قياس

 دقة -تنمية
 التمريرة
 وإتجاهتها

4٦ لإ
 و

 يد ­كرات
 يد ملعب

 -تنمية
 ودقة إتجاه

 وزمن
. التمريرة



 تطبيقية تدريبات م

-٣٤­
 تم

 من الغرض الأدوات التمرين شكل
 التمرين

 الى اللاعبين /يقسم١٥٦
 معها مجموعة كل مجموعتين

 على المجموعة يقف كرة
 من لاعب وأول قطار شكل

 الكرة بتنطيط يقوم مجموعة
 بسرعة والعودة الملعب بطول

 التالى للاعب وتمريرها
 اليمنى. باليد وهكذا

 باليد السابق التمرين نفس/١٥٧
· ى باليسر العودة ثم اليمنى

٥٤

 أ:٤٥
٤٥

 ي

 يد -ملعب
 كرة٢-

 يد

 تنمية
 تنطيط

 باليد الكرة
 اليمنى.

١٥٨

٥4
٥ ا

٥٢

٢
 يد -ملعب

 كرة٢-
 يد

 تنمية
 يط تنط

 باليد الكرة
. اليرى

 يد -ملعب
 كرة٢-

 يد

 -تنمية
 تنطيط

. الكرة

 ، يهذ،ن
١٥٩

١٦٠

 شكل على لاعبين1 يقف
 يبدأ متقابلين وكرتان مستطيل
 المتقابلين اللاعين كلا

 منهما كل ليأخذ الكرة بتنطيط
 الكرة يمرر ثم الآخر مكان
 لاعبان ليبدا اليسار لجهة

. وهكذا متقابلات آخران
 قاطرتان فى اللاعبين وقوف

 م7 ال خط على إحداهما
 الملعب ركن عند والأخرى

 لاعب كل ، الم خط على
 اللاعب يقوم. كرة معه

 دائرتى على الكرة بتنطيط
. الةم ، الام
 أداء مع السابق التمرين نفس

 فى لاعب أول من التمريرة
 المواجه للاعب قطار كل

. للاخر

 يد ملعب
 كرة٢-

 يد

 تنمية-
 تنطيط

 الكرة

 يد -ملعب
 كرة٢-

 يد

 تنمية-
 يط تنط

 الكرة

 فى اللاعبين من مجموعة
 معه لاعب كل قاكطرة شكل
. بالتمرير اللاعب يقوم كرة

 لثة/ للأمام الجرى للمدربثم
 التصويب -اكرة/

 الكرباجى يد
 مر]



 ب٣٥ ب

d م من الغرض الأدوات التمرين شكل•١٠م"٠٠ ، ٥ ،،١ لنانا  تد ف
 ب بي٥٥ج

 ين١ لتمر ن
 ة

. الثبات ا الكرة وتنطيط الكرة واستلام
 من المرمى على تم

. الارتكاز
 لله· سب ة٩ د دد ملعب من السابق التمرين نفس/١٦٢

 ن قن و

 بويب1 كرة٢-. الوثب ثم الجرى
 الجرى من يد

. والوثب

 ن و» م7 ال خط على لاعبان/١٦٣

14 لله يد -كرات
 بي

 ارتى٤٨ بد -ملعب يقوم ، كرة معه أحداهما
 بي«

 «بويب٦١ إ الكرة بتمرير الدائرة لاعب
. والخداع بم الأيسر ى اة٤١ ،٠ ن للاء

١١١١  أخرى مرة واستلامها
 ، المرمى على للتصويب

 سنما يحو م :اة١١ اللاعب
 اما م ي هو٥

 للاعب الكرة بتمرير الأيمن
 أخرى مرة واستلامها الأيسر
 بالتصويب خداع حركة وعمل

 مرة الدائرة للاعب وتمريرها
 بالتصويب يقوم الذى أخرى
· المرمى على

 بي لا لث ة3٥ ج يد -كرات قاطرتان فى اللاعباين يقف١١٦٤

 ير وH دد -ملعب يقوم كرة معه لاعب كل
 مي م

 ي للمدرب الكرة بتمرير اللاعب
٩

 لا

٥ ه$ ح ي ارة ن

 بويب١١• لاستلامها للأمام ويجرى
 م ي ويتم المرمى على والتصويب

 ن

t4ا 
. الجرى٥٥ >ويب٦ لا١ بعد الأماكن تبادل ٨٥ . القاطرات خلف للوقوف



 تطبيقية تدريبات م
٣٦
 اح

 من الغرض الأدوات التمرين شكل
 التمرين

 لاعبين ثلاثة /وقوف١٦٥
 المهاجمات يتبادل ومهاجمات

 والاستلام التمرير عملية
 بالتحرك المدافعين يقوم بينما

 المهاجمان تقدم لمنع الدفاعى
 الأوسط الدفاع ولاعب بالكرة
 فقط للجانبين تحركاته تكون

 المدفعين أما الدفاعية للتغطية
 وللخلف للأمام الأطراف فى

. وللجانب بميل
 و: مدافعين/١٦٦ ثلاثة جي

 بعمل يقومون مهاجمين
 و بعد تقام الفظ الكرة واستلام تمرير
 المدافعين يقوم بينما للدفاع
 للأمام دفاعية تحركات بعمل

 مع وللجانب بميل وللخلف
 سير خط اتجاه فى التحرك

. الكرة
 مهاجمين وثلاثة مدافعان/١٦٧ د

 التصويب المهاجمين يحاول
 وفيام ، المرمى علي

 عمل أو بالمهاجمة المدافعين
 التصويبة لإعاقة صد حائط

 الآخر المدافع يقوم وأيضاً
 تغطية لعمل بالتحرك

. دفاعية
 من مجموعتين وفوف ا١٦٨

 الملعب ركنى عند اللاعبين
 م7 ال خط على إحداهما

 ال%م خط على والأخرى
 بعمل مجموعة كل تقوم

 حتى جانبية دفاعية تحركات
. النهاية خط

 يد -كرة
 يد -ملعب

 ­تنمية
 ا التحركات

. الدفاعية

 كرة٢-
 يد

 يد ملعب

 -تنمية
 التحركات

. الدفاعية

 د د كد،جد إي--»٤ي.--

 يد ملعب
 كرات٣-

 يد

 تنمية
 التحركات

. الدفاعية

 -تنمية يد ملعب
 التحركات

. الدفاعية



 ب#٧

١٥٠١٥ لأاا م من الغرض الأدوات التمرين شكل٠٣ "م{٠٠  بي دقي دي تد ل

«  ن ر لتمر
 جن د أقماع منطقة داخل قاطرتان وقوف١١٦٩

،44 ثلا ب  ن

 يمط ؟مL يد -ملعب كرة معه لاعب كل م7 ال
٥ جي ١ لكر ١١٩١٥ بين فى الكرة ملLم"٠٠  جي ن بي ي ن يد -كرات يعو م

» ما ي تفس خلف للوقوف الأقماع

. متعرج. القاطرة

 جو دد -ملعب الكرات من مجموعة وضع/١٧٠
 ا لشه ه بي

 ن ب

 «بويب ا: كرات٤- ويقوم الم خط على
 الكرباجى ة طء وأخذ الكرة بالتقاط اللاعب

 جي ي خطو -ز خطو القا٠-

 ن4 اكجم م. و بين و ه
. الوثب المرمى على بويب٦ با

 عدم مراعاة مع بالوثب
. م٦ ال خط ملامسة

 ٣ن ي دد ملعب معه لاعب كل قاطرتان وقوف١١٧١

، -لفه!  ن

 ويبب٦1 يد -كرات للمدرب بتمريرها يقوم كرة
te لاستلامها للأمام ويجرى

· المرمى ويتم المرمى على والتصويب ا
 ويب٦ ا١ بعد الأماكن تبادل
. القاطرة خلف



 من الغرض
 التمرين

 -تنمية
 ا وتطوير
 تدريبات
 للهجوم
 الخاطف

. المنظم

 -تنمية
 وتطوير
 الهجوم
 الخاطف

. الفردى

 تنمية
 وتطوير
 الهجوم·

. الخاطف

 -تنمية
 الهجوم
 الخاطف
 مر

. المراكز

 الأدوات

 يد ملعب
 يد -كرات

 يد -ملعب
 يد -كرات

 يد -ملعب
 يد -كرات

 يد -ملعب
 يد -كرات

 م#

 التمرين شكل

 ت.

 الخاطف الهجوم تدريبات ر م

 مى اللاعبين من مجموعه/١٧٢
 اللاعب يقوم الملعب ركنى

 تم للمدرب الكرة بتمرير
 مستقيم خط فى للأمام العدو

 ثم المنتصف لخط للوصول
 منحنى خط في بالعدو يقوم
 السليم الجزاء رمية تجاه
 تنطيط ثم المدرب من الكرة

 المرمي·_ علي تصويب ثم
 ركن فى قاطرات٤ وقوف١١٧٣

 الأول اللاعب يقوم الملعب
 بالتمرير الأيمن الجانب من

 واللاعب الملعب للمنتصف
 الأخرى القاطرة من الأول
 المنتصف بعد الكرة يمرر

 من الآخر الاتجاه فى وكذلك
 المواجهين للقاطرتان الملعب

 الآخر اللاعب ويمررها
 خلف للوقوف والجرى

. المواجهة القاطرة
 عند اللاعبين من مجموعتان/١٧٤

 معه لاعب كل الملعب ركنى
 من اثنان الى بالإضافة كرة

 م1 ال منطقة داخل اللاعبين
 الكرة بتمرير اللاعب يقوم

 م1 منطقة داخل للاعب
 يجرى ثم( العكسى )اللاعب

 نفس الكرة لتسليم للأمام
 منتصف من بالقرب اللاعب
. وهكذا المرمى

 ا عند اللاعبين من مجموعتان/١٧٥
 هجوم إحداهما الملعب ركنى

 اللاعب يقوم دفاع والأخرى
 ويعدو للمدرب الكرة بتمرير
 وعمل الكرة لاستلام للأمام
 خط أمام للمدافع بسيط خداع
 المرمي على ويصوب م1 ال
 بسرعة المدافع يجرى تم

 المدرب من الكرة لاستلام
· المرمى على والتصويب





-٤ د·

 الختام تدريب ، سادسا

 الأدوا- التمرين شكل التهدئة تمرينات م

 الخفيف المشي٨٧٩
. الملعب حول

 مرجحة مع المشى١١٨٠
. اعين الذر

 -بدون

 من الغرض
 التمرين
 ت

 الاسترخاء
. والتهدئة

 الاسترخاء -بدون
. والتهدئة

 نطر مع المشى٨١٨١
. الرجلين

 الاسترخاء' بدون
. والتهدئة ا أدوات

 «ن ،

 تنطيط مع المشى٨٨٢
. الكرة

 الاسترخاء
. والتهدئة

, ر­٣
٦ م

 حول خفيف جرى/٨٣١
. اليد كرة ملعب

 -يدون
 الاسترخاء ابه«

. والتهدئة

٨٤hدوائر. وقوفا١ 
 تم يمينا .دراس
٤. يسارا

 ­الاسترخاء -بدون
. والتهدئة

 دوائر. وقوف/١٨٥
. خلفا بالذراعين

 ثم الأيمن بالذراع
 كليهما تم الأيسر

. معا

 للحالة العودة- بدون-
. الطبيعية



-٤ -ا

 ات الأده التمرين شكل التهدئة تمرينات م

 دوائر. وقوف
 أماما بالذراعين

 ثم الأيمن بالذراع
 كليهما تم الأيسر

. معا

 استرخاء بدو·
 الجسم عضلات
. المختلفة

 ،تنى قوف
 لملامسه الجذع
. ببطء القدمين

 -بدو·

 ج،
 استرخاء

١ عضلات  حسم لخنقة

 ?بضن
 جلوس

 رفع مع شهيق
 عاليا الذراعين

 الجذع ثلى وزفير
 وخفض اماما

 لمك الذراعين
 )؟ الساقين
-, يي٠+ مرانا('ي

 ،ية٦4 تني/.. [بقوا٨٨٩
 عمل( كبتين ال

. بالحوض دوائر

 للحالة ­العودة -بدون·١٤ ت١٤٠٢١١
. الطبيية

 ­استرخاء -بدون
. الجسم وتهدئة

 ا دل
 مرجد تم جانبا
 متقاض- أسفل
 و الجسم أمام

١٩١

 أماما(. ٠: ١لا ل+ي"

 ;#ه##
 استرخاء -بدو·

 الجسم عضلات
. المختلفة

 ­استرخاء -بدو··
 الجسم عضلات
. المختلفة

 ­استرخاء -بدون
 الجسم عضلات
. المختلفة



(٩) مرفق

 لقترج ا التدريبى البرنامج مكونات لتحديد الخبراء رأى استارة



٢
 طنطا جاة

 الرياضية التربية كلية

 الرياضى التدريب قسم

/ الدكتور الأستاذ السيد

 وبعد طيبة تحية

 التربية بكلية الرياضى التدريب بقسم شاهينالمعيدة محمد نجيب إيمان/ الباحثة تقوم
 وعنوانها الرياضية التربية فى الماجستير درجة لتيل بحث بإجراء طنطا جامعة- الرياضية

". اليد كرة للاعبى جية الكربا التمريره أدام متوى فى وتاثيره نوعى تدريبي "برنامج

: فى المقترح التدريبى البرنامج تأثيره على التعرف إلى البحث هذا يهدف حيث

• البحث قيد المتغيرات على النوعية التدريبات تأثير على -التعرف١
 التمريره أداء مستوى تحسين على النوعية التدريبات تأثير على التعرف-٢

. الكرباجية

 المستخدمة النوعية التدريبات أنسب تحديد ضرورة العلمية الأهمية من كان ولما
 المتخصصين الخبراء بآراء الاستعانة الضروري من كان لذلك المقترح التدريبى البرنامج فى
 تأمل زلذا ، الرياضي والتدريب اليد كرة تدريب مجال فى والعلمية الميدانية الخبرة ذوى من

 النوعية التدريبات أنسب تحديد في والمساهمة البناءة آرائكم من بالاستفادة الباحثة
. اليد كرة بلاعبي الخاصة المقترح التدريبي البرنامج فى المستخدمة

 والاحترام الشكر وافر بقبول وتغضنوا

: للمختصين شخية بيانات
٠٠٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٥٠٠٠ و٠٠٠٠٥٠٥٥٤٥٠٠ م٠٠ م٥٠٠٠ و٠٠٥٩٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٥٠٠ »و«

٥»١٠ «لا٩٠٥٩٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٣٠

٠٠٠٩٠٠ و٠٠٠٥٠٠٠٥٠٥٠٠٠٠٥٥٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠

٠٥٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٤٥٠٥٠٠٠٠٠٥٠٥٥٠٠٥٥٠٠٤٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠ و٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩»٠٠٩٠٠ و

 الباحثة

4 اسلا

 م الوظيفة

 و العلمية الدرجة

 الخيرة سنوات



٣
٩ القرح التدريبى البرنامج أسابيع عدد ا-

 الأسابيع عدد
 الاختيار أفضل

٨١٠١٢١٤١٦

٩٩٩٩٥٠٩٩٥٠٠٠٠٩٠٩٩٩٥٩٩٩٩٩٩٩٠٩٩٩٩٩٠٠٠٠٩٠٩٩٩٩٠٠٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٥٠٠٩٩٩٩٩٢٩٩٩٩٩٩٩٩٩٠٠٩٩٩٩٩٩ أكز وإي

