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 البحت مراجع

: العربية المراجع أولا:

 بحث ، الطويل الوثب مسافة على المثقلة بالجاكيت التدريب تأثير: حجاب السيد ا-إبراهيم

 جامعة بالأسكندرية، للبنين الرياضية التربية كلية مجلة ، منشور

.١٩٨٨ ، الثالث العدد ،( وتطبيقات )نظريات حلوان

 الفكر دار ، الأولى الطبعة ، البدنية اللياقة فسيولوجيا: عبدالفتاح أحمد العلا أبو-٢

.١٩٩٣ ، القاهرة العربى، الدين نصر وأحمد

 ، الأولى الطبعة ، الفسيولوجية الأسس ، الرياضى التدريب: عبدالفتاح أحمد العلا أبو-٣

.١٩٩٧ ، القاهرة ، العربى الفكر دار

 والنشر. للطباعة الفنية وتطبيقاته، ومبادنه الرياضى النفس عم فو" أمين أحد-٤

٠١٩٨٤ ، القاهرة ، المعارف دار ، الرياضى المجال فى القياس: البيك وعلى خاطر أحمد ه-

 الكتاب دار ، الرابعة الطبعة ، الرياضي المجال فى القياس-:

.١٩٩٦ ، القاهرة الحديث،

 للاعبى الهجومية الأساليب لبعض والكمى الكيفى التحليل: إبراهيم محمود أحمد-٧
 مجلة ، وتطبيقات نظريات ، الدولية البطولات خلال الكاراتيه

 ، قير بأبى الرياضية التربية كلية ، والرياضية البدنية التربية بحوث

.١٩٩١ عشر، الثالث العدد ، الأسكندرية جامعة

 بريقع جابر ومحمد

 الكاراتيه، رياضة فى التدريبية التعبية للبرامج التخطيط مبادئ: إبراهيم محمود أحمد-٨

٠.١٩٩٤ ، الأسكندرية ، المعارف منشأة

 أداء مستوى على وأثره الخاصة البدنية القدرات بعض تطور:

 رسالة ، اسنة2-١٠ من الكاراتيه لناشئى والركلات اللكمات

.١٩٩١ ، الأسكندرية جامعة ، الرياضية التربية كلية ، دكتوراه

٩

.١٩٩١ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الحركى النمو راتب: كامل أسامة ا-٠
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.١٩٨٥ ، القاهرة ، بدون ، وأسسها الإنسان حركة تطور: عبدالمقصود السيد ا-١

 و:جماه.سسن،٢
 و

 بالسرعة المميزة والقوة الرشاقة لتطوير مقترح تدريبى برنامج اثر: عيسى محمد السيد-١٣

 خلفاً الخطو مجموعات لبعض المهار الأداء مستوى على

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، للمصارعين

.١٩٩٥ ، الأسكندرية جامعة ، للبنين

 للناشئين المهارى الأداء مستوى على خططية جمل استخدام تأثير: السيد محروس أين-١٤

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الكاراتيه فى

.٩٩٦ ، حلوان جامعة ، الرياضية

 فى الرقمى المستوى على والمرونة الرشاقة تنمية تأثير ورد: ابو حسين محمد إيهاب ا-٥

 منشورة، غير ماجستير رسالة ، للمبتدئين )قوسبرى( العالى الوثب

.١٩٩٦ ، السويس قناة جامعة ، ببورسعيد الرياضية التربية كلية

 القاهرة، ، العربى النكد دار ، الرياضى التدريب ونظريات أحد:أسس بسطرس-١٦

 القاهة، ، العربى الفكر دار ، الفانية الطبعة ، الرياضة فسير«جيا: سلامة الدين٠ -بها١٧

 الخاصة البدنية اللياقة عناصر لتنمية مقترح برنامج تأثير: شادى أبو عبدالعزيز جمال-١٨

 غير دكتوراه رسالة ، الكاراتيه لاعبى لدى المباريات نتائج على

.١٩٩١ المنيا، جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة

 فى المهارى الأداء إتقان مستوى لتقويم بيوميكانيكى مدخل: الدين علاء محمد جمال-١٩

 الدراسات لطلبة دراسية مذكرة ، نظرية دراسة ، الرياضى المجال

٠١٩٨١ ، العليا

 الطبعة ، الرياضية الحركات بيوميكانيكا في معملية دراسات-:٢٠

٠١٩٨٦ ، الأسكندرية ، الثانية
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 الدولية الدار ، الأول الجزء ، الأسترتش وتمرينات الكاراتيه: جاد إبراهيم حسن-٢١
.١٩٨٨ ، السعودية العربية المملكة ، والتوزيع للنشر