٤ الواحد( الأسبوع خلال التدريب مرات عدم) الأسبوعية التدريبية الوحدات عدد-٢

 الوحدات عدد
 اختيار أفضل

٣٤٥٦

·٩٥٥٩٩٠٥٠٠٩٩٩٩٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٩٩٠٩٩٠٩٩٥٩٩٥٩٩٠٠٠٥٠٩٩٩٩٩٩٠٠٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩٤٥٩٩٩٠٩٠٩٠٩٩٩٩٩٩٩٩٩٩ اغو وأي

٩ الأسبوعية التدريبية الوحدة زمن-٣

 الوحدة زمن
 اختيار أفضل

 ق١٨٠ ق1٥٠ اق٢٠ ق٩٠

٠٩٩٠٩٠٠٠٠٩٢٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩٠٥٠٠٩٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٢٩٩٢٩٠٩٩٩٩٩٩٥٥٩٩٩٩٥٩٩٩٩٩٠٩٠٩٩٩٩٩٠٩٩ وي(فز

 م النوعية التدريبات لإعطاء المناسب الزمن٤-

 الزمن ق٠٢ اق٥ ق1٠ °ق
 بختيار افضل

٧٥٠٩٩٠٠٠٠٠٩٩٩٠٥٥٠٠٠٠٠٩٩٠٥٩٥٩٩٩٠٠٩٩٩٩٩٠٠٩٩٩٩٩٩٩٩٠٠٩٥٩٩٩٠٩٥٩٩٩٩٩٥٠٠٠٠٩٩٩٩٩٠٠٩٩٩٩٠٩٩٠٠٠٠٩ حل و)ن)

 و المناسبة التدريبية المجموعات عدد ه-

 المجموعة
 إختيار أفضل

٣٤٥٦٧٨

+٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٩٠٩٠٠٠٩٩٩٠٩٠٠٠٠٠٢٠٩٩٠٠٩٠٥٩٠٩٠٠٩٩٩٠٥٩٩٩٩٠٠٠٠٠٩٩٩٠٩٠٠٠٠٩٩٩٩٠٠٠٠٠٠٠٧٠٠٩٩٩٩٩٩٠ أخو و{ي



- ٤-

 ، تمرين لكل التكرارات عدد-٦

 التكرار عدد
 بفتيا افضل

٠١٢٠٣٠٤٠

4٥ و

٩٩٩٥٠٠٩٩٠٩٩٩٩٥٠٠٩٠٩٩٩٩٠٩٠٩٩٠٩٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٩٩٠٠6٠٠٩٠٤٩٥٠٠٥٠٩٩٠٥٠٠٥٠٥٠٩٥٠٠٥٠٠٠٥٩٩٠٩ و ؤ{٥]}

 المجموعات بين المناسبة البينية الراحة فترة-٧

 الراحه زمن
 اختير افضل

 °ق ق٤ ق٣ ق

٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٥٢٠٠٠٠٠٥٠٠٩٢٠٩٩٠٠٩٩٠٩٩٩٩٥٠٠٩٩٠٠٩٩٩٠٠٠٩٩٩٩٠٩٠٠٠٠٩٠٩٩٩٠٠٩٠٩٩٠٩٩٠٠٩٩٠٩٠٩ اجو و{ي

 ، التدريب حمل تشكيل-٨

 التشكيل
 اختيار أفضل

١٤١١٠٢١:٣

·٠٠٠٩٩٠٩٠٠٩٠٠٠٠٩٩٩٠٠٩٥٩٠٩٥٠٩٠٠٠٩٩٥٠٠٠٩٠٠٩٢٩٩٠٩٩٠٠٠٠٥٩٠٠٠٠٩٩٠٠٢٥٠٩٠٠٠٩٠٠٠٠٩٠٠٥٥٠٠٩٥٩٠ أعو وأي

٩ القرح التدريبى البرنامج مكونات-٩

 المرحلة
 المباريات المهارى الإعداد البدنى الإعداد الإحماء

 التدريبية

 عا إعداد
 ا

 خاص إعداد
 المباريات قبل إعداد

%%%%
0

%٥
 ي و4

٠٩٩٩٥٠٩٩٠٩٩٩٥٥٥٩٩٩٠٩٩٥٥٥٥٩٠٠٩٩٠٠٠٥٩٩٠٩٥٠٠٠٩٩٩٠٠٩٩٠٠٩٠٩٩٥٩٩٠٠٠٩٠٩٩٩٠٥٥٩٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٠٥٠٠ {$]}و9

 و سيادتكم ترونها ومقرحات ملاحظات

٠٠٠٥٥٥٠ و٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٥٠٥٠٠٥٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٤٠٠٤٠٠٠٠٠٠ ر٥٥٠٥٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠

٠٠٠٠٠٠٥٠٥٠٠٠٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠»٥٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٥٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٨٥٠

٥٥٥٥ ن٠٥٠٠٩٠٠٠٠٩٠٠٠٥٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٥٥٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠



(١٠) مرفق

 القترج التدريبى البرنامج وحدات



٢ ت
 الأول وة الأ

 ثلا. رمى الأول٤٩:٤.. إلا ق(٨0,٧)4 -إ٥ لو سة التد حدة

(١)٤ الوحدة رقم4٢٠٠٩/٢/٢٨ اريخ٦١١

 من الكرباجى التمرير تنمية٤ الوحدة من الغرض حمل٩ د« ي» ر الو- ل4
 بي ن قصيرة لسافات الثات متوسط

 ب د٤8 ر١ مي3٤ و٩ رقم زمن أجزاء

 الشدة التمرين من الغرض
 م التمرين١ لجز الوحدة

 ق٣ اق. الدموية الدورة تنشيط١
 ث٣٠ ,اق٥. الجسم عضلات تنمية١٥ إ اق٥ ا الإحماء

٣ ث١٣٠ ث٣٠ ر الذراعين عضلات تنمية»٢6 . والكتف
١ اتنمنة نقو ا للذ العضلة ة عين٣9 ٤ ث٣٠ ,اقا٥ إ د.•- . والجذع
 ل•- ا تنمية ا لقو ا للذ العضلة ة عين٣٥

. والجذع
١ للذ العضلة ة عين٤١ ١ تتمة ا لقو  ل٠

. والجذع
. الذراعين عضلات تحمل تنمية٤٦

 نى. المد ز٥٥] الذراعين. عضلات تحمل تنمية٦٠٥٢ الإعداد
. الذراعين عضلات تحمل تنمية٠٥

 التوافق تنمية٩١
 التوافق تنمية٨٩
 التوافق تنمية٩٢

. والجذع الذراعين مرونة تنمية1١٠٩
. والجذع الذراعين مرونة تنمية
. والجذع الذراعين مرونة تنمية
 ي من الكرباجى ر لتمر تنمية

. الثبات
٧١٥ ١٦١k الإعداد /٥٥ من] الكرباجى التصويب تنمية

. الثبات اق ق٣ المهارى و
 اق/ ق٢,٥/. الدفاعية التحركات تنمية١٦٥

. الخاطف١٧٢ الإعداد  م..٥ ق٣ /هl٥٥ ا تنمية لهجو
 الخططى
٥ ر. للجسم الطبيعية للحالة العودة١٧٩ دق الختام



٣
 الأول٤ و•٠ لأ١/ تابع

١ لو سة التد حدة •• بلا )ا الأول4 ب9ع.٨ ،الأ ق(٩2)٤ ن ن مي

(٢)4 الوحدة رقمt٢٠٠٩/٣/٢ اريخ٦١١

• ياt الوحدة من الغرض عالى حمل1 ء» الو- ل< ١ تنمية لتمر ر لكر  من .جى يل ه

 بو4 قصرة لمسافات الشات

» رقم زمن أجزاء  التدريب زمن الشدة لغر ا٠• لتمر
 التمرين لجز لوحدة

 ين صمن
٤ التكرار إ الراحة ا الأداء

٢ اق ق7. الدموية الدورة تنشيط٢

٣ اق اق. الجسم عضلات تهيئة١٨ ا ق1 ه ا لإحماء
٣ ا ث٣٠ ث٠٣ ا• الذ عضلات تنمة ل عين٢٣ . والجذع
٤ ث٠٣ ,اق٥ ا-•- ا تنمية ا لقو ا للذ العضلة ة عين٣٦ . والجذع والكتف
l ه,اق ل•• ا اتنمدة لقو ا للذ العضلة ة عين٣٧ ٣ ث٣٠ . والجذع والكتف
١ا للذ العضلة ة عين٣٩ ٤ ث٣٠\ ,اق1٥/ ا• ا اتنمة لقو . والجذع والكتف
 إ دده لات ذ، ء ل تحه ة٤٦٥

٤ اق اق الذراعين.

 الذراعين قوة تحمل تنمية٤٨
٣ ا ث٠٣ ث٠٣  الإعداد

٦٩,٤
٤ اق اق. القدمين عضلات تحمل تنمية٥٤ المد· ل٥٥ والقدمين.  فى.

٢ اق ,ا٥. التوافق تنمية٩٥
٣ ث1,٥٠٣. التوافق تنمية٨٩
٤ ث١,٥٠٣. التوافق تنمية٨٨
 ر الذراعين مرونة ة تنه.١١١

٢ ا ث٣٠ ث٠٣ . والجذع
٢ ث٠٣ ث٣٠ ر الذراعين مرونة ة اتنه.١٠٩ . والجذع
 الذراعين مرونة ة اتنه.١١٢

١١٣ ر ي لحذ ا
 و.ع·

• يا١٢٢ ٢,٥١٢ من .جي ير. ا تنمية لتمر لكر
 ه]٥. الثبات الإعداد ق1٦

• با١٧٠ المهارى { لطا لكر ٢ ,ا٣٥ من ،جى٠..١ تتمة لتصو . الوثب

١٧٣ الإعداد 2,٣١٢ ز٥٥• الخاطف الهجوم تنمية ا ا ا. شنر

٠٠٠٠ ط١ إ للحالة دة١٨١  ن /ا لعو

4
٥١ دق ا الختام  ي ن

. للجسم



-٤ د

 الأول وج•• الأ/ تابع

1 حدة لتدر اة  ه٠ )مي الأول9:٤& الأ.(5 ا00)٤ إ• لو

٣)٤) الوحدة رقم٢٠٠٩/٣/٤ م اريخ ن١١

• يا الوحدة من الغرض متوسط حملA٠1)٣ الو- ل٩٦ ١ تنمية+ لتمر ر لكر  من .جحى يل٠

 بو ن قصرة مسافات الشات

 ح

9 رقم زمن أجزاء  ين ضمن التدريب زمن الشدة١ لغر إ٠٠ لتمر
٤ التكرار الراحة الأداء التمرين لجز لوحدة

٣ اق آق· التنفسى الدورى الجهاز تنشيط»  ا

٢ ق٣ ، ,اق٥. الاستلام على القدرة تنمية1٥ ا اق٥ ا لإحماء
 /ج لات >، ء9 بي

9

١ A ١ ث٣٠١ ث١٣٠١ ع٩ لا ٢٦٢ . والذراعين
 ا تنمية لقو ا للذ العضلة ة عين

٣٥• • ٠ ١٤ ث٣٠ ,اق/٥/]
. والكتف

•.١ للذ العضلة ة٣٦  عين ر.. ث٣٠ ه,اق ا تنمية لقو
.• للقد العضلة ة٣٣ ٠٣ ث٠٣ ا تنمة لقو  ميل• د

٤ ا ث٣٠ ث٤٥ تنمية تحمل ا الذ عين ي٥٢ • ل مه

 ث٠٣ ث٤٥ الجذع عضلات تحمل تنمية٤٩
 الإعداد

١ الذ عين و٤٦ ق٦٥  ث٠٣ اق ز٥٥ تنمية تحمل
• ل• البد

٣ ا اق اق٥. التوافق تنمية٨٨ ى ،
٢ ا اق ,اق٥. التوافق تنمية٩١
 ث٠٣ ه,اق. التوافق تنمية٩٠

 ث٠٣ ث٠٣ والجذع الذراعين مرونة تنمية١١٠
٢ ا ث٣٠ ث٠٣ والجذع الذراعين مرونة تنمية١٠٤
٣ اق اق والجذع الذراعين مرونة تنمية١١٢

١٢٣
 من الكرباجي التمرير تنمية

٥٥[. الثبات٥٢- الإعداد
. ·الثات ب١٧١ ف المهارى ٠ من..١ تنمية لتصو

. الدفاعية التحركات تنمية١٦٨
. الخاطف الإعداد ا-١ ،  م.١٧٥ ز٥٥ ا١ تلمة لهجو

 ف الخططى

. للجسم الطبيعية للحالة العودة ا١٨٠ ا دق ا الختام



 د٥ د

 ق الثانى٤ و ، الأ

١0 لو سدة التد حدة •• ثلا رمن الثانى4 :ث•. لا١ ق٦,4٨0•

(١)t الوحدة رقم4٢٠٠٩/٣/٧ اريغ٦١١
 عهاعا

١ تنمية لتمرن لكر ·الثات اt الوحدة من الغرض عالى حمل6.4t مي الو- ل حم . من .جى ير ه

 الشدة التمرين من الغرض رفم التدريب زمن ن زمن أجزاء
 التكرار الراحة الأداء التمرين الجزء لوحدة

٣ اق ق٣ ة الد ة الد تنشط٤  مور ور. ق1 ه لإحماء
٢ اق ث٣٠ الجذع عضلات تنمية٢٢
 >.لمة ا. القوة ة اتنه،٣٦

٣ ث٠٣ قا -ا للذراعين

 >الدة الاء القوة ة اتنه،٣١
٣ ث٠٣ اق -ا للذراعين

 ي»

١ ه٠٨77/ لقو >.لميه ه٣٤١٥ ٢ ث٠٣ ث٠٣ إ٠•  والجذع للقدمين
٤ ث٣٠ اي ل تتمة تحمل ا الذ عين و٤٦ • ل ه

٤ ث٠٣ ث٥٤•) ه تنمية تحمل الذا عين٥٣ ٦٦٠ والجذع ق4 ه الإعداد ٤ ث٠٣ ث٤٥ ل• فى. تتمة تحمل ا الذ عين٥ ه المد·  و ر لكتفين
٤ ث٣٠ ا ,اث٥١ التوافق تنمية٩١
٣ ث٣٠ ث٣٠ ر الجذع مرونة ة ته:١١٠  والذراعين
٤ ث٠٣ ث٣٠ ر الجذع مرونة ة اتنه،١٠٧  والذراعين
٤ ث١٥ ث١٥ ر الجذع مرونة ة:٩i ات١٠٥  والذراعين
• با١٢٤ ١ تتمة ا لتمر ر لكر ٢ ث٢,٣٣٠ من ،جى ر.  الاعداد الثات

7٦٠ ا ي+ ن+١ مهارتى /تنمية ا ى٠1 ١٧١ ٢ اق٢,٥ ى المهار  والتصويب
٣١٢ الدفاعية التحركات تنمية ا١٦٦

 ا تنمية لهجو الخاطف١٧٨ الإعداد
٤١٣ م.٠ اق٥ 7٦٠ الخططى

٥١ الاطبيية للحالة العودة٥١٨٢ الختام





 ب٧

 الثانى و الأر./ تابع

•• ثلا رمي الثانى٤ :لث•. الا، ق٤99,٨ ·إ• لو دة التد حدة

(٣)4 الوحدة رقمt٢٠٠٩/٣/١١ اريخ٦١

 الثبات من التمريرالكرباجى تنمية4 الوحدة من الفرض عالى حمل$ لأة الو> ل حم

» رقم زمن أجزاء  التدريب زمن الشدة لغر ا٠٠ لتمر
• الجزء الوحدة  ر لتمر

 ين من ص
 ين ا التكرار أ الراحة ا الأداء

٣ اق ق٣ الدموية الدورة تنشيط٣ اق ه الإحماء
٢ ث٣٠ اق١٠

 >لية إلا. القوة تنمية ا٤٢
٢ اق ا اق٠4\ ا والجذع. للذراعين

٣ ث٠٣ ث٣٠ إ- ا تنمية ا لقو >لدة إل. ة٤١ . والجذع للقدمين
 >لة ا.١ القوة تنمية ا٣٧

٤ ث٠٣ اق إ والجذع. للذراعين

٤ ث٠٣ ث٤٥ ا ا+ اتنمة تحمل فو ا الذ ة عين٠٥  والقدمين.
 عضلات تحمل ة تنه،٤٨ الإعداد

٤ ث٠٣، لذ كي لحذ ث٣٠١٧٦٠\ دق٨,0  بى. ع. وا. راعين ا الد
 عضلات تحمل تنمة٥٣

٤ ا.. كي ث٠٣ ث٤٥  والجذع. الذراعين
٣ اق ,اق٩ التوافق تنميه٩١
٢ ث١٥ اق التوافق تنمية٨٩
٢ ث٠٣ اق التوافق تنمية٨٨
١١٣« ٤ ث١٥ ث١٥•١ نة تنمية لمنكبين -٠ مرو
٣ ث٠٣ ث٣٠. الجذع مرونة تنمية١١٠
٤ ث٠٣ ث٠٣. الذراعين مرونة تنمية١٠٤
٢ الكرباجى التمرير تنمية ا١٠٦  اق "ق. الثبات من

 الإعداد
 ى المهار

٦٠% من التنطيط. مهارة تنمية١٥٨ ق٣.
٢ اق ق٣. الحركة

٣ ا ,اق1٥ ق٣ ه,. الدفاعية التحركات تنمية١٦٨
. الخاطف١٧٣ الإعداد  ا تنمية لهجو

٢ اق ق٣ ه,٦٦٠  م.. اق٩
٢ ا ,اق٥ ق١٧٥٣ الخططى

٥١. الطبيعية للحالة العودة ,ا١٨١ دق الختا  م



 ب م ب

4 الثالث٥ و الأن

 الثالث ء :١ث الأ. ق٤٨٥ التدريبية الوحدة زمن

١)٤) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٣/١٤ اريخ'٦١

,F» الاو- ل  الثبات من التمريرالكرباجى تنمية الوحدة من الفرض متوسط حمل+ ا

 التدريب زمن الشدة التمرين من الغرض رقم زمن أجزاء
 ين ي التكرار ا الراحة ا الأداء١ لتمر ر لجز الوحدة

٢ اق ق٣ بة الد ة الد تنشط٧  مو. ول•
 م٠ ، \ج عضلات تهيئة/ اق٠ إ الإحماء

٢ ث٣ ، ث٠٣ ا المختلفة٢٨

٤ اق اق٣٨٩ ا٢ للجذع العضلية القوة تنمية
٢ ث٠٣ ث٠٣ والكتفين. والذراعين٣٨

 عضلات تحمل تنمية
٤ ث٠٣ ث٤ ه ..• وا اراعين. ا لذ بي لكتفين٠٥

 ا لطه قوة ل تحه ة جري

٣ ث٣٠٣٠ جي٥٢  الإعداد
 ق04

٦٥/. الذراعين ٣ ث٤ ،\ ث٤٩٤٠ ى. عضلات تحمل تنمية الند· . الجذع
 ث٠٣ ه,اق التوافق تنمية٩٦
٢ اق اق٩٢
٣ اق اق•١ نة تنمة لمنكبين ي٠٨١ -٠ مرو

٢ ث٠٣ ث٠٣. الجذع مرونة تنمية١٠٤
• با  ا تنمية لتمر لكر

٢ اق ق٣ من .جى ير.١٢٨ . الثبات /٦٦٥ ق٣. الإعداد ٢ ق2 ق٣ ا ير و•.١٦٢ ى المهار ا تنمة لتصو أ بطب لتمر  البندولى.
٣ اق ق٣ ا الدفاعية. التحركات تنمية ا١٦٧

٣ ا ه.اى\ ى٣ /ه,٦٦ \ه٠ ا تنمية لهجو الخاطف١٧٤ اق ه الإعداد
 م.٠ الخططى

٢ ا٢,٥. الجسم عضلات استرخاء(١٨٥ °ق الختام



 ت٩
 الثالث الأسبوع/ تابع

 التدريبية الوحدة زمن

 الثار@

 الوحدة حمل

4 الأسبوع ق٤٩٥

٤ الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٣/٢٣

٤ الوحدة من الغرش عالى حمل+

 الثالث
(٢)

 من الكرباجى التمرير تنمية

 الثبات

 أجزاء
 الوحدة

 رقم زمن
 التمرين أ الجزء

 التدريب زمن الشدة التمرين من الغرض
 استرار أ "افأءآأقراحة

٥ ق1٠ الإحماء
١٣
 صب

٣٩

٤ ه

٤٦
 الإعداد
 البدنى

 ق٣٥

 ق٥,2
 اق

 اق

 اق
 ث٣٠

٢
٢

٣ اق

٣ ث٠٣ ث٠٣

٤ ث٠٣ ث٥٤

٥١

 الدموية الدورة تنشيط
. بالكرة الاحساس تنمية

 ح

 العضلية القوة تنمية
. والكتفين الذراعين
 العضلية القوة تنمية

. للذراعين
 عضلات تحمل تنمية ج

. الذراعين
 عضلات تحمل تنمية ه

. الجذع
. للجسم العام التوافق تنمية

 الذراعين مرونة تنمية
. والجذع

 تت

 من الكرباجى التمرير تنمية
. الثبات
 البندولى التمرير تنمية

. والتصويب
. الدفاعية التحركات تنمية

 ج

. الخاطف الهجوم تنمية

7٦٥
٣ ث٠٣ ث٠٣

٩٦
٩٥
١١٢
١٠٩

٢
٢

 الإعداد
 ق٠4 المهارى

١٧١

١٦٤

١٦٥
 ح

١٧٦
١٧٧
 م

-١٨٤
١٨٦

 ,اق٥
 اي
 اق

 ث٥١

 إي
 اق

 ث٠٣
 اث٥

٦٦٥

٢ اق ق1٥,٣

 اق ق٣ ه,

 آق
 "ق
 اق

٣

 الإعداد
٦٥{ "ق٠ الخططى

 ق٣
 ى٢ ه,

 ق٣,٥

٤
٢
٢

٢,٥٢. الجسم عضلات استرخاء ق٥ الختام



 ب دم

 الثالث الأسبوع

.• ث رمل الثالث٠:t الا. ق٤٨٥ ··إ لو سة التد حدة

١)٩) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٣/١٤ اريخ·٦١٢
» الو- ل م  الثبات من الكرباجى التمرير تنمية٠ الوحدة من الفرض متوسط حمل+6 ا،

 التدريب زمن الشدة التمرين من الغرض رقم زمن أجزاء
 التكرار إ الراحة ا الأداء التمرين الجزء الوحدة

٢ اق ق٣ بة الد ة الد تنشط٧  مور ور م.
 م٠ ، إأج عضلات تهيئة ا اق٠ إ الإحماء

٢ ث٠٣ ث٣٠ ا المختلفة٢٨

 ع٠-٠ اق اق٣٨٩ ٢ا ا تنمية لقو للحذ العضلة ة
 ث٠٣ ث٠٣ والكتفين. والذراعين٣٨

 عضلات تحمل تنمية
٤ ث٠٣ ث٤٥ . لذ جي لكتفين٠٥ ."· وا اراعين١

 جن ي

 تده4 لا لطه قوة ل
 جي٢٥

٣ ث٠٣ ث٠٣ . الذراعين اق٠ أ الإعداد
7٦٥  جي٤٩ ى. تتمة تحمل >.تe الد

٣ ث٤٠ ا, ث٤٠ . الجذع
 ث٠٣ ه,اق التوافق تنمية٩٦
٢ اق اق٩٢
٣ اق اق•١ نة تنمة لمنكبين ي١٠٨ .- مرو ر
٠٣٢ ث٠٣. الجذع مرونة تنمية١٠٤

 من الكرباجى التمرير تنمية١٢٨
٢ اق ق٣ . الثبات ٦٦٥ ا."ى الإعداد ٢ ق٢ ق٣ إير في١٦٢٠.٠ ى المهار ا تنمة لتصو ا لب لتمر  البندولى.

 م اق ق٣. الدفاعية التحركات تنمية١٦٧
٣ ا ق1.٥/ ق7٦٥٣,٥ ا تنمية لهجو الخاطف١٧٤ اق ه الإعداد  ي م.٠٠ الخططى

٢ ا٢,٥\. الجسم عضلات (استرخاء١٨٥ °ق الختام



٩ ب

 الثالث٤ و.٠ لأ١/ تابع

 الثالث٤: tئ ؤ.١ ق٩ هt التدريبية الوحدة زمن
(٢)٤ الوحدة رقم٢٢٠٠٩/٣/٢٣ اريخ4٤١

• با٤ الوحدة من الغرض عالى حمل8٤ ء ب ر الو- ل45 ١ لكر ١ تنمية لتمر  مى ,جى ير ،
» الشات

، رقم زمن أجزاء  ين صمن التدريب زمن الشدة لفر ا٠٠ لتمر
 ع التكرار الراحة الأداء١ لتمر١ لجز الوحدة

٢ اق ق2 ه, بة الد ة الد تنشط٥ ا اق٠/ لإحماء  مور ول د

٢ ث٠٣ اق. بالكرة الاحساس تنمية١٣
 لله، ضلة اله القوة ة٣٩3

٣ اق اق -ا. والكتفين الذراعين

 ذلدة اله القوة ة تنهر ا٠٤
. للذراعين

٣ ث٠٣٠٣ إ-

 لفه! >.لات ل= تحه ه ك»٤٦
٤ ث٠٣ ث٥٤  الاعداد

 ق٣٥
٦٥{. الذراعين ٥١ الند· ٣ ث٠٣ ث٠٣ فى. . الجذع

٢ اق ,اق٥. للجسم العام التوافق تنمية٩٦
٢ اق اق٩٥
٤ ث٠٣ اق الذا تة تنمية عين١١٢  ل مرو•

٢ ث٥١ ث١٥. والجذع١٠٩
• ا١٧١ ١٥٣- ا اتنمة لتمر لكر ١٢- من .جى ر•  ف و الشات.

٦٥{١٦٤ إ ا.ى الإعداد ١ تنمة لتمر الند لى ٥٠٣ المهارى ٣ اق و. ير•
• يما و ر لتصو و

٤ آق ق٣. الدفاعية التحركات تنمية١٦٥
٢ اق ق٣ ه,٣7٦٥ ا تنمية لهجو الخاطف١٧٦ الإعداد  م٠. ق٠٢

٢ اق ق١٧٧٣,٥ لخططى

١٨٤٢- الختا ٩ دق ٢,٥ ا عضلات "خا١ لجسم 6٠ ر١٨ م



 ب أ٥ ب

 الثالث الأسبوع/ تابع

 رلا رمس الثالث :ع ،٨ لا١ ق٤٩٥,٤ ·إ لو سة التد حدة

٣)٤) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٣/١٨ اريخ١١٠"

 من التمريرالكرباجى ة تثهي+ الوحدة من الغرض متوسط حمل:6 ا،» الو- ل حي
 الثات

 ين صمن التدريب زمن الشدة١ لغر أ٠٠ لتمر رقم زمن أجزاء
 ين ع التكرار ا الراحة ا الأداء لتمر١ لجز الوحدة

٢ اق ق٣ ا ة الد ة الد تنشط٤  مو. ول.
 ر الذراع عضلات تنمية٢٥ ا اق٠ ا الإحماء

٢ ث٠٣ ث٠٣ . والكتف
-١ >لدة لا.١ القوة ة اتاه،٣٧ $ ١٠· لكتفين ٣ اق اق الذا عين . و.

٣ اق اق وتحمل ل <م٦ أ ة بي ي هر٥٦ الإعداد { سله

7٦٥ ٣ ق2٢

 .فى ث٠٣ ث٠٣ الذراعين.٤٥ المد
٠٣ ,اق٥. العام التوافق تنمية٨٩
٣ ث٠٣ ث٣٠ الحذ نة تنمية ع و١١٠ . مرو ر
• با١٣٠ ٢ اق ث٠٣ ا تنمية لتمر ر لكر  من .جى ير.

٣ اق٣,٥. الثبات٢٩١
 الاعداد

/٠٢ اء
١ تنمية لتمر الند لى١٧٤

 ا٦٦٥
٤ ر أق ق٢ و. ير. . والتصويب المهارى

٤ آق "ق. الدفاعية التحركات تنمية١٦٧
٢ اق اق١٦٨٠1٥

٤ اق ق٣ ه,٦٥{ ا تنمدة لهجو الخاطف١٧٧ الإعداد  م.٠٠ ق٠٣
٣ اق ق١٧٢٣ الخططى
٥١. الطبيعية للحالة العودة ا١٧٩ دق الختام



 اان

 الرابع وة• الأ«

·١ لو سة التد حدة .• ثلا بعى الرابع و: tل5١.. ق80 ه•

 )ا(١ الوحدة رقم٢٠٠٩/٣/٢١ اريخ٦٢١

 الثبات من الكرباجى التمرير تنمية الوحدة من الغرض عالى حمل64 !ر ن الو- ل جم

 هي قصرة لمسافات

 ين من ض التدريب زمن الشدة ر لغر ا٠٠ لتمر ي رقم زمن أجزاء
 م التكرار الراحة الأداء التمرين ر لجز الوحدة

٢ ث٠٣ ق٢,٥ بة الد ة الد تنشط٩  مور ول•
• بي١٩ ا اق٠/ لإحماء ٢ ث٠٣ ث٠٣ با الإحسا تنمة لكر٥ ٠ الر ،٠

٢ ث٣٠ ث٠٣. الجذع عضلات تنمية٢٩
 العضلة القوة تنمية٣٨

 الذراعين ث٠٣ ث٠٣
٤ إ-

١ اتنمدة لقو العضلة ة٤٠
 ث٠٣ ث٣٠ ا٠

. والكتفين الذراعين الإعداد
٢ ث٣٠ ق/7٧٠١٢,٥. السرعة تحمل تنمية٦١ ق٢٠  ي ر الذراعين مرونة تنمية١١١ فى. المد·

٣ ث٣ ، ث٠٣ . والجذع
٢ ث٠٣ اق الدقة تنمدة٩٨  ي كي

٠٣٢ اق. للجسم الرشاقة تنمية١١٧
 ير ر الكرباجى لتمر /تنمية١٣٩

٢ اق ، إ ق٢,٥  الحركة من
٢ ث٣٠ ا ق٢,٥. التنطط تنمية١٦٩  جن جي

 الاعداد
 ا الى

7٧٠ إ لله من «ويدب١ إ3A ي١٦٢ ٢ اى} ق٢,٥ بن$ . الوثب المهارى
 بي

١٦٦•  من اويا١ لله; ك٠. ر٠١
٢ "ق  اق ا الوثب.