 للنشر زهران دار ، الرياضى التدريب برامج تخطيط اسس: مختار محمود حنفى-٢٢

٠١٩٨٨ ، القاهرة ، والتوزيع

.١٩٨٩ ، القاهرة ، والتوزيع للنشر الشام دار ، الكاراتيه فن: عبجى رجب-٢٣

 لاعبى لدى الهجومية الموجات مهارات لبعض تحليل: العوضى عبدالقادر شريف-٢٤

 مقترح برنامج لوضع كأساس الكاراتيه فى العالية المستويات

 كلية منشورة، غير دكتوراه رسالة ، المهارات هذه على للتدريب

.١٩٨٩ ، المنيا جامعة ، الرياضية التربية

 منتخب للاعبى الفنى المستوى على موجه تدريبى برنامج تاثير ا-:٥

 التربية كلية ، الرياضة علوم مجلة ، الكاراتيه فى الناشئين

 مارس ، الخامس العدد ، السادس المجلد ، المنيا جامعة ، الرياضية

.١٩٩٤

 المباريات فى الكاراتيه لاعبى نتائج تحسين على مقترح برنامج تأثير-:٢٦

.١٩٩٣ ، الثالث المجلد ، الرسمية

 الدائرية الأمامية الركلة مهارة أداء فعالية لتطوير مقترح أسلوب: حسونه حسونه -صبحى٢٧

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة التايكوندو، للاعبى اللف مع

.١٩٩٨ ، الأسكندرية جامعة ، قير بأبى للبنين الرياضية التربية

 مجموعة أداء على الخاصة الحركية القدرات بعض تطوير أثر: عسران محمد صلاح-٢٨

 غير ماجستير رسالة للمصارعين، المقعدة فوق من الرمى حركات

.١٩٩٢ الأسكندرية، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية ، منشورة

 العربى، الفكر دار البياضى، للتدريب والوظيفية الحركية الأسن ن الدين حسام طلحة-٢٩

 ، الأولى الطبعة ، والتطبيقية النظرية الأسس- الحيوية الميكانيكا-:٣٠

٠٠١٩٩٤ القاهرة ، العربى الفكر دار
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.١٩٧٩ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، للناشئين الملاكمة: أحمد عبدالحميد-٣١

 الكتاب مركز ، والتطبيق النظرية بين ، الرياضية التربية فى البرامج: شرف عبدالحميد-٣٢

.١٩٩٦ ، القاهرة ، للنشر

 القاهرة ، البيرم أخبار مطابع ، للكاراتيه الصرى الاتحاد دليل: دأدن فرج عبدالنعم-٣٢