٣ اق ق٣. الدفاعية المهارات تنمية١٦٥
» ا تنمدة لهجو الخاطف١٧٦ الإعداد

٣ اق ق٧٠٣{  م٠٠ "ق٠
٢ اق ق١٧٧٣ الخططى
٥. الجسم عضلات استرخاء١٨٣ دق الختام



 ا٢
 الرابع الأسبوع/ تابع

١ لو سة التد حدة 4 مي  وبي ر لا الرابع٩:٩١t ق٨٥ و،

٢٠٠٩/٣/٢٣ اريخ٦١١ ٢)٠) الوحدة رقم,

 الثبات من الكرباجى التمرير تنمية٤ الوحدة من الفرش متوسط حمل6 ا, جي الو- ل٩5

 بي قصرة لمسافات

« رمل التدريب زمن ر رقم٥ ج أجزاء  ي ضمن الشدة ر لغر ا٠• لتمر
 ن و التكرار ا الراحة ا الأداء١ لتمر ي١ لجز لوحدة

١ ية الد ة الد تنشط٦ لإحماء ٢ ق٣  مور ورل• اق٠

٢ ث٣٠ ث٣٠. الجذع عضلات تنمية١٩
 العضلة القوة /تنمية٤٣

٢ ث٣٠ اق -ا. والجذع الذراعين

٣ ث٠٣ اق. السرعة تحمل تنمية٦٠ ٧٠/ الذراعين مرونة تنمية١٠٧ هاق الاعداد
٣ ث٠٣ ث٣٠١ البد· . والكتفين فى.

٢ ث٥١ اق. الدقة تنمية١٠٣
١ ث٠٣ اق ا شاقة تنمدة لجسم ي١١٥ . ى.
٢ اق ق٣ ر من الكرباجى التمرير /تنمية١٤٠  الحركة

. التنطط تنمية١٥٦ أواق الإعداد
٢ اق ه,"ق ز٧٠  من جي

. ·الثات دب١٧٠ المهارى ٢ اق ق٣ ا تنمية لتصو . من م،.
٢ ه,اق ق٣ ه,. الدفاعية التحركات تنمية١٦٨
٣ اق ق٣. الدفاعية المهارات تنمية١٦٦

 الإعداد
 ا ق٥

٣ اق ق٢ ه,7٧٠ ا تنمية لهجو الخاطف١٧٢
 الخططى

 ن م. ه

٣ ق1 ه, ق٣ ه,١٧٤

• الجسم عضلات استرخاء ا ،١٨٧ ا ج. الختا
٢ ا٢,٥\ ١٨٨ ف م



 ر٣

 الرابع الأسبوع/ تابع

•• ثلا رمي الرابع+:t الأ. %ق1,٥+·١٥ لو سة التد حدة

٦t٣)٠) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٣/٢٥ اريخ١

١ لكر ·الثثعات يا من القرض عالى حمل+ و#٩١ الو> ل خة - .جىمن يل١ تنمية٨ لتمر

 ن قصرة لمسافات الوحدة

» أجزاء  الشدة التمرين من الغرض رمى التدريب زمن رقم«
 التكرر ا الراحة ا الأداء التمرين الجزء لوحدة

 مو. ول• مح ا ااق ق٣ دة الد ة الد تنشط٨
 ث٣٠ ث٠٣ ا٠: الحذ عضلات تنمية ع٢٦ ا اق٠ لإحماء

. والذراعين
١ اتنمة لقو للقد العضلة ة٤٤  -م ث١٣٠- إ٠٠٩

 ى. والجذع

 ق٥ أ.
٢ ا ث٣٠ آق. السرعة تحمل تنمية٦١

٦٧٠ الذا نة تنمة عين١٢ الإعداد -٣ ا ث٣٠ ا ق٣٠ مري• المد· . والكتفين ى.
٣٠١ ,اق٥. الدقة تنمية١٠١
١ ث٣٠ ,اق٥ ا شاقة تنمية لجسم١١٩ • ل

• با١٤٢ ١ لكر ٢ اق ق٢٠٧ ا تنمية لتمر  من .جى يل.
. قصيرة لمسافات الحركة

١٤١ الإعداد ٢ اق ق٣,

١٦١ ٢ اق ق١٦٧٠٣ تنمية لتصو أ لبا لكر لا ق4٦,٥
 جى.٠.. المهارى

٣ اق ق٣ الثبات من١٦٦

٢ ق٣,٥٢. الدفاعية المهارات تنمية١٦٥

 م ه,اق ق٣ ه,١7٧٠ تنمدة لهجو الخاطف9٧٥ الإعداد
 م.. ق٣٠

٣ ,اق٥ ق٣ ه,$ المنظم١٧٣ الخططى

٢ ا٢,٥ الطبيعية. للحالة العودة١٩١- الختام  د دق

١٩٢



 ا-٤-
 الخامس وع. وة

 ن

١ لو سدة التك حدة  ري. ن الخامس٤: tو١$.. ق4٨0 ن ي من

t١)٤) الوحدة رقم4٢٠٠٩/٣/٢٨ اريخ

١ تنمية+ لتمرن ر لكر ·الثات ا الوحدة من الغرض متوسط حمل ؟ ا،# ي الو- ل حم . من .جى ير.
 قصرة لمسافات

 جي

 التدريب زمن الشدة التمرين من الغرض رقم زمن أجزاء
، الجزء لوحدة  ين التكرار ا الراحة ا الأداء ر لتمر

٢ ا ث٣٠/ ق٢ /ه,. الدموية الدورة تنشيط١١

• ن١٦ إ اق٠١ لإحماء ٢ ا ث٣٠/ ث٣٠\ با الإحسا تنمة لكر٥ ٠ بن ،•
 و

 م٠٠ إ\< >.لات دء تذه،٢٧
٢ ث٠٣ ث١٠٣-٠ ا

.4 .كi ذ \سه

٢ ث٠٣ اق -ا دد»إ ذانة اله القوة ة جدي٤٢  والكتفين. للذراعين
٢ ث٣٠ اى ل. الانتقالية السرعة تنمية٨٢

 جي لقد ل -لل•٦٢٠٦٣

 ى٢ ا. الإعداد
 ن ه>. رداه١ ه1 لذم

٢ ي ث١٣٠ اق٥ ا;٠ . للرجلين
 ث٠٣ اق. السرعة تحمل تنمية٦١ البدنى

 ث٠٣ اق. الدقة تنمية٩٧
 شه' ة٠1<١١ الرشاقة ة١١٦٣٥

١ ث٣٠ ث٠٣. للجسم

• با١٤١ ٢ ا ,اق٥/ ق٣ ه, م ،جى يل. ا تنمية ا لتمر ر لكر ٦٧٠ تنمية مها ا- لتمرد١٧١ ى٣ او الإعداد قصيرة لمسافات الحركة
٢ ا ق١,٥/ أق ير لى ى المهار . والتصويب الصدرى

٢ ا ق٢٥/ ق4,٥\. الدفاعية المهارات تنمية ا١٦٦
٣ ه,اق ق٣ ه,٧٠/« ا تنمية لهجو الخاطف١٧٣ الإعداد  م.- ق2 ه

٣ اق ق7 ه,١٧٢ لخططى
٥١. الجسم عضلات استرخاء١٨١ ق الختام





 ا-٦
 الخامس وي•٠3 /ا تابع

 ثلا. رمن الخامس و :دث٤٨٦,٤.٩١ إ0• لو سة التد حدة

٣)٤) الوحدة رقم٢٠٠٩/٤/١ اريخ٦١

 الحركة من التمريرالكرباجى تنمية و الوحدة من الغرض متوسط حملF،44 جي الو- ل و5

٥ ي أجزاء
 الشدة التمرين من الغرض رشم رمن التدريب زمن جي

 ين التكرار[ الراحة[ الأداء١ لتمر ي الجزء لوحدة

٣ ث٣٠ ق]٢,٥ ا إ الدموية. الدورة تنشيط ا٧
 على القدرة ه تنه،٢٢ اق٠ الإحماء

٣٠ ث٣٠  ا الاستلام.
١

 ة >.ا، اء١ القوة ة٤٣٠٠٦٦١
٤ ث٥١ اق ا والجذع للذراعين

٢ اق ا ,اق٥}. الانتقالية السرعة تنمية٨٥
 القد تنمة >الية٠ ةإلا٧٩

 ا2٧٠
٤ اق» الاعداد ا ث١٣٠

. والقدمين للذراعين ق١,٩٣ الد·
 اق اق. السرعة تحمل تنمية٦٠ بى.

 ث٠٣ ث٥٨٣٠
٣ ا ث٣٠ ه,اق. الدقة تنمة٩٩  في

١ ا ث٣٠ ه,اق. الرشاقة تنمية١١٩
• با١٤٥ ١ لكر ٢ اق ق٣ من ،جى ير٠٠ ا تنمية ا لتمرن 7٧٠ ا اتنمدة لتصو التمر د،٣٢١٦٤ الإعداد الحركة. ٣ اق ق٣ ير و.. ه, المهارى . "الصدرى
٣ اق ق٣. الدفاعية المهارات تنمية ا١٦٦

٢ اق ق٣ ه,٦٧٠ الخاطف. الهجوم تنمية١٧٦ الإعداد
 الخططى

٢٢,٥
٣ ق1,٥ ق١٧٧٣

٥١ ا الجسم. عضلات استرخاء]١٨٣ ا دق الختا  م



٧ ب

.١ الا السادس6 و

 السادس٩١t9:4،. قt٨0 التدريبية الوحدة زمن

 )ا(t الوحدة رقم2٢٠٠٩/٤/٤ اريخ٦٢١

،F ي الو- ل ح  من الكرباجى التمرير2 تنهيt الوحدة من القرش عالى حمل٤ ا
 الحركة

 التدريب زمن الشدة ر لغر إ٠• لتمر رقم زمن أجزاء
 ىا من ص

 ع التكرار ا الراحة الأداء التمرين، لجز الوحدة

٢ اق ق٣ ه,. الدموية الدورة تنشيط٤
٢ ث٣٠ اق. الدموية الدورة تنشيط١٠ ا هاق\ الإحماء

٢ ث٣٠ ث٣٠. الجسم عضلات تهيئة٣٠
٣ ث٣٠ ,اق. الانتقالية السرعة تنمية٨٤
٣ اق اق. العضلية القدرة تنمية٧٥

 الإعداد
 ق٠٣

٢ ث٠٣ ثI٧٥٠٣. العضلية القدرة تنمية٧٨
٣ اق اق. السرعة تحمل تنمية٥٧ المد·  لى•

١١٠$ . مرو م ث٠٣ ث٠٣ الحذ نة تنمدة ع
 ث٣٠ ,اق. الدقة تنمية٩٨
• با١٤٣ ١ لكر ٢ اق ق٣ من .جى ير. ا تتمة لتمر ٧٥{ الحركة. ق٣ ه الإعداد

. ثب١٦١ المهارى ٣ ,اق٥ ق٣ ه, ا تنمية لتصو ا• لطا لو  ، من...
٣ اق ق٣. الدفاعية التحركات تنمية١٦٧

١ ,اق٥ ه,ق7٧٥ ا تنمية لهجو الخاطف١٧٣ الإعداد
4 م.. اق٥ الخططى

٢ ,اق٥ ق٣ ه,١٧٦
٢,٥٢. الجسم عضلات استرخاء١٩٠ دق الختا  م



 ا٥
 السادس وي• الأ،/ تابع

 رلا. ومس السادس٢: tو•• و١ ق٨ ا٤ إ٠• لو سدة التد حدة

(٢)٤ الوحدة رقم/t٢٠٠٩/٤ اريخ٦٢١

 من الكرباج التمرير ة تي.٤ الوحدة من الغرض متوسط حملF٠4٩ ي الوح ل ه
 قصيرة مسافات الحركة

 رمن التدريب زمن رقم٥ أجزاء
٥  ين نمن الشدة ر لغر ا٠٠ لتمر

« ر لجز لوحدة  بن ع التكرار ا الراحة الأداء١ لتمر

٣ اق ق٢ ه,. الدموية الدورة تنشيط١١ اق ه لإحماء
٣ ث٠٣ اق. الدموية الدورة تنشيط١٤
٣ اق اق. الاستحالة عة تنمية٨٥ •٠ سمل
 اق اق. الفعلية القدرة تنمية٦٨

 ث٣٠ ,اق٥. السرعة تحمل تنمية٦١ لاعداد

٢ ا ث٣٠ ث٧٥٠٣/. للذراعين مرونة تنمية١٠٩ ق٣• الد  بى.
٣٠١٢ ث٣٠١ ر للذراعين مرونة تنمية١٣١ . والمنكبين

٣ ث١٣٠ ,اق٥/. الدقة تنمية ا١٠١
١ لكر إ٠ ا١٤٤ ٢ ا ق١,٥ ق٣ ر من .جى ير. ا /تنمة لتمر . قصيرة مسافات الحركة ٣٧٥ من\ -ويب٦ ة أتند. ،٠ /ه الإعداد ١٦٢ ٤ ا /ه,اق ق٣ المهارى -. الويب
٣ ا ,اق٥ ا ق٣. الدفاعية التحركات تنمية ا١٦٨

 اق ق٧٥٣/ ا تنمية لهجو الخاطف١٧٦ اق٠ ه, الإعداد
» م٠٠ الخططى

 ث٧٥ ق٢ ه,١٧٢
٥١. الجسم عضلات استرخاء١٨١ دق الختام



 ا-٩-
 السادس وج الأ،./ تابع

 ثلا. رمى السادس٤:t•• لأ١ قt٨3 -إ لو سة التد حدة

·t٣)٤) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٤/٨ اريخ

،F جي الو- ل حم  الحركة من التمريرالكرياجى تنمية٠ الوحدة من الغرض عالى حمل4 ا

 التدريب زمن ا الشدة التمرين من الغرض رقم زمن أجزاء
٩ لجز لوحدة ١ لتمر  التكرار ا الراحة ا الأداء ن ع

 اق ق٢ ه,. الدموية الدورة تنشيط٢
• بي١٦ إ اق٥\ لإحماء ٥ ٠ ان ، ث٠٣ ث٣٠ با الاحا تنمية لكر

٣ ث٠٣ ث٠٣. بالكرة الإحساس تنمية٢٣

٢ اق اق. الاستحادة عة تنمية٨٥ •٠ ال ،
٣ اق اق. الفعلية القدرة تنمية٧٥

 ا ث٣٠١٦١٥/٦٧٥ ر عضلات تحمل تنمية٤٨٠٥٥ لإعداد
٣ ق٢ البد·

. والذراعين الرجلين ى٠ بى ،
. مرو م ث٠٣ ا ث٣٠ الحذ نة تنمدة ع•{١٠٦

 ث٣ ,اق/.٥. الدقة تنمية٠٠١
٣ اق ق٣ ر من الكرباجى التمرير تنمية١٤١

. قصيرة مسافات الحركة
٢ اق ق٣ من لويب٦ ل١ ة٥»١٦٢ ق٦ ا الإعداد  ز٧٥ ددة.
٣ اق ق٢,. الحركة١٦٤ ى المهار

. الدفاعية التحركات تنمية١٦٥
٣ اق ق2 ه,

٢ ه,اق ق١٦٦٥,٣

 أق ه الإعداد
١ ه,اق ق٣,٥. ز٧٥ ا تنمدة لهجو الخاطف١٧٦

 ي م١٧٧٠٠ الخططى

٢ ه,اق ق٣ ه.

٥١. الجسم عضلات استرخاء١٨٣ °ق الختا  م



٢ =ه
 السابع٥ و• الأ،

 السابع6٤د: ؤ.١ ق٤٨0 التدريبية الوحدة زمن

 )ا(٠ الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٤/١١ اريخ٤١

،F جو الو- ل<  الثبات من الكرباجى التمرير تنمية الوحدة من الغرض متوسط حمل+ ا
 طويلة مسافات

 من٠٥٥٤•/ /الشدة رقم زمن أجزاء

٠  ن من ص لغر ا•٠ لتمر
 م التمرين١ لجز الوحدة

٢ اق ق٢ ه,. الدموية الدورة تنشيط٦ اق٠ لإحماء
٣ ث٠٣ ث٠٣ ا الإحسا تنمة لكر ه٥ كي٢٨  ين. ،.
٠٣٣ ,اق٥. الاستحانة عة تنمية٨٤ •٠ اي م

٠٣م و ق٢ ه,٤١  ف. العضلية القدرة تنمية
٣ اق اق٣٩ ىr٥ ا الإعداد ٨٠ e تحه ة هي»٤٥- الند· ١٨١١ بى. لات >، ل

١٢ ث١٣٠ ,اق٥/
 والجذع الذراعين٥١
٢ ا ث٣٠١ اق. الدقة تنمية١٠١

• با٣١١  م .جى ير. ا تنمية لتمر لكر
٢ اق إ ق٣ ه,\ ٨٠{. طويلة مسافات الثبات ا.-ى الإعداد

. كة١٦٣ ى المهار ٣ اق ق٣ ا تنمية لتصو إ• لنا لحر  من٠..
٢ اق ق٣ ه,. الدفاعية المهارات تنمية١٦٦

٢ اق ه,أق7٨٠ ا تنمية لهجو الخاطف١٧٢ الإعداد
» م.٠ ق٢ ه الخططى

٣ "ق ق١٧٧4
٥١». الجسم عضلات استرخاء١٨٥ °ق الختام



٢١ ا
 السابع6 و•٠ الأ/ تابع

·١ لو سدة التد حدة .• بلا رمى السابع٤:٩١t9. ق٥,480•

٢)٠) الوحدة رقمt٢٠٠٩/٤/١٣ اريخ٦١١

.F جي الو- ل<4 ١ لكر ·الثات دا الوحدة من الفرض عالى حملt ا . من .جى ير٠ ا تنمية٤ لتمر
 طويلة مسافات

» رقم زمن أجزاء  التدريب زمن أمندة١ لغر ا٠• لتمر
 التمرين لجز الوحدة

 ين صمن
 ع التكرار ا الراحة ا الأداء

٢ ث٢٣٠. الدموية الدورة تنشيط٨
٣ ث٠٣ ث٠٣. العضلات تهيئة٥١ اق٠ لإحماء

٢ ث٠٣ ث٠٣. الاستلام على القدرة٢٤
١٢ ,اق٥. الاستحالة عة تنمدة٨٢ ٠• سل م

 ث٣٠ ث٧٨٠٣

 اق اق. العضلية القدرة تنمية٦٥ الاعداد

l ث٧٧2٨٠٠٣ ق٠٢ البد· ٢ ث٣٠
 ا بهه عضلات ل تحه ة٥٢٣ نى ،

٣ ا ث٣٠١ ث٣٠١
 الذراعين

١ ا ث١٣٠ ,اق٥\. الدقة تنمية٩٨
• با١٣٤ ٣ اق ن٣ من .جى ير. ا تنمية لتمر ر لكر

 ف. طويلة مسافات الثبات الإعداد
٨٠ ق٥4,0 . التنطط دب١٦١ المهارى ٣ اق ق٣ ه, ا تنمية لتصو • في••.

٣ اق ق٣. الدفاعية المهارات تنمية١٦٧
 الخاطف الهجوم تنمية١٧٢ الإعداد

l٢ ث٠٣ اق٨٠
٣ ه,اق ق٣ ه,. الموسع١٧٨ ق٠٢ الخططى
٥. الجسم عضلات استرخاء١٧٩ دق الختام



٢٢
 السابع٤ و.٨ لأ١/ تابع

•• ثلا رمي السابع٦:٩١t9. ق٤٨٧·١٠ لو سة التد حدة

٢)٤) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٤/١٥ اريخ٤٤

 الثبات من الكرباجى التمرير تنمية ه الوحدة من الغرض متوسط حمل+،،F جن الو- ل م
 طويلة مسافات

 التدريب زمن الشدة ر لغر ا٠• لتمر رقم زمن أجزاء
 التمرين١ لجز الوحدة

 ين ضمن
 ي التكرار ا الراحة الأداء

٢ اق ق٢ ه,. الدموية الدورة تنشيط١٩ إ اق٠ لإحماء
٣[ ث٣٠ ث٣٠. الجسم عضلات تهيئة٢١
٢ ا ث٣٠ ه,اق. الحركية السرعة تنمية٨٣
٢ اق اق. العضلية القدرة تنمية٧٣

 ث٠٣ ث٠٣ ل٧١٨٠ ق1٣,٥ الإعداد
 لهه! .فى ث٣٠ ث٠٣ عضلات تحمل ة بي٤٧ المد

 الذراعين
١ اق ا ,اق٥/. الدقة /تنمية٠٠١

١ لكر ·ا ا١٣٥ ٣ ا ,اق٥/ ق٣ ه,/ ا اتنمة لتمر  من .جى ير.

 الثبات. الإعداد
٩ بي١٦٤ ق٥ ا

٢ ه,اق ق٨٠٣/ من بويب٦1١ ة  طدهإ لمهارى

٣ اق ق٣. الحركة١٧٠
 ق1 ه. ق٣ ه,. الدفاعية المهارات تنمية١٦٨

 الخاطف الهجوم تنمية١٧٣ الإعداد
٢ ث٠٣ ق٢ ه,7٨٠

 لخططى
 ق٥,22

٣ "ق ق٣ ه,. الموسع١٧٤
٥١ ا• الجسم عضلات استرخاء ا١٨٤ دق الختام



٢٣ ب

 الثامن٤ و٩١..

 الثامن٠ :ث•. لا١ ق4٨4 التدريبية الوحدة زمن
١)٤) الوحدة رقم٢٠٠٩/٤/١٨: اريخ٦٢١

١ لكر ·الثات ا الوحدة من الغرض عالى حمل6،4 بي الو- ل و ١ تنمية: لتمر ير . مي ،جحى=

 طويلة مسافات

 رقم زمن أجزاء
»  التدريب زمن الشدة١ لغر ا٠٠ لتمر

 التمرين الجزء الوحدة
 ين صمن

 التكرار ا الراحة الأداء
٢ أق ق٣. الدموية الدورة تنشيط٤

 ث٠٣ ث٠٣. الجسم عضلات تهيئة٢٠ هاق لإحماء
 ث٠٣ ث٣٠. الجسم عضلات تهيئة٢٦

٢ ا ث٣٠ اق القد تنمة >مالة اله ة٦٩  من ن

 ث٠٣ اق للذراعين.٦٨
 اطه، ث٠٣ ث٠٣ >لات لء تحه ة جي،٥٦ الإعداد

/٨٥  جن اق٠٠٤

 .لى الذراعين الدد·
٢ ا ث٣٠ ث١٥. الذراعين مرونة تنمية١١١
٢[ ث٣٠ ث١٠٩١٥

• با١٣٦ ٣ ا ق1٠1 ق٣ ه, ا تنمة لتمر ر لكر  من .جى ير ء
 الثبات.

 الإعداد
٢ اق ق٣ ز٨٥. الكرة تنطيط مهارة تنمية٤٥٠٨١٥٨ ا

٢ اق ه, ق٣ لتصويب مهارة تنمية١٦٤ المهارى
. الكرباجى

٣ ا ه,اق ق٣ ه,. الدفاعية المهارات تنمية١٦٧
 الخاطف الهجوم تنمة١٧٣ الإعداد

i٣ ا اق ق٢ ه,٨٥  ي ق٢٨,٥

٤ ا ه,اق ق٣• الموسع١٧٤ الخططى
٥١ ا الجسم. عضلات استرخاء(١٨١ دق الختام



٢٤-
 الثامن٥ و.1 الأ/ تابع

·١ لو بسة التد حدة .• دلا رمن الثامن ء:t9.. الا ق4٩0•

%t٢)٠) الوحدة رقم4٢٠٠٩/٤/٢٠ اريخ١
١ تنمية٠ لتمر ر لكر ·الثات دا الوحدة من الغرض متوسط حمل4 ا.ة «ن الو- ل جو . من .جى ير٠

 طويلة مسافات

 التدريب زمن الشدة ر لغر ا-٠ لتمر رقم زمن أجزاء
 التمرين١ لجز لوحدة

 ين من ص
 ع التكرار الراحة الأداء

٣ اق "ق. الدموية الدورة تنشيط١٠
٣ ث٠٣ ث٣٠. بالكرة الإحساس١٦ ا اق٥] لإحماء

٣ ث٠٣ ث٠٣. الجسم عضلات تهيئة٢٩
٢ اث٥ ث٠٣ القد تنمية >الية اله ة٧١  لن ي

٢ اث٣٠٥ للذراعين.٧٣
·6١ مي٥٣ لإعداد ٣ تتمنه تحمل ٢ اث٥ ث٠٣ سر« ٨٥/ ك مبة <،€ ق  ى. الذراعين المد

٢ ث٥١ ث٥١ الجذع مرونة ة9 ج١١٠  إ لهو

٢ ث٥١ ث١٥. والقدمين١٠٩
١ لكر ·ا ما١٣٥ ٣ إ ,اق٥ ا ق٣ ا اتنمة لتمر  من .جى ير.

 الثبات.
٢١٥ الإعداد ٨٥{·٠ ل اق ق٣ تنمدة مها ا ة ن لتصو للط\  اق ق2 ه,. التنطيط مهارة تنمية4[٠٦٥١٥٩ المهارى

٢ اق "ق. الدفاعية المهارات تنمية١٦٨
٢ اق, ق٣ ه,١٦٥
٣ اق ق2 ه,١٧٦

 ١ا تنمة لهجو الخاطف الإعداد
٣ اق ق٢ ه,٨٥/ م١٧٤.٠ ق٣٢

 الخططى
١٧٥

. الموسع
٢ ا ه,اق ق٣ ه

٢ ا٢,٥ ا/ الجسم. عضلات استرخاء ا١٩٢ °ق الختام



٢٥ ب

 الثامن٤ و•• الأ/ تابع

 الثامن٤: tل.٩ إ ق٩ ه+ التدريبية الوحدة زمن

(3) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٤/٢٢ اريخ١١ ٤

١ لكر ·الشات يا الوحدة من الغرض عالى حمل:6٠ ا بي الو- ل< . مي .جى ير٠ ا تنمية٠ لتمر
 طويلة مسافات

 من ص التدريب زمن الشدة١ لغر ا•٠ لتمر ي رقم زمن أجزاء
»١ لجز لوحدة  ين ي التكرار الراحة الأداء١ لتمر

٢ اى اق. الدموية الدورة تنشيط٣
 ث٠٣٠٣. الجسم عضلات تهيئة٢٢ هاق ا لإحماء

 ث٠٣ ث٠٣. الجسم عضلات تهيئة٣٠

٢ ث٠٣ اق ا >ملية ١لاء القدرة تنمية]٦٦

 للذراعين. الاعداد
٥٤k دق ١ ث٠٣ ث٨٠٣ ه] لات ء تحمل تنمية ا . القدمين فى. الد·

١٣١« ٢ ث٠٣ ث٠٣•١ نة تنمية لمنكبين .٠ مري م

• ا١٣٤ ٣ ,اق٥ "ق١ تنمية لتمر ر لكر  من .جى ير.
. طويلة مسافات الثبات

. با١٧٠ الإعداد  اق "ق ا تنمية لتصو ا نا لكر
٨٥{ ،جى٠.. ق٠٥

 ,اق٥ ق2 ه,. الكرة تنطيط مهارة تنمية١٦٩ المهارى
٣ اق ق٢,٥ والحركات المهارات تنمية١٦٨
٢ اق "ق الدفاعة.١٦٥ ٥

 ,اق٥ ق٣ ه, ا تنمدة لهجو الخاطف١٧٥
 م٠. الإعداد

 ,اق ق٣ ه,7٨٥. الموسع١٧٦ ق٣ ه
 الخططى

٢ ,اق٥ ق٣ ه,١٧٨
٢,٥٢. الجسم عضلات استرخاء]١٩٠ دق الختام





٢٧

 التاسع الأسبوع/ تابع

 ق٨0 ة التدريبية الوحدة زمن

٤٢٠٠٩/٤/٢٢ الثار

 التاسع+ الأسبوع

(٢)+ الوحدة رقم

 الثبات من الكرباجى التمرير تنمية+ الوحدة من الغرض متوسط حمل+ الوحدة حمل

 طويلة مسافات

 أجزاء
 الوحدة

 زمن
 الجزء

 رقم
 التمرين

 التدريب زمن الشدة التمرين من الغرض
 كراحة[سرار أ أداء

 اق ه الإحماء
٩

١٨
٢٧
٦٧

 الإعداد
 البدنى

٦٥
٧٨
٤٦
٩٨
١٠١

. الدموية الدورة تنشيط
. الاستلام على القدرة
. الجسم عضلات تنمية
 العضلية القدرة تنمية

. للذراعين
 العضلية القدرة تنمية

 للقدمين
. القوة تحمل تنمية

 الدقة تنمية

 ث٣ ، اق جمجي
 ث٣٠ ث٣٠

 ث٣٠١ ث٩٠/٣٠١

٢
٢
٢
٦

"

٢

 ق٥٠٨٢

١١٧
١٠٢
١٣٨

 الإعداد
١٧١ ق٠٠4٣ ى المهار

 الرشاقة تنمية

 الكرباجى المرير تنمية
 الثبات. من

 من التصويب تنمية
. الحركة
 ه

. الدفاعية المهارات تنمية ١٦٧
١٧٦
١٧٤

 ببسم سمت +تتمة::

٢
٢
٢
٢
٢

٣· اق٠٣ ا ق٢ ه,

 الإعداد
 الخططى

 -أ٤ي الخاطف الهجوم تنمية٢٧,٢
٥ °ق الختام

٣
٦
٢
٢
١



٢٨-
 التاسع٥ و الأن./ تابع

·١ لو سة التد حدة • رمي التاسع و !9ع الأم. ق٤٨٥•
٦t٣)٩) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٤/٢٩ اريخ١

F جي الو- ل حم  الثبات من الكرباجى التمرير تنمية+ الوحدة من الغرض متوسط حمل+٠ ا
 طويلة مسافات