 ، المعارف دار ، وتطبيقات نظريات- الرياضى التدريب: عبدالخالق الدين عصام-٣٤

.١٩٩٤ ، الأسكندرية

 ودقة الفعل رد زمن تحسين على مقترح تدريبى برنامج تأثير: عفيفى إبراهيم عصمت-٣٥

 للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، اللكمات تسديد

.1٩٨٩ ، حلوان جامعة ، بالأسكندرية

 ، المعارف منشأة ، والرياضية البدنية التربية فى للتعلم التدريب: عبدالكريم عفاف-٣٦

.١٩٩٠ ، الاسكندرية

٠١٩٨٤ ، الأسكندرية الشرق، مطابع الأولى، الطبعة التدريب، حمل: البيك فهمى على-٣٧

.١٩٩٧ ، المعارف دار ، الرياضى التدريب تخطيط-:٣٨

 لاعبى لدى المباريات نتائج على وتأثيره مقترح تدريبى برنامج: حلويش طه محمد علاء-٣٩

 الرياضية، التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الكاراتيه

.١٩٩٧ ، طنطا جامعة

 الاستجابة سرعة تنمية فى مقترح تمرينات برنامج تأثير: السرسى عبدالفتاح عماد-4٠

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الكاراتيه لاعبى لدى الحركية

.١٩٩٥ ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية

 مباريات نتائج على الهجومى للتوقيت مقترح برنامج تأثير: لبيب محمد -عمر٤ ا

 ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة الكاراتيه،

.١٩٩٧ ، المنيا جامعة



- ١٦٤-

 عليه العاملة والعضلات الحوض لفصل الديناميكية الخصائص: حلويش طه محمد عمرو-٤٢

 النصف والرفسة العكسية المستقيمة اللكمة مهارتى لأداء كأساس

 منشورة، غير ماجستير رسالة ، الكاراتيه للاعب العكسية دائرية

.١٩٩٧ ، طنطا جامعة ، الرياضية التربية كلية

 ، العربى الفكر دار ، البشرى العقل وقياس الإحصائى النفس علم: السيد البهى فؤاد-٤٣

.١٩٧٨ ، القاهرة

 ، العربى الفكر دار ، الدائرى التدريب: حسانين صبحى محمد ، درويش -كمال٤٤

٠١٩٨٤ ، الأولى الطبعة

 ، بغداد ، الحديثة الوطنية المكتبة ، للكاراتيه أسلوب أفضل: محمد نورى مازن-٤٥

.١٩٨٨

.١٩٩٠ العارف، دار عشر، الحادية الطبعة الرياضى، التدريب علم علاوى: حسن محمد-٤٦

 الفكر دار ، الأولى الطبعة ، الرياضى التدريب فسيولوجيا: علاوى حسن محمد-٤٧

٠١٩٨٤ العربى، عبدالفتاح العلا وأبو

 ، العربى الفكر دار ، الرابعة الطبعة ، الحركى الأداء اختبارات: علاوى حسن محمد-٤٨

.١٩٩٤ ، القاهرة رضوان الدين نصر ومحمد

 الأداء فعالية على الخاصة الحركية القدرات بعض تطوير أثر: محمد على سعد محمد-٤٩

 ، ناشئين أسنة١٣-١٢١ مرحلة الكاراتيه لاعبى لركلات الهارى

 جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

٠١٩٩٩ ، الأسكندرية

 الفكر دار ، الثانية الطبعة ، البدنية التربية فى والقياس التقويم: حسانين صبحى محمد-٥٠

٠١٩٨٧ ، القاهرة ، العربى

 ، الثانية الطبعة العربى، الفكر دار ، ومكوناتها البدنية اللياقة: حسانين صبحى محمد-٥ ا

.١٩٨٥ ، القاهرة عبدالحميد وكمال

 المستقيمة اللكمات فعل رد زمن على مقترح برنامج تأثير: إبراهيم طلعت محمد-٥٢

 الرياضية التربية كلية ، الرياضية التربية بحوث مجلة ، للملاكمين

٠١٩٨٤ ، الأول العدد ، الأول المجلد ، بالزقازيق للبنن
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 الخاصة الرشاقة تحسين على مقترح تدريبى برنامج تأثير: إبراهيم طلعت محمد-٥٣

 نظريات بالأسكندرية للبنين الرياضية التربية مجلة ، للملاكمين سيف وعبدالرحمن

.١٩٨٨ ، الثانى العدد ، حلوان جامعة ، وتطبيقات

 بعض مارسى لدى متحرك هدف على الفعل رد دقة تطور خصائص: طه لطفى -محمد٥٤

 تلاميذ من الرياضى للنشاط الممارسين وغير الجماعية الألعاب

 كلية الثالث، العلمى المؤتمر ، (سنة١٦-١٣١ الاعدادية المرحلة

.١٩٨٢ ، حلوان جامعة ، بالأسكندرية للبنين الرياضية التربية

 فى العالم لأبطا المميزة النفسية المتطلبات بعض خصائص دراسة: طه لطفى -محمد٥٥

 البدنية للتربية العلمية المجلة ،١٩٩٤ لعام الكاراتيه رياضة أحمدشمندى ووجيه

 ، حلوان جامعة بالهرم، للبنين الرياضية التربية كلية ، والرياضية

.١٩٩٥ ، والعشرون الثانى العدد

 البدنى بالمجهود المرتبطة السيكوفسيولوجية التغيرات بعض دراسة: طه لطفى محمد-٥٦

 بمنطقة الشانية الدرجة مستوى الكاراتيه رياضة لممارسى

 الدول فى للجميع الرياضة ، العلمى المؤقر مجلد الاسكندرية،

٠١٩٨٥ ، القاهرة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، النامية

 الطبعة ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، للجنسين الناشئين تدريب: حماد إبراهيم مفتى-٥٧

٠١٩٩٦ ، الأولى

 الطبعة ، وقيادة وتطبيق تخطيط ، الحديث الرياضى التدريب-:٥٨

٠١٩٩٨ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الأولى

 العمليات بعض لنمو العمرية الديناميكية خصائص دراسة: واخرون الصباغ أنور ناهد-٥٩

 (سنة،١٦-١٢١ الاعدادية المرحلة تلاميذ لدى حركية السيكو

 ، السادس الجلد ، حلوان جامعة ، جامعية وبحوث دراسات مجلة

.١٩٨٣ ، الأول العدد

 حركية النفس المتغيرات بعض لتطوير مقترح تدريبى برنامج تأثير: إبراهيم فوزى وائل-٦٠

 اسنة،١-٩ من مرحلة الكاراتيه لناشئى المباريات نتائج على

 بابى للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

.١٩٩٨ ، الأسكندرية جامعة قير،

 دهب ويوسف
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 الميزة القوة تنمية على الخاصة التمرينات بعض استخدام أثر: شمندى أحمد وجيه-٦ ا
 الجانبية المستقيمة مهارة فى العاملة العضلات لمجموعة بالسرعة

 التربية كلية ، غيرمنشورة ماجستير رسالة ، الكاراتيه للاعبى

٠١٩٨٥ ، حلوان جامعة ، بالأسكندرية للبنين الرياضية

 القاهرة الأولى، الطبعة والتطبيق، النظرية بين الحديث -'اكاتيه٦٢

 فى العالى المستوى لاعبى لدى النفسية الخصائص بعض دراسة-:٦٣

 مجلة ، منشور بحث ، المباريات بنتائج وعلاقتها الكاراتيه رياضة

.١٩٩٤ ، الثالث العدد ، القاهرة ، للبنات الرياضة وفنون علوم

 على الخاصة الحركية القدرات بعض لتطوير تدريب برنامج تاثير ا-:٤

 العلمية المجلة ، المصارعين لدى والخططى المهارى الأداء فعالية

 بالهرم للبنين الرياضية التربية كلية ، والرياضية البدنية للتربية

.٠٢٣١٩٩٥ العدد ، حلوان جامعة

 فى العالى المستوى للاعبى البيولوجية المتغيرات بعض دراسة: شمندى أحمد وجيه-٦٥

 كلية ، والرياضية البدنية للتربية العلمية المجلة ، الكاراتيه رياضة مهيب أحمد وهشام

 ، أكتوبر ،2١ العدد حلوان، جامعة ، بالهرم للبنين الرياضية التربية

.١٩٩٤

 أداء مستوى على الخاصة البدنية القدرات بعض تنمية تأثير: شيبوب محمد وليد-٦٦

 غير ماجستير رسالة ، الكاراتيه للاعبى استخداما الأكثر اللكمات

 جامعة ، العظمى الإشتراكية الليبية العربية الجماهيرية ، منشورة

.١٩٩٧ ، الفاتح
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)( مرفق

 المدربين اهتمام حول الخبراء رأى استطلاع استمارة
 -زمن الخاصة الرشاقة) الخاصة البدنية الصفات بتنمية
 للمرحلة الخاصة الإعداد قترة في الحركى الفعل رد سرعة

 (سنة١٥-١٢ من) السنية

 الخاصة البدنية الصفات بتنمية المدربين اهتمام مدى معرفة الاستطلاع من الهدف

 من السنية للمرحلة الخاص الإعداد فترة فى الحركى( الفعل رد سرعة زمن- الخاصة )الرشاقة

 (سنة.١٥-١٢)

. لا(١ أو( نعم) أمام(٧١ علامة بوضع التالى السؤال على الرأى إبداء فبرجاء

 الفعل رد سرعة وزمن الخاصة الرشاقة) الخاصة البدنية الصفات بتنمية بالاهتمام تقوم ­هل

 (سنة.١٥-١٢) من السنية بالمرحلة الخاص الإعداد فترة فى الحركى

١7٣ ا٧
 محتوى حول الرأى إبداء فى بالمساهمة لتفضلكم الشكر بخالص يتقدم والباحث

 الاستمارة.

 الموفق. والله

: الخبير اسم

: -الوظيفة

: العلمى -المؤهل

: الخبرة سنوات -عدد

 البائت

 السرسى عبدالفناح عماد



(2) مرفق

 الباحث بهم استعان الذين الخبراء أسماء
 البحث إجراء في

( التدريبية) الوظيفة

 التقليدى. للكاراتيه فرنسا لمنتخب الفنى المدير
 السويس. قناة جامعة الرياضية التربية بكلية مدرس
 الشرطة. اتحاد لنادى الفنى المدير

 الجيش. ونادى- النصر بنادى مدرب
 الصيد. نادى- الأهلى بالنادى مدرب
 كاتا. القومى الفريق مدرب
 المنوفية. بمنطقة مدرب
 الشمس. لنادى الفنى المدير
 طنطا. حديد سكة لنادى الفنى المدير- الزهور لنادى الفنى المدير

 النوفية. بمنطقة مدرب
 الأهلى. بالنادى مدرب
 المنوفية. بمنطقة مدرب
 الجيش. لنادى الفنى المدير

 الزهور. بنادى مدرب- القليوبية منطقة مدرب
 المنوفية. منطقة مدرب
 القومية. للفرق الفنى المدير
 سابقا. مصر منتخب مدرب- سابقاً الصيد لنادى الفنى المدير

 الآنسات. لنشخب الكاتا مدرب
 الزهور. بنادى مدرب
 هليدليدو. بنادى مدرب
 الكويت. لمنتخب الفنى المدير

 سابقاً. الصيد لنادى الفنى المدير- سابقاً مصر منتخب مدرب
 الأردنية. المملكة منتخب مدرب
 سابقاً. بطنطا المسلمين شبان نادى مدرب
 هليوبوليس. لنادى الفنى -الدير الزمالك لنادى الفنى المدير

 طنطا. المسلمين الشبان نادى مدرب- الغربية منطقة مدرب
 الزهور. بنادى مدرب
 -سابقا. مصر منتخب مدرب- الأهلى للنادى الفنى المدير