، رقم زمن أجزاء  التدريب زمن الشدة١ لغر ا٠- لتمر
 التمرين الجزء لوحدة

 ين صمن
 التكرار الراحة الأداء

٢ ه,اق ق٣. الدموية الدورة تنشيط٢
٣ ث٠٣ اق. بالكرة الاحساس١٥ ا ااق لإحماء

٢ ث٠٣ ث٠٣. بالكرة الاحساس٢٣
 ه لى ه ث٠٣ اق العضلة ة القد تنمية٧٢

 ث٠٣ ث٠٣. للذراعين٧١

 اى4/
٢ إ ث٣٠ ث٠٣ القوة ل تحه ة• تنه٤٩ ٩٠%. للذراعين لاعداد

 ث٠٣ ث٠٣. الدقة تنمية١٠٢ البدنى
 جرج

 ث٠٣ اق٩٩
٢ ا ث٣٠ ث٠٣. الرشاقة تنمية١١٨
٢ اق ق٣ ا من الكرباجى التمرير تنمية ا١٣٦

 ا اى الإعداد
. طويلة مسافات الثبات

٣ اق ا ق٢ ه,/4٩٠ ا على -ويب١ ة أتندر١٦١  ى المهار
 المرمى·

٢ ا ,اق٥/ ق٣. الدفاعية المهارات تنمية/١٦٦
٢ ه,اق ق٣ ه, ا تنمة لهجو الخاطف١٧٧  م٠. الإعداد

٢ ,اق٥ ق٣ ه,7٩٠. الموسع١٧٨ ق٣ ه
 الخططى

٣ ا ق1 ه, ق٣ ه.١٧٤
٥١. الجسم عضلات اتهدئة١٨٣ ا °ق الختام



٢٩
 العاشر وج٠ الأ

•• )لا رلن العاشر+:t5 و،.١ ق٨0: ·إ• لو سة التد حدة

t١)٠) الوحدة رقم٢٠٠٩/٥/٢ اريخ١

١· يا لحر كة الوحدة من الغرض عالى حمل:6 ا، ن الو- ل4 ١ تنمية+ لتمر لكر  مى .جى ير.
 طويلة لسافات

 يا ضمن التدريب زمن الشدة لغر ا•٠ لتمر ي رقم زمن أجزاء
$ ر لجز لوحدة  ن م التكرار الراحة الأداء ر لتمر

١٢- ق٣. الدموية الدورة تنشيط٢ ا اق٠١ لإحماء  ف
٢ ث٠٣ ث٣٠. الاستلام على القدرة٢٤
١٣ اق القد تنمة >ملة٠ ا١ ة٦٤  لن ي

 ث٣٠ ه,اق للقدمين.٦٦
 ر٤٥

٣٠ ث٠٣ القوة ل -،٦ {أ ة بي سي  لإعداد
1 لطم

 في

7٩٥ للذراعين. ق٢ ه ٢ ث٠٣ ث٠٣. التوافق تنمية٨٨ ى. الد·
٣ ث٠٣ اق٩٠
٢ ث٣٠ ث٣٠. الدقة تنمية١٠٣
٢ ث٢,٥٠٣ ا أتنمة لتمر ر لكر ا٠ ا١٤٩  من .جى ير.

 الإعداد
 إ نعمة ز إ،ى

١٦٤٣,٥1,٥٣ ى المهار  ز٩٥ على ويب٦ ا١ تنمية
 المرمى.

٢١٣. الدفاعيه المهارات تنميه]١٦٨
٢ ,ا١٣,٥٥ تنمية لهجو الخاطف١٧٧ الإعداد 7٩٥ م٠• ق٢ ه ٣ ,ا٣,٥٥. الموسع١٧٥ لخططى
٢ ا٢,٥ ا. الجسم عضلات تهدئة ا١٩٢ ق الختا  م



 ت٣ و ب

 العاشر وع الأم./ تابع

 العاشر: tئ٩١. ق٨4,٩+ التدريبية الوحدة زمن

7t٢)٤) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٥/٤ اريخ١
 الحركة من الكرباجى التمرير تنمية٤ الوحدة من الغرض متوسط حمل٤ 'ءة بي الو- ل م

 طويلة لمسافات

 التدريب زمن الشدة التمرين من الغرض رقم زمن أجزاء
 ين م التكرار الراحة الأداء ر لتمر ي١ لجز الوحدة

٣١٢. الدموية الدورة تنشيط١ ا ق١1٠ الإحماء
٣٠٢ ث٠٣. الدموية الدورة تنشيط٢٢
 لن ي اث١٥ القد تنمة ل >.أرة إله ة ب جي٦٦

 ث٠٣ ث٣٠. للذراعين٧٢
٣ ا ث٣٠ ث٣٠ القوة ل تحه ة ي٥١  إ لذ الإعداد

٩٥/. للذراعين ق١19  م المد

٠٣ اق التوافق تنمية٩٠ لى.
 ث٩٣٠٣٠٣
 ث٠٣ اق الدقة تنمية٩٨
٥,1٢ ا٢,٥%/٩٥ من/ الكرباجى التمرير اتنمية١٤٦

 الحركة.
 الاعداد

٣١٢ ا على ويب٦١١ ة ر»١٧١ ا أمى  لهإ

 المرمى· المهارى
٣١,٢٥. الكرباجى التمرير١٧٠

٢,٥١. الدفاعية المهارات تنمية١٧
 ا تنمية لهجو الخاطف١٧٦

}٩٥٣1,٥ ٢,٥1,٥ م١٧٢٠٠ ق٣1 الإعداد
. الموسع الخططى

٢ ا١٧٤٣١,٧٥
1١ اة. الجسم عضلات /تهدئة1٨٣ °ق الختا  م



 ب٣ ر

 العاشر وج.١#0/ تابع

•• )لا رمس العاشر و:t لا.١ ق٩٩٧··١ لو بدة التد حدة

٣)٤) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٥/٦ اريغ١·

 الحركة من الكرباجى التمرير تنمية الوحدة من الفرض عالى حملt،6 ن الر- ل جن
 طويلة لمسافات

 التدريب زمن الشدة ر لغر إ•• لتمر رقم زمن أجزاء
 التمرين١ لجز لوحدة

 ن ضمن
 م التكرار] الراحة الأداء

٢,٥١٢. الدموية الدورة تنشيط ا٨ إ اق٠ ا لإحماء
٣ ث٣٠ ث٠٣. الجسم عضلات /تهيئة١٩
٢ ث٠٣ ث٠٣ القد تنمية >,لة٠ ةا٦٥  لي ي

٠٣٣ اق. للذراعين٧٦
٣٠٢ ث٣٠ القوة ل تحه ة٥»٤٦ لإعداد  اق٣

١٨ إ١
 ي$

. للذراعين المد·  فى•
٣٠٢ اق التوافق تنمية٨٨
٢ ث١٥ اق الدقة تنمية٩٨

١٣ ا٢,٥\ ا تنمة/ لتمر ر لكر ا٠ ا١٤٩  من .جى ير.

 ق0٢ أ الإعداد
 الحركة.

٢,٥١٣ إ٩٥ ا تنمية لتصو ا لنا لتمر١٦١  يل و••. المهارى
٣١٢ البندولى.١٦٤
٢,٥1,٥٣. الدفاعية المهارات تنمية١٦٧
 ,ا١٧٣٢,٥٥

 ,ا١٢,٥٥ تنمية لهجو الخاطف١٧٢ الإعداد
٩٥{ م.٠ ق4١

٣,٥1,٥٣. الموسع١٧٧ الخططى
٢ ,ا١٧٨٣,٥٥

٥١. الجسم عضلات تهدئة١٨٠ °ق الختام





٣٣ -

 عشر الحادى وج• الأ/ تابع

١ لو سة التد حدة .. ثلا ثا عشر الحادى٤ :ع ر،. ق٨0 ه ن ي من
٢)٤) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٥/١١ اريغ٤١

١· يا لحر كة الوحدة من :الفرض عالى حمل و64 الو- ل ج ١ لكر ١ تنمية لتمر  من .جى ير.
• طويلة لمسافات

 التدريب زمن الشدة التمرين من القرض رقم زمن أجزاء
٤ التكرار ا الراحة ا الأداء التمرين لجز لوحدة

٢,٥١٢ ا اورة لا١ ،يط4)-·٥ ٩٩

. الدموية
٣ ث٣٠٣٠. بالكرة الإحساس١٦ اق0 الإحماء

٢٨:٥٦
 قن

٣ ث٠٣٠٣ >,لات e  ه

. الجسم
 بي ث٠٣ ث٠٣ القد تنمدة >لدة الاه ة٦٢

 ث٠٣ ث٠٣. للقدمين٧٨
 ث٠٣ ث٣ ،١٠٠% القوة ل دم٦ ة تنه.٠٥ الإعداد

. والكتفين للذراعين اق0 المد  نى.
 اث٥ ث٠٣. المرونة تنمية١٠٥
 ث٣٠ ث٠٣. الدقة تنمية٩٧

٢ ث٣٧٥ ا ر التمر. ة ي»١٦٥  دلا·
 الحركة. من الكرباجى

٣,٥١٣ ا ارتى8 ةه«١٦٣ ا ا.ى الإعداد  برم!
}١٠٠

 و٠٠ ر لتصو الخدا دب ع المهارى
٢١٣ ا ارات} اله ة كي١٦٥  جي ا لله

. الدفاعية
٤ ,ا٣,٥٥ ا تتمة لهجو الخاطف1٧٧ الإعداد

٦١٠٠ م٠. ق٤٠
٤ ,ا٣,٥٥. الموسع١٧٤ الخططى

٢ ة ا2,٥/ ا >.لات ة- اتهد:١٨٥ . الجسم ف٥- الختام



٣٤-
 عشر الحادى الأسبوع/ تابع

.• بلا رمى عشر الحادى٤ :9ع٨9١،. ق4٨0,٣·١٥ لو سدة التد حدة

(3)4 الوحدة رقم4٢٠٠٩/٥/١٣ اريخ٦١١
 الحركة من الكرباجى التمرير تنمية٤ من الغرض متوسط حملF٠4٤ جي الو- ل ح

 طويلة. لسافات الوحدة

 التدريب زمن الشدة التمرين من الغرض رقم زمن أجزاء
 ين ع التكرار إ الراحة ا الأداء ر لتمر ر لجز الوحدة

٢,٥١٢ ا الدورة شيط٠:٩٩ ر٧
. الدموية

 ث٠٣ ث٠٣ ا >.لات ةء١٩/٤٥٦ اق٠ الإحماء
. الجسم

 ر·٣/٥٦
 ي

٣ ث٣٠ ث٠٣ ا ضلات e d

. الذراعين
 ل مي ث٣٠ ث٣٠ القد تنمة ر >،لدة٠١ ا ة٧١

 ث٠٣ اق. والذراعين للقدمين٧٩
 الإعداد

 ث٣٠ ث١٠٠٠٣% القوة تجمل تنمية٤٨ ق٧
 ى ، والقدمين للذراعين الد·

 ث٣٠ ث٠٣. المرونة تنمية١٠٦
 ث٠٣ ث٠٣. الدقة تنمية١٠٢
١ لكر ا با١٤٧ ٣١٢ ا تنمية ا لتمر  ،.جى ير.

 الحركة. من
·٨٣١ ١ لتصور لبا١٦٤ الإعداد " ١٠٠٢,٩٥١٤/ تنمية مها · رى.

 والخداع المهارى
٣١٢ ا ارات٤ اله ة«١٦٨9  دذهإ

. الدفاعية
2,٥1,٥ ايج ة١٧٢

 ي الإعداد
١٠٠{ م9 فله، ,٣١ مي١٧٧ ق4١,٥

» الخاطف الخططى

١٧٥٣١٢
٥ إ للحالة ودة االه١٨٣ . الطبيعية م دق الختا



٣٥
 عشر الثانى٥ و• الأ

 عشر الثانى٤٢٤.. الأ اقt00 التدريبية الوحدة زمن
 )ا(٦ الوحدة رقم4٢٠٠٩/٥/١٦ اريخ٦٤١

 الحركة من الكرباجى التفرير تنمية+ الوحدة من الغرش عالى حملF.4 الو- ل م
 طويلة لمسافات

 التدريب زمن الشدة التمرين من الغرض رقم زمن أجزاء
٤ التكرار ا الراحة الأداء التمرين لجز الوحدة

٢١٤. الدموية الدورة تنشيط ا١١ إ اق٥١ الإحماء
٣\ ث٣٠ ث٠٣. بالكرة الاحساس]٢١

٢ ا ث٣٠ ث٣٠ القد تنمدة ر >لدة اله ة٧٤ الإعداد  من»

١٠٠{ للذراعين.  ى ، الد·
»١١٠ "ق ٢ ا هاث ا اث٥/ الحذ نة تنمدة ع · مرو ر

١ لكر ا ا١٤٩ ٣١٣ ا تنمية ا لتمر  جى. ير.
 الاعداد

 ق٤٨ ا
 الحركة. من

١/١٠٠٣,٥٢٤ تنمية لتصو و لشا٤١٦٣  ن بي ن المهارى

٢,٥٤ التحركات ة٥·١٦٥  لا للمه

. الدفاعية
١ ا١٧٧٣,٥

٣ ج٥ ا ة٥·١٧٥ الاعداد
 دق0

7١٠٠ م3 د; ٩٣ الخاطف١٧٤ الخططى
١٧٦٣,٥/١,٥

٥١. الطبيعية للحالة العودة ا٥١٨١" الختا  ف م



٣٦ -

 عشر الثانى الأسبوع تابع/

 عشر الثاني الأسبوع اق١00 التدريبية الوحدة زمن

(٢) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٥/١٨ التاريخ

 من الكرباجى التمرير :تنمية الوحدة من الغرض متوسط حمل الوحدة حمل
. طويلة لمسافات الحركة

 أجزاء
 الوحدة

 زمن
 الجزء

 رقم
 التمرين
 ة

٣
٢٤
٦٧

 التدريب زمن الشدة التمرين من الغرض
 التكرار ا الراحةT الأداء

 ق1٥ الإحماء

 الإعداد
١٠٤ ق٣ البدنى

١٤٦

 الإعداد
١٦٢ ق4٦ المهارى

١٦٧

. الدموية الدورة تنشيط
 ا

. بالكرة الإحساس
 ج

 العضلية القدرة تنمية
{١٠٠ ا للذراعين.