 هليدليدو. بنادى مدرب
 الشرطة. اتحاد نادى أحمال خبير- سبورتنج نادى الفنى المدير

 مج الا
 الرحومى إبراهيم الأستاذ/١
 عبدالقادر أحمد الدكتور/ ا٢

٤

. ء١٠ المقدم/ا- ا٣ الله ،
 أحمد سيد أشرف/ الأستاذ٤١
 صالح أشرف المقدم/ ا٥
 ا عبدا± أيمن الدكتور/ ا٢
 الله خير بدر اذ/- إ؟.٧١
 خليل ال- اذ/ج« الأ٨١
 جبر حسنى الأستاذ/ إ٩

 الشعار حمدى [الأستاذ/١٠
 فضل خالد اذ/ بد5 ا١١١
٨ با ي. الأ١٢١ « /  ي رقاسر! د١·

 الجندى د/رضا. و١٣١١١.
 ا رضوان الأستاذ/١٤١
 البرير رفاعى الأستاذ/١٥١
 عبدالعزيز زكريا -»ار/١٦١١١
 العوضى شريف أ.د.م/١٧١
 المولى جاد شوقى الأستاذ/١٨١
 الغزال صلاح اذ/- ا؟١٩١

 منسى طارق اذ/ لأ٢١1.
 أباظة عاطف اذ/» الأ.٢١١
 ء.ا.١ علاء/ الأستاذ/٢٢١
 الشافعى الدين علاء الأستاذ/٢٣١
 حلويش علاء رر/- الر<٢٤١
 احى محمداأه الأستاذ/٢٥١
7 .ر٠ ا-٠ م= الأستاذ/ إ٢٦
 عمرد على ]الأستاذ/مد،٢٧

٢٨ عاصم مراد رر/- الد<
 العزب هيم ا:/- الألأ٢٩
 ه'اى٩ ه وج أ.د./٣٠١
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 الرشاقة إختبارات

 العامة الإختبارات اولا

(Burpee Test)  .اث() الوقوف من المائل الإنبطاح إختبار أ-

(Side step Test)  الجانبية الخطوة بإختبار ث(١٠)

Pudrant) الجانبية الخطوة jump Test) (  اث٠١ جإختبار

x4 م9 ) المكوكى الجرى إختبار د- Shuttle Run Test)

: ا(ث٠) الوقوف من المائل الإنبطاح إختبار ا-

 الإختبار غرض

 جسمه. أوضاع تغيير بها الفرد يستطيع التى السرعة قياس

٠ اللازمة الأدوات

. اللباد من رقيق -بساط
. ومستوية ناعمة -أرض
 إيقاف. -ساعة

 و الأداء وصف

 الوقوف. وضع المختبر -يتخذ

 بحيث الأرض على الكعبين لوضع كاملاً الركبتين بثنى يقوم البدء إشارة إعطائه -وعند

 الذراعين. بين والركبتين الكعبين على المقعدة تكون

 المائل. الإنبطاح وضع إلى للوصول خلفاً الرجلين -قذف

 الركبتين. ثنى وضع إلى للوصول أماماً الرجلين -قذف

 الوقوف. وضع إلى للوصول كاملاً الركبتين -مد

 الزمن وهو ثوان عشر مدة خلال المرات من عدد أكبر السابق الأداء بتكرار المختبر -يقوم

. الإختبار لأداء المقرر
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 الدرجات حساب

: أجزاء أربعة من تتكون صحيحة محاولة لكل درجات أربع -تحتسب

 الوقوف. أماماً، الرجلين قذف ، خلفاً الرجلين قذف ، كاملا الركبتين ثنى

 ، المختبر يكملها لم محاولة أثناء اث(). للاختبار المحدد الوقت ينتهى ما ­عند

. السابقة الأربع الراحل من مرحلة أى فى إليها وصل التى المحاولة أجزاء له تحتسب

 )ءاث( الجانبية الخطوة إختبار-٢

 الإختبار غرض

 العكسية. الناحية فى المتحرك اتجاه وتغيير جانبية حركة التحرك فى الفرد سرعة قياس

 اللازمة. الأدوات

 إيقاف. وساعة قياس -شريط

. م٤X٢ عن تقل لا -مساحة

 خط كل بين السافة متوازية خطوط بأربعة الأرض على ثابتة بألوان مكان -يخطط

. سم٩. والأخر

: الأداء وصف

. القدمي بين الخط يكون بحيث المنتصف خط على فتحاً المختبر -يقف

 بالقدم يلمس حتى اليمين ناحية جانبية خطوات بأخذ يقوم البدء إشارة إعطائه -عند

 بقدمه يلمس حتى اليسار ناحية جانبية خطوات بأخذ يعود ثم الجانب.- خط اليمنى

. الآخر الجانب خط اليسرى
 زمن خلال ممكنة سرعة بأقصى الجانبين على السابقة الحركات بأداء المختبر ­يقوم

 اث(.٠)

. فقط واحدة محاولة المختبر -يعطى



 سع

 سم٩٠

 ر

 سم٩٠

 ر

 سم٩. سم٩٠

 الدرجات حساب

 وذلك الجانبية الخطوط إحدى يلمس أو يقطع مرة كل فى للمختبر واحدة درجة تحتسب
: التالى النحو على

 خط يلمس ثم ، درجة فيأخذ الأول الخط يقطع فإنه اليمنى الناحية إلى المختبر تحرك إذا
 الجانب خط يقطع اليسرى الناحية إلى عودته وعند ، ا درجته فتصبح اليمنى بالقدم الجانب

 فى الأول الخط فيقطع ،٤ درجته فتصبح المنتصف خط يقطع ثم ؟، درجته فتصبح الأمن
 حتى ، وهكذا ،٦ درجته فتصبح الجانب خط يلمس ثم ه، درجته فتصبح اليسرى الناحية

 اث(.٠) إنتماء بعد التوقف إشارة المختبر يسمع

 ).اث(. الرباعية الوثبة -إختبار٣

 الإختباره غرض

 الوثب. طريق عن بسرعة الجسم أوضاع تغيير على القدرة قياس

٠ اللازمة الأدوات

 إيقاف. ساعة ، قياس شريط

 و الإجراءات

 م.٢x2 الشكل مربعة فضاء -منطقة

.٩. بينهما الزاوية متقاطعان خطان عليها -يرسم
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 ،٣ ،١ بأرقام المناطق هذه ترقم ثم ، متساوية مناطق أربع على الوثب منطقة -تقسم
. إزالتها تسهل لا وثابتة واضحة وبألوان الساعة عقرب اتجاه فى٤ ،٢

. للبدء خط يحدد-

 و الأداء وصف

 المقرر الزمن إنتهاء بعد بالتوقف الأمر إليه يصدر حتى البداية خط خلف المختبر -يقف

 سم9٠ وهو).اث(. للاختبار

٣

٤

 سم٩٠

١
 البداية

 الدرجات حساب
 ،٢ المناطق ثم ا رقم: المنطقة إلى معا بالقدمين بالوثب يقوم البدء إشارة إعطائه ­عند

 وهكذا. ا رقم المنطقة إلى يعود ،ثم بالترتيب٣٤
. سم٠ عن الخطوط أطوال تقصر أو تزيد ألا -يجب

. جديد من الإختبار بإعادة يقوم الأداء أثناء يتوقف الذى -المختبر
. للراحة مناسبة زمنية فترة بينهما متتاليتين محاولتين المختبر -يعطى

 الصحيحة المناطق معا القدمين فيها تلمس التى الرات عدد هى مختبر كل ­درجة

 اث(.). زمن خلال فى المحددة

. محاولة احسن نتائج للمختبر -تحتسب
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٠ م٩x4 المكوكى الجرى -إختبار4

 الاختبار غرض

 الاتجاه. تغيير وسرعة الإنتقالية السرعة قياس

 اللازمة الأدوات

. .اسمX ا٠ مساحتها فضاء -منطقة
 الزمن. لحساب إيقاف ساعة ا -عدد
 اسم..x٥ منها كل أطوال الخشب من مكعبات٤ -عدد

 و الإجراءات

 أيضا. م9 بينهما والمساحة ، م9 منها كل طول الأرض على متوازيان خطان -يرسم
. النهاية خط خلف الخشبية المكعبات -توضع

 ء الأداء وصف

 إعطائه وعند ،( الوقوف وضع) البداية خط خلف الإستعداد وضع المختبر ­يتخذ
 به ويعود المكعبات أحد يلتقط بحيث المكعبات نحو سرعة بأقصى ينطلق البدء إشارة

 المكعب ليلتقط أخرى مرة ينطلق ثم ، البداية خط خلف الكعب ليضع سرعة بأقصى
. ممكنة سرعة بأقصى البداية خط ليقطع به ويعد الثانى

 اختبار تعليمات

. المنافسة عامل توافر لضمان وذلك معاً الإختبار المختبرين من إثنين كل -يؤدى
. للراحة كافية زمنية فترة بينهما متتالتين محاولتين مختبر كل -يعطى

 يقطع وحتى البدء إشارة إعطاء لحظة من الثانية من ا٠/١ لأقرب الزمن -يحسب
. الثانى المكعب ومعه البداية خط المختبر

 باليد. يوضع وإنما البداية خط خلف الأول المكعب إسقاط أو برمى مصرح -غير

 و الدرجات حساب
. الثانية من ا٠/١ لأقرب محاولة كل نتائج -تسجل
. محاولة أحسن نتائج للمختبر -تحتسب
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(4) مرفق

 اللاعبين نتائج بتسجيل الخاصة الاستمارات
 البدنية الصفات واختبارات قياسات في

 اللاعبين تتائج تسجيل إستمارة أ-

' المتغيرالتجريبى

. البسيط الحركى الفعل رد زمن

 المستخدم الجهاز

. البسيط الفعل رد زمن قياس جهاز

 ء المستحدثة العينة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠....: الطول•.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠:

«
«٠٥٩٠٠٠٠٥٠٠٥٩٠٠٠٩٥٥٩٠٠

. (سنة١٥-١٢) من للكاراتيه المنوفية بمنطقة الثانية الدرجة من لاعب٣.