. الذراعين مرونة تنمية
7١٠٠ الكريأجىآ التمرير تنمية

 الحركة. من
. التصويب تنمية

 التحركات تنمية
. الدفاعية

١ إ٣
5 و .ت٤/ ث٣٠ ث٣٠

٣
٢
 ح

٣

 ث١٣٠ ث٣٠
٣/١

 م١

 و٢/.
٢,٥١

٤
 ة

 الإعداد
 ق١٥ الخططى

 دق الختام

١٧٦
١٧٣
١٧٤

 نفيعة :::اسمة

٣,٥
 الهجوم تنميه

٦١٠٠. الخاطف

١
٢
٢
 ر٢٠٥١٠١٥١

&١



٣٧
 عشر الثانى وع الأ-./ تابع

١ لو بة التد حدة •• لا ن عشر الثانى:61 الأر ق٩٨3,٥ ي ، من

7t٣)٤) الوحدة رقم٤٢٠٠٩/٥/٢٧ اريخ

 الحركة من الكرباجى التمرير تنمية ، الوحدة من الغرض عالى حمل 'ة بي الو- ل جم
 طويلة لمسافات

 بن صمن التدريب زمن الشدة ر لغر إ٠٠ لتمر رقم زمن أجزاء
£ التكرار الراحة الأداء التمرين ر لجز لوحدة

٣ ث٢,٥٠٣. الدموية الدورة تنشيط٦
٢ ث١٣٠. الدموية الدورة تنشيط١٣ ا ق1٥/ لإحماء

٣١ ث٠٣ ث٠٣. الجسم عضلات تهيئة٢٥

 أ، لإعداد
٢ ث١٥ ث٣ ، القد تنمدة ة ،1٠2 اله ة٧٧  هي ج

٦١٠٠ للذراعين. ٢ ا اث٥ ا اث٥/•١ نة تنمية لمنكبين١١٣ نى. البد· .. مرو
٢ ,ا١٣,٥٥ اتنمة لتمر ر لكر ا ا١٤٨  .جى ير.

 الحركة. من
٦١٠٠٣,٥١٣ ا على التصويب تنمية٣٥,٥١٦٤ الإعداد
· المرمى ق المهارى

٣١٣ إ ارات ي٠١ ة١٦٨٥  ددإ
. الدفاعية

٣١ ج٥ ا ة٥»١٧٨  جي م١9 فله
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 العربية باللغة البحث ملخص

: البحث مشكلة

 تحتويه بما والتشويق للإثارة جوهر المستمر تطورها فى اليد كرة لعبة تعتبر
 تعطى التى المتنوعة اليد كرة فمهارات المباراة خلال ودفاعية هجومية عمليات على

 الهجومية المهارات وخاصة اللعبة قانون إطار داخل والتفاعل التحرك حرية للاعب
 المهارات تلك وإتقان ، الهدف إحراز وهو أساسى هدف لتحقيق تهدف أنها حيث منها

. خاصة بدنية قدرات تتطلب

 المسح خلال فمن ، لأهميتها وفقا الأساسية الحركية للمهارات ترتيب وهناك
 فى تأتى التمرير مهارة أن الباحثة وجدت اليد كرة فى الأساسية للمهارات المرجعى

 مهارتى أن حيث الاستقبال مهارة ويليها الثبات من أو الحركة من سواء الأول المركز
 التمرير يجيد الذى واللاعب الأساسية للمهارات الزاوية حجر هما والاستقبال التمرير

. والعكس التصويب يجيد والاستقبال

 استخداما والأكثر التمريرات أنواع أهم من الكرباجية التمريرة وتعتبر
 فى نسبة أعلى الكرباجية التمريرة وسجلت الهجومى المهارى الأداء فى وشيوعا

 أكثر وهو الهجمات تنظيم بدء عند التمرير من النوع هذا ويستخدم ، المباريات بعض
 الدراسات أكدته ما وهذا التمرير أنواع باقى مع بالمقارنة فاعلية التمريرات أنواع

 السابقة.

 التمريرة أن وجدت الممتاز الدورى فرق لمباريات الباحثة تحليل خلال ومن
 فى إستخدامها وصل حيث المنافسات أثناء وإستخدام فاعلية الأكثر هى الكرباجية

 التمرير أنواع مع بالمقارنة الكرباجى للتمرير تمريرة(٣٥٠) إلى الواحدة المباراة
٦٤٨) وعددها التمرير مرات إجمالى من%(٥٤) قدرها مئوية بنسبة الأخرى
 الباحثة بها قامت التى الاستطلاعية والدراسة العلمية الملاحظة خلال ومن ،( تمريرة
 خلال من وذلك البحث عينة لدى الكرباجية للتمريره الأداء مستوى على للتعرف
 عدد أن الإستطلاعية الدراسة نتائج أسفرت ، العينة لأفراد اليد كرة فى مباراة تحليل
 أداء مستوى ضعف يوضح الذى بالقدر كبير الفاشلة الكرباجية التمريرات مرات



 لضعف نتيجة يكون قد انه إلي ذك الباحثة وترجع الكرباجية التمريرة مهارة
 التدريبات أسلوب استخدام الى الباحثة دفع مما بالمهارة الخاصة البدنية المتطلبات

 الكرباجية للتمريرة المهارى الأداء بمستوى للارتقاء التدريب أساليب كأحدث النوعية
 للارتقاء تؤدى قد والتى بالمهارة الخاصة البدنية المتطلبات تنمية خلال من وذلك ،

. للمهارة الحركى المسار وتحسين المهارى الأداء بمستوى

 التدريبات باستخدام تدريبى برنامج تصميم الباحثة تحاول المنطلق هذا من
 المسار تحسين على وتعمل للمهارة الفنى الأداء طبيعة مع تتشابه التى النوعية
 ومعرفة بالمهارة الخاصة البدنية المتطلبات وتنمية الكرباجية التمريرة لمهارة الحركى

. الكرباجية للتمريرة ى المهار الأداء مستوى تحسين فى البرنامج تأثير مدى

: البحث أهمية

 وهي اليد كرة في الأساسية المهارات أهم من الكرباجية التمريرة أن حيث
 العمود بمثابة وإنها الحركة أو الثبات من سواء المباراة في وشيوعاً استخداما الأكثر

 تلك وإتقان فدقة ، الهدف على المفاجئ للتصويب استخدامها ويمكن للعبة الفقري
. الرياضية الانتصارات أفضل وتحقيق الفريق نتائج لتحسين يؤدي التمريرة

: البحث أهداف

 التمريرة مهارة أداء مستو في وتأثيره نوعي تدريبي برنامج تصميم
: على التعرف خلال من وذلك اليد كرة للاعبي الكرباجية

 التمريرة بمهارة الخاصة البدنية المتغيرات على النوعية التدريبات تأثير )ا(
 الحركة. ومن الثبات من الكرباجية

 من الكرباجية التمريرة مهارة أداء مستوى تحسين على النوعية التدريبات تأثير(٢)
. الحركة ومن الثبات
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: البحث فروض

 المتغيرات في البعدي والقياس القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد(١)
. البعدى القياس لصالح التجريبية للمجموعة والمهارية البدنية

 المتغيرات في البعدي والقياس القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد(٢)
. البعدى القياس لصالح الضابطة للمجموعة والمهارية البدنية

(r)التجريبية للمجموعة البعدي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد 
. التجريبية المجموعة لصالح والمهارية البدنية المتغيرات فى والضابطة

: البحث إجراءات

: البحث منهج أولا:

 تجريبية احداهما مجموعتين بتصميم التجريبي المنهج الباحثة استخدمت
. التقليدي البرنامج عليها يطبق ضابطة والأخرى المقترح البرنامج عليها يطبق

: البحث وتينة مجتمع ثانيا:

 ناشئ عشرون(٢٠) قوامها عينة على البحث تجربة بتطبيق الباحثة قامت
 مواليد اليد لكرة المصرى الإتحاد بسجلات المقيدين الرياضى طنطا بنادى يد كرة

 ضابطة والأخرى تجريبية إحداهما متكافئتين مجموعتين الى تقسيمهم وتم ،(١٩٩٤)
 النوعية التدريبات جانب عدا فيما المجموعتين على الدراسة قيد البرنامج تطبيق وتم

 الاستطلاعية الدراسة إجراء وتم التجريبية المجموعة تخص فإنها بالتمريرة الخاصة
 طنطا بنادى ناشئ(١٦) قوامها الأساسية الدراسة عينة خارج من عينة على

. العلمية المعاملات لحساب الرياضى

: البيانات جمع أدوات ثالثا:

: البحث قيد المستخدمة والأجهزة الأدوات

. )بالسنتيمتر( الطول لقياس جهاز-

.( جرام بالكيلو) الوزن لقياس طبي ميزان-



. مقسم صندوق-
· قانونى يد كرة ملعب-

. إيقاف ساعة

. اسم ه ، خشبية مسطرة-

• كجم(٣-٢-١) أوزان طبية كرات-
. مطاطية أساتك-

. قياس شريط-
. أقماع ه

. مدرجة عصا-

. يد كرة٢٠-
. تنس كرات-

: البحث أدوات

. المرجعى المسح-
. العلمية الملاحظة-

. -الاستبيان
. الشخصية -المقابلة
 الاختبار. لإجراء المساعدة -الأيدي

: المستخدمة والاختبارات القياسات

: الأنشروبؤصرية القياسات-١

 الرستامتير بجهاز للجسم الكلى الطول قياس-
. الطبى بالميزان الجسم وزن قياس-
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 الكرياجية: التمريرة لمهارة البدنية الاختبارات-٢

 مسافة. لأبعد للناشئين قانونية يد كرة رمى اختباره للذراعين العضلية القدرة(١)

. الثبات من العمودى الوثب اختباره للرجلين العضلية القدرة(2)

 الذراعين. ثنى المائل الإنبطاح اختباره والمنكبين والكتفين للذراعين التحمل(3)

. م٥ ه٥x المكوكى الجرى اختباره التنفسى الدورى التحمل(٤)
. الحائط على مرسومة المرمى زوايا على التصويب اختباره الدقة )ه(

. المنكبين مرونة إختبار اختباره المنكبين مرونة(٦)

. الوقوف من الجذع ثنى إختبار اختباره الجذع مرونة(٧)

.( مجموعات ، التنس) كرات وإستقبال رمى إختبار اختباره التوافق(٨)
. بارو بطريقة الزجزاج جرى إختبار اختباره الرشاقة(٩)

: الكرياجية التمريرة لمهارة المهارية الاختبارات٣

.( ث٣٠) الحائط على الكرة واستقبال تمرير إختبار(١)
(. ث٦٠) الحائط على الكرة واستقبال تمرير إختبار(٢)
. الحائط على( تمريرات١٠) الكرة وإستقبال تمرير إختبار(3)
. ولليسار لليمين( فقط )ذهاب الجرى من التمرير إختبار(4)

. الملعب بطول الجرى من تمرير إختبار )ه(

. م(2٠) لمسافة الثبات من تمرير إختبار(٦)
. تمريرة( ا٠) الملعب بعرض الثبات من تمرير إختبار(٧)

: المستخذة البيانات جمع إستمارات

 البدنية والإختبارات العناصر لتحديد الخبراء السادة رأى استطلاع استمارة(١)
 قبل من والمهارية البدنية الاختبارات بعض إضافة وتم البحث قيد للمهارة
. المقترح البرنامج فى استخدامها تم حيث الخبراء السادة
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 النوعية التدريبات أنسب لتحديد الخبراء السادة رأى إستطلاع إستمارة(٢)
 السادة قبل من النوعية التدربيات بعض إضافة وتم البحث قيد للمهارة
 المقترح. البرنامج فى استخدامها تم حيث الخبراء

 المقترح. التدريبي البرنامج مكونات لتحديد الخبراء رأى استطلاع استمارة)(

: الاستطلاعية الدراسات

 عينة خارج من عينة على استطلاعية دراسات ثلاث بإجراء الباحثة قامت
 الى٢٠٠٨/١٠/٢٢ من الفترة خلال وذلك لاعب( ا٦) وقوامها الأساسية البحث

 العلمية المعاملات إجراء الدراسات هذه أهداف أهم من وكان ام٠٠٨/١٢/٢٠
 البرنامج لبناء العلمية الأسس وتحديد والمهارية البدنية والقياسات للاختبارات

 التدريبي·

: المقترح التدريبي البرنامج

: المقترح التدريبي البرنامج بناء خطوات

 التى العلمية والأسس البرنامج هدف تحديد من لابد التدريبى البرنامج وضع قبل
: فى متمثلة التدريبى البرنامج وضع عند إتباعها يجب

: البرنامج هدف: أولا

 للاعبي الكرباجية التمريرة أداء مستوى تحسين إلى المقترح البرنامج يهدف
. على للتعرف النوعية التدريبات استخدام خلال من اليد كرة

. البحث قيد البدنية المتغيرات على النوعية التدريبات تأثير أ-
. الكرباجية التمريرة أداء مستوى تحسين على النوعية التدريبات ب-تأثر



٩٩
 نيها: نذكر التدريبي البرنامج وضع عند مراعاتها يجب التي العلمية الأسس

. تنفيذه مراحل من مرحلة كل وأهداف البرنامج هدف تحديد-
. المستوى بتحديد وذلك للاعبين الفردية الفروق مراعاة-
. التدريب واجبات أهم تحديد-
. السنية للمرحلة التدريبي البرنامج ملائمة-

. التدريب واستمرارية وتنويع تنظيم
. العلمي للتطبيق وصلاحيته التدريبي البرنامج مرونة-
. والكثافة والشدة الحجم حيث من التدريب في الحمل زيادة في التدرج-
. الدافعية زيادة-
. والتهدئة الإحماء بقواعد الاهتمام-
. التكيف-

: التدريجى البرنامج تصميم خطوات

 التى والبرامج العلمية المراجع على والإطلاع المرجع المسح إلى الرجوع )ا(
. السنية المرحلة لهذه وضعت

 رأى استطلاع استمارة ، البحث قيد بالمهارة الخاصة البدنية المتطلبات تحديد(٢)
. الخبراء

 استمارة ، البحث قيد بالمهارة الخاصة المهارية البدنية الاختبارات تحددي(٣)
. الخبراء رأى استطلاع

. البحث قيد والمهارية البدنية للاختبارات العلمية المعاملات(٤)

. البحث قيد لمهارة والبعدية القبلية القياسات تحديد )ه(
. المقترح التدريبى البرنامج لتنفيذ للازمة الكلية الزمنية الفترة تحيد(٦)
. التدريبية للوحدة الكلى والزمن التدريبية الوحدات أيام عدد تحدد(٧)
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: الأساسية التجربة

: القبلى القياس

 إلى٢٠٠٩/٢/٢٣ الفترة فى القبلى القياس بإجراء الباحثة قامت
· التدريبى البرنامج تنفيذ قبل م٠٠٩/٢/٢٦2

: التدريجى البرنامج تطبيق

 إلى٢٠٠٩/٢/٢٨ الفترة فى البحث عينة البرنامج تطبيق تم
 م.٠٠٩/٥/٢٠2

: البدى القياس

 إلى٢٠٠٩/٥/٢٠ الفترة فى البعدى القياس بإجراء الباحثة قامت
. التدريبى( البرنامج انتهاء) عشر الثانى الأسبوع بعد م2٠٠٩/٥/٢٣

: الإحصائية المعالجات

 ، إحصائيا البيانات لمعالجةsPss الإحصائية الحزم برنامج الباحثة استخدمت
- المعياري -الانحراف الحسابي المتوسط) التالية الإحصائية بالأساليب واستعانت

( التحسن -نسبة )ت( -اختبار -الوسيط الارتباط معامل- الالتواء معامل



 أأد

: والتوصيات الاستنتاجات

 البث: استنتجات
 تم التي النتائج على واستنادا البحث وعينة وفروضه البحث أهداف ضوء في

• التالية: الاستخلاصات إلى التوصل للباحثة أمكن ، إليها التوصل

 )قيد البدنية المتغيرات تنمية فى إيجابى تأثير له المقترح التدريبى البرنامج(١)
 المهارى الأداء المستوى فى التحسن نسبة ارتفاع على أدى مما البحث(