 الفترة
 الأسم

 السن
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠:. الوزن

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠: التدريبى العمر

٠٠٠.٠٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..•: الذراع طول

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••••: الرجل طول

 ي. البعدى القياس ا القا لقبلى
 المهارة

 المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة
 المتوسط الثالثة الثانية الأولى المتوسط الثالثة الثانية الأولى

Right Kizami Zuki

Lift Kizami Zuki

R- Guaka-zuki

L- Guaka-zuki

R-mawashi Geri

L-mawashi Geri

R-ora-mawashi-geri

L-ora-mawashi-geri
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 اللاعبين نتائج تسجيل ب-إستمارة

• المتغيرالتجريبيى

. المركب الحركى الفعل رد سرعة زمن

 الجهازالركب

. المركب الحركى الفعل رد سرعة زمن قياس جهاز

 ي. البعدى القياس ا القا لقبلى
 المهارة

 معامل لمحاولة المحاولة لمحاولة
 المتوسط

 معامل المحاولة المحاولة المحاولة
 الخطأً الثالثة الشانية الأولى الخطأ الثالثة الثانية الأولى لمتوسط

١
Right

Kizami 7uki
Lift

٢Kiazmi Zuki
R-

٣Guaka-zuki
L-

٤Gvaka-zuki
R-

٥Mawashi Geri
L-

٦Mawashi Geri
R-

٧0a-mawashi-gri
L-

٨0ra-mawashi-geri
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 اللاعبين نتائج تسجيل بإستمارة

' التغيرالتجريبى

. العامة الرشاقة

٠ المستخدمة الإختبارات

 ).اث( الوقوف من المائل الإنبطاح أ-إختبار

 اث(). الجانبية الخطوة إختبار ب

 اث(٠) الرباعية الوثبة جإختبار

 م.٩x4 المكوكى ابجرى إختبار د-

 المهارة
 البعدى القياس القبلى القياس

 المحاولة
 الأولى

 المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة المحاولة
 االد ا/م اميب وزا اسدا سعة] ادة

Burpee Test

Side Step Test

Puadrant Jump Test

Shuttle Run Test



 ع

 اللاعبين نتائج تسجيل إستمارة د-

• المتغيرالتجريبى

. الخاصة الرشاقة المستخدم إختبار

 الإختبارالمستخدم

. ويساراً يمينا المهارات أداء مع الجانبية الخطوة

 الإختبار

 مع الجانبية الخطوة
 يمينا المهارات أداء

 ويسارا

 القبلى القياس
 ص

 الزمن

 م البعدى القياس
 الزمن

 ء المستخدمة المهارات

 زوكى أ-كياجو
 جيرى ب-مواشى

 زوكى كيزامى ج
 جيرى مواشى أورا د-

GUAKU -ZUKI

MAWASHI - GARY

KIZAM1 -ZUKI

ORA -MAWASHI - GARI
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(5) مرفق

 المباريات خلال من المارى الأداء تحليل استمارة
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(٦) مرفق
 البدنية الصفات أهم خول الخبراء رأى استطلاع استمارة

 (سنة١٥-١٢ من السنية للمرحلة الخاصة

 السيد/

 الوظيفة/

 التدريب/ مكان

 التحية بعد

 كلية- الرياضى التدريب بقسم المساعد المدرس السرسى عبدالفتاح عماد الباحث/ يقوم

 عنوانها بدراسة ، طنطا جامعة- الرياضية التربية

» الكاراتيه بلاعبى الخاصة والمهارية البدنية الصفات تنمية فى تدريب برنامج تأثير«

 فى بكم الباحث استعان فقد لذا الكاراتيه رياضة مجال فى الخبراء من سيادتكم أن وما

 طيه ومرفق (سنة.١٥-١٢) من السنية بالرحلة الخاصة البدنية الصفات أهم على التعرف

 أو مهم أو جداً مهم عبارة أمام( علامة) وضع سيادتكم من والرجاء البدنية اللياقة عناصر

 سيادتكم. بخبرة الاستعانة فنرجو إضافة أى سيادتكم لدى كان وإذا مهم. غير

 سيادتكم ونشكر

 الباحث

 السرسى عبدالفتاح عماد



- ٢

 أهم حول الخبراء رأى استطلاع استمارة.