.( البحث )قيد التجريبية للمجموعة
. المهارى المستوى على إيجابياً تأثيرا له المقترح التدريبى البرنامج(2)
 إلى الوصول فى كبيرة بدرجة تساهم التدريب فى المساعدة والأجهزة الأدوات(٣)

. الممارس النشاط طبيعة تتطلبه الذى ى المهار المستوى
 التمريرة بمهارة الخاصة البدنية المتغيرات على تؤثر النوعية التدريبات(٤)

 الثبات. ومن الحركة من اليد كرة للاعبي الكرباجية
 الكرباجية التمريرة مهارة أداء مستوى تحسين على تؤثر النوعية التدريبات )ه(

 الثبات. ومن الحركة من اليد كرة للاعبي

: البحث توصيات
 الباحثة توصى إليها التوصل تم التى البحث نتائج أظهرته ما ضوء فى

 بالاتى:

. اليد كرة مهارات باقى على مماثلة دراسات إجراء )ا(
 إلى تنفيذه وخطوات المقترح التدريبى والبرنامج البحث هذا توجيه على العمل )؟(

 اليد. كرة تدريب مجال فى العاملين
 والأدوات الأجهزة استخدام بضرورة اليد كرة تدريب مجال فى العاملين توجيه(٣)

. ممكن مهارى مستوى لأفضل للوصول وذلك التدريب برامج فى المساعدة
. اليد كرة للاعبى الخططية البرامج في النوعية التمارين وضع ضرورة(٤)

 التدريبات بأهمية اليد لكرة المصرى بالاتحاد المدربين لجنة اهتمام ضرورة )ه(
 وزيادة وتوعيتهم النتائج وتحسين اللاعبين بمستوى للارتقاء تؤدى التى النوعية
. وأهميتها النوعية بالتدريبات معرفتهم

 اليد لكرة المصرى للاتحاد يرسل مستخلص فى الرسالة بنتائج جاء ما الاستفادة(٦)
 فى الباحثين قبل من تعد التى التدريب برامج خلال من للناشئين منه للاستفادة
. والعملى التطبيقى المجالين



 ا٢-

 البحث مستخلص
 من مقدم بحث

 شاهين محمد نجيب إبيان

 بعنوان

 مسوى فى وتانيره نوفي تدريبى برنامج
 اليد قرة للاعبى الكرباجية التمريرة أداء

 أداء مستوى في وتأثيره نوعي تدريبي برنامج تصميم الي البحث يهدف
 على النوعية التدريبات تأثير على للتعرف اليد كرة للاعبي الكرباجية التمريرة مهارة

 ومن الحركة من الكرباجية التمريرة مهارة أداء ومستوى الخاصة البدنية المتغيرات
 الثبات.

 على البحث تجربة بتطبيق الباحثة وقامت التجريبي المنهج الباحثة استخدمت
 بسجلات المقيدين الرياضى طنطا بنادى يد كرة ناشئ عشرون(٢٠) قوامها عينة

 وتم ، اسنة٤ تحت السنية بالمرحلة م(٩٩1) مواليد اليد لكرة المصرى الإتحاد
 التجريبية المجموعة على البحث تجربة إجراء تم متكافئتين مجموعتين الى تقسيمهم
 الدراسة إجراء وتم ، الضابطة المجموعة على التقليدى البرنامج وتطبيق

 ا(ستة٦ قوامها) الأساسية الدراسة عينة خارج من عينة على الاستطلاعية
. العلمية المعاملات لحساب

٤ النتائج أهم من وكان

 قيد البدنية) المتغيرات تنمية فى إيجابى تأثير له المقترح التدريبى البرنامج
 للمجموعة المهارى الأداء المستوى فى التحسن نسبة ارتفاع على أدى مما البحث(

 الخاصة البدنية المتغيرات على تؤثر النوعية ،التدريبات( البحث )قيد التجريبية
 الحركة. ومن الثبات من اليد كرة للاعبي الكرباجية التمريرة مهارة أداء ومستوى
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Research Summary in English:

Research Problemn:

Handball game is ,in its contimuous development, considered the
essence of exeitement and suspense as it includes offensive and
defensive aetions during the game because the various skills of
handball give the player freedom of movement and interaction
withing the game's law frame especially the attacing skills since they
aim at achieving a basic aim which is scoring goals, and mastering
these skills requires having special physieal abilities.

There is an arrangement of basic motor skills according to their
importance ,as through performing referential survey of basie skills
of handball ,the researcher found out that passing skill comes in the
first place in relation to movement or stability followed by the
receiving skill since the two skills of passing and receiving are the
corner stone of basic skills and the player who is good at passing and
receiving is also good at aiming and viee versa.

The whip pass is considered one of the most important kinds of
passes and the most commonly used in the skillful and offensive
performance and that whip pass recorded the highest pereentage in
some matehes. This kind of passing is used at the beginning of
organising attacks and it is the most effeetive form of passes in
comparison with the rest of the kinds of passing whieh was confirmed
by former studies.

Through the researcher's analysis of the matches of super league
teams ,she found out that the whip pass is the most effective one and
the most comonly used during competitions as its usage in an
individual matcb was (350) passes of the whip kind in comparison to
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the other forms of passes by a rate of (54%) from the total number of
passes totalling (648) passes.And through scientifie observation and
the preliminary study performed by the researcher in order to
identify the performance level of of whip pass of the research sample
by analysing a handball game of the reseach sample ,the results of the
preliminary study showed that the successful whip passes were (68)
passes by a rate of (34%) whereas the unsuccessful whip passes
reached (130) passes by a rate of (66%).Thereby,the the weak
performance level of whip pass slill is shown and the researcher
claimed that it could be the result of the weak physical requirements
needed by this skill which urged the researcher to use specific
exercises as one of the most modern ways of training in order to make
the performance level of whip pass elevated which can be done by
developing the physical requirements related to this skill which could
lead to promoting the skillful performance level and improving the
motor path of the slill which was confirmed by former studies.

From here ,the researcher attempts to design a training
programme by using specifie exercises that are similar to the skillful
technical performance nature of the whip pass.

Research lnportance:

Since the whip pass is one of the basie skills in handball and it
is the most commonly used in the game whether from steadiness or
movement and it is hike the spinal column of the game and can be
used for sudden shooting on the score since the accuracy and
perfection of performing this pass leads to improving the team's
results and achieving the best sports victories.
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Research 0biectives:

Besigning a qualitiative training programme and its effeet on the
performance evel of whip pass skill of the hanbahl players in order
to identify:

(1) Fffeet of specific exercises on the physical variables related to the
whip pass from statie or motor positions.

(2) Effect of specific exercises on improving the performanee level of
performing the whip pass skill from statie or motor positions.

Research 0liectiues:

() There are statistically significant differenees between the pre­
and post- measurements in relation to the physical and skillfull
variables of the experimental group in favour of the post­
measurement.

(2)There are statistically significant differences between the pre­
and post- measurements in relation to the physical and skillfull
variables of the control group in favour of te post­
measurement.

(3) There are statistically significant differences between the pre­
، and p0st- measurements in relation to the physical and skillfull
variables of the experimental group and control group in favour
of the experimental group.

Research ProcedIres:

First.: Research Method:

The researcher used the experimental method by designing
two groups one of which experimental on which the proposed
programme is applied and the other a control group on which the
traditional programme is applied.
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$econd :Research Community and Sample:

The researcher applied the research experiment on a sample
consisting from twenty (20) junior handball players in Tanta Sports
Club and who are registered in the records of the Fgyptian Handball
Federation and born in (1994) in the age stage under.fouteen (14) and
they were divided into two equal groups then research experiment
was applied on the experimental group while the traditiona]
programme was applied on the control group and the preliminary
study was performed on a sample from outside the basic research
sample and consisted of sixteen (16) junior players in Tanta Sports
Club for the sake of scientific processes.

Third: Tools of Data Collection:

Tools and teuices uSed i the research:

A device for measuring height (in centimetres).
Medical scales for measuring weight (in lilograms).
A divided box.
A legal handball court.
-A stopwatch .
Medical balls of different weights (1-2-3 kilograms).
-Elastic rubbers.
-Measurement tape.
-٢ive funnels.
-A graded stick.
-Twenty (20) handballs.
-Tennis balls.

Research Tools:

Referential survey.
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-Scientific observation.
-Survey.
-Personal interview.

- -Assistants for performing the test.

Measurements ant testS Used:

1-The Anthropometrie Nleasurements:

-Measuring the total body height by a restameter.

-2) Physical tests of the whip pass skill:

(1) The museular power of the arms measured by the test of
throwing a legal handball to the farthest distanee possible for
the junior players.

(2) Muscular power of the legs measured by statie upright jumping

(3) Tolerance of arms and shoulders measured by inclined lying
down with arms bent.

(4) Circulatory respiratory tolerance measured by shuttle run 5y55
m.

(5) Accraey and shooting measure on the goal area line angles
drawn on the wall.

(6) Shoulder fTexibility measured by shoulder fexability test.
(7) Truk flexibilty measured by standing trunk bending test.
(8) Conformity measure by throwing and receiving tennis balls test

(four 4 groups).
(9) Fitess measured by the zig Zag run by the method of Bareau.

3) SkilIful tests of whip pass skill:

(1) Test of passing and receiving the ball on the wall (30 sec).
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(2) Test of passing and receiving the ball on the wall (60 sec).
(3) Test of passing and receiving the ball (10 passes) on the wall.
(4) Test of run passing (going only) to the right and to the left.
(5) Test of run passing along the court length.
(6) Test of static passing for a distance of (20m).
(7) Test of static passing along the court's width.(20 passes).

Forms used for data collection:

(1) A form of surveying the experts opinions for identifying the
elements and physical tests of the skill under research.

(2) A form of surveying the experts opinions for identifying the best
specific exercises of the skill under research.

(3) A form of surveying the experts opinions for identifying contents
of the proposed training programme.

Prelinitary Stdies:

The researcher performed three preliminary studies on a
sample from outside the basic research sample consisting of sixteen
(16) players from 22"" October ,2008 AD to 20" December,2008
AD.The most important objectives of these studies were performing
scientific processes of the physical and skillful tests and
measurements in addition to specifying the scientifie bases for setting
up the training programme.

Proposed training programme:

Steps of setting up the proposed training programme:

Before setting the training programme,the programme's
objective and the scientifie bases that should be followed when setting
the training programme should be specified represented in the
following:

 ، ر
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FirSt: 0bjectiue of the Mrogrammne:

The proposed programme aims at improving the performance
level of whip pass of handball players by using specific exercises to
identify:

A- Effect of specific exercises on the physical variables under
research.

B- FfTeet of specifie exercises on improving the performance level of
whip pass.

Through the programmes general objeetive ,we can identify the
secondary objectives of the programme as follows:

1) The player should practise the skill in a background of
competition.

2) To understand the natwre of skillful performance of the skill.
3) The player should get used to practice and training in an

atmosphere similar to that of real games.
4) Lmproving the player's performance level of the whip pass

skill.

Scientifie bases that should be talen into consideration when
setting the training programme:

Specifying the programme's objective and aims of each stage
of carrying it out.
Taking individual difTerences of players into consideration by
defining their levels.
Defining the most important duties of training.
Checking the training programme's suitability to the age
stage.
Organising ,varying and leeping (raining on.
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Flexibility of the training programme and checking it's
validity for scientic application.
Graduality of increasing load in training in relation to
size,intensity and density.
lncreasing motivation.
Taking care of warm-up and cooling rules.
Adaptation.

STeps of desigring the training Wrogramnne:

(1) Checking referntial survey and reviewing scientiie references
and programmes prepared for this age stage.

(2) Specifying the physical requirements related to the skill under
research ,form of checking the experts' opinion.

(3) Specifying skillful physical tests related to the slill under
research, form of checking the experts' opinion.

(4) Scientific processes of physical and skillful tests under research.
(5) Specifying the pre-and post-measurements of the skill wnder

research.
(6) Specifying the total period required for applying the proposed

training programme.
(7) Specifying days of training units and total time of the training

unit.

Basic Eperiment:

The pre-measurement:

• rdThe researcher carried out the pre-measurement from 23
February ,2009AD to 26" February,2009AD before implementing the
training programme.
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Application of the training progranme:

The programme was applied on the research sample from 2g"
February,2009 AD to 20" May ,2009AD.

The post-Measurement:

thThe researcher periormed the post-measurement from 20
May,2009 AD to 23"" May,2009AD after the twelfth weel (date of
training programme end).

Statistical Processes:

The researcher used the SPSS programme for statistically
processing data and made use of' the following statistical methods
(Arithmetie Mean /Standard Deviation /Coefficient of Torsion
/Coefficient of Correlation /Median/(T )Test /Percentage of
lmprovement).

ConcluIsions and Recomnnendations:

Research Conclursions:

ln the light of the research objeetives ,hypotheses and
research sample in addition to the results achieved ,the researcher
could get the following conelusions:

(1) The proposed training programme has a positive effeet on
developing physical variables (under researeh) whieh led to
increasing the pereentage of improvement in the skillful
performanee level of the experimental group (under research).

(2) The proposed training programme has a positive effect on the
skilIful level.
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(3) Tools and equipments used in training participate a great deal

in achieving the skillful level required by the nature of
practised activity.

(4) Specific exercises affect the physical variables related to whip
bpass of handball players from motor and static positions.

(5) Specific exercises affect the improvement of performance level
of whip pass of handball players from motor and static
positions.

Research Recommendations:

ln the light of the research results, the researcher
recommedis the following:

(1) Performing similar studies on the rest of handball skills.
(2) Working on directing the research and proposed training

programme and its steps of application to those working in the
field of handball training.

(3) Lnstructing those working in the field of handball training on
the necessity of using tools and equipments helping in training
programmes in order to achieve the best skillful level possible.

(4) It is necessary to including specific exercises into planning
programmes of handball players.

(5) It is necessary that the committee of coaches in the Tgyptian
Handball Federation should care about specific exercises that
lead to promoting the players' level in addition to educating
them and increasing their knowledge of specifie exercises and
their importance.

(6) Benefiting from the results achieved in this thesis in the form
of a research abstract that should be sent to the lgyptian
Handball Federation so that junior players benefit from it
through training programmes that are prepared by the
researchers in the applied and practical fields.
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Abstract:

A research nresentedl by: lman Hageel Molammedl Shahein

IitleA Specific TrainiIy Programe And lts EIect 0n The ReriornIance
Level 0f The WTip Rass Of handball Players

This research aims at designing a specific training programme
and its effeet on the performanee level of whip pass skill of handball
players in order to identify the specific exercises' effeet on the special
physical variables and performance level of whip pass skill from
motor and statie positions.

The researeher made use of the experimental method and
applied the research experiment on a sample consisting of twenty (20)
handball players in Tanta Sports Club who are registered in the
reeords of the Fgyptian handball Federation born in 1994 AD in the
age stage under the age of fourteen (14) and they were divided into
two equal groups then the researel experiment was apphied on the
eRperimental group and applying the traditional programme on the
control group then the preliminary study was performed on a sample
from outside the basic study sample consisting on sixteen (16)
subjects in order to perform scientifie processes.

The Iost importantresuits:

The proposed training Programme has a positive effeet on
developing the physica] variables (under research) which led to
inereasing the rate of improvement in skillful performanee level of
the experimentak group (under research) ,and specifie exercises
affect special physical variables and performance level of whip pass
of handball players from statie and motor positions.