 الكاراتيه برياضة الخاصة البدنية الصفات

 الصة
 او ملاحظات بم

 ع مهم غير مهم جدا مهم لى م

 اخرى عناصر

 بالسرعة يزة اام القوة١

 الحركى الفعل رد سرعة زمن٢

 ه أة بي الر·٣

 الة ة لا:-١ السرعة٤

٥tه بي رو:١ 

 ج. الحر؟ السرعة٦
 د

١١9٩ -ل ة٧  ى ر·

 وه ة١١ ل م٨

٩٠ tرازن 

 أى، الدة١٠

١١-  وان١١
١

 الخبير توقيع الباحث



(٧) مرفق

 الضابطة المجموعة على الطبق البرنامج من تدريبية لوحدة نموذج

 وى٦ المح م التدريبية الوحدة اجزاء نظا الزمن٤
 الطاقة )ق(

 الجسم حرارة درجة رفع فى تساهم -تمرينات

• هوائى ق2. أحماء ٠٠١  ط+٠- لد لد بي ء-١
 يه٠٠٠٥٠ ه٠ و:هي مويه وره. و" ع

 ا.ة. العض الإطالة ، الوثب ، الحجل ، كالجرى الجزء

 والعضلات المفاصل وإطالة و.ة٦ إ -تمرينات الإعدادى

 )اللكمات البحث قيد الحركات فى العاملة

 تمرينات ، الأساسية الركلات ، الأساسية هوائى ق٢ ه خاص إعداد

 ، الرجلين ، الذراعين ، ر ا!ام ، البطن
$

 الراس(.

 للحركات الأداء تحسين بهدف فردية -تدريبات

 البحث. قيد

 وسائل بدون الأساسية والركلات اللكمات أداء- مختلط

 معينة. هوائى+ ق2. المهارى التدريب

 مع البحث قيد الأساسية الحركات أداء- هوائي لا الجزء

 الخاصة والقوة السرعة فى التدرج ثم الزميل، الأساسى

 الفنى. بالأداء
±

 صورة فى الزميل مع البحث قيد الحركات -اداء تدريب

 فى التدرج مع بواجب محددة تنافسية مباراة هوائى لا ق1 ه تنافسى

 المنافسة. تكرار مرات عدد زيادة )الكوميتيه(
 م

 استعادة ات ا٥٠ فى تساهم تمرينات -اداء

 ة•.•. اأط للحالة والعودة والتهدئة الشفاء هوائى ق1. العودة الجزء

 مختلفة تمرينات ، المرجحات ، الدورانات مثل ة.•. ااما للحالة التامى

 للتنفس.

(١٩٩٥) إبراهيم محمود أحمد عن نقلا



(٨) مرفق

 التدريبى للبرنامج الزمنى التوزيع



 متوسط مجموع الأول الشهر
 الحمل الزمن الاول فع ه الا.

١١ الممل دورة  و

 أيام٢٠٠٠/٦/١٠٢٠٠٠/٦/١٢٢٠٠٠/٦/١٤٣ م الا،
 زمن

.٣٦ ق١٢٠١٢٠t١٢٠ المحمل درجة t م ين التد،
٨٤٢٥٢t ع٨٤ م٨٤ انى٨ ا١.

٣٦t١٠٨t ع٣٦ م٣٦ )لهارى الإعداد
 ط ط ا#

 ع٢٩,٢٨٨,٢ ع٢٩,٢ م٢٩,٢ العامة الرشاقة
 م٣٧,٨ ع١٢,٦ م١٢,٦ م١٢,٦ الحاسة الرشاقة الإمداد

٨٨,٢t ق٢٩,٢٤٢٩,٢ م٢٩,٢ البسيط الحركى الفعل رد زمن الهدنى
 م٣٧,٨ ع١٢,٦ م١٢,٦ م١٢,٦ المركب الحركى الفعل رد زمن

 ع84 ق٢٥,٢ ع١٤٠٤ م١٤٠4 مر سهاري
 م٢١,٦ م٢١,٦ إل٦ آم ن الإعداد
 م٢١,٦ م٢١,٦ مطاط أستلك البارى

 م١٠,٨ م١٠,٨ مركبة جمل
 سلهى مناقص

 د إيجابى منافس الإعداد

 الخططى
 ب٤ م ارائى

 ع٥,4 ق٣,١٥ ع١,٨ م١,٨ يين ثوكى كياجو
 ع٥,4 ق١,٨t٣,١٥ م١,8 شمال زوكى كياجو

 ع٥,٤ ق١,8t٣,١٥ م١,٨ يين ذدكى كيزامى
4

 مهارى
 عر م ع٥,4 ق١,٨١,٨t٣,١٥ شمال زدكى كيزامى
٥,٤ ع م١,٨ ع ق١,٨٣,١٥ يين جير مواشى

٥٠٤t ق١,٨t٣,١٥ م1,٨ شمال جبر مواشى
 ع٥,4 قt٣,١٥ ,ا٨ م١,٨ يهين جير أورامواشى
٥,٤٤ ق٣,١٥ ع١,٨ م١,٨ شمال جيرى أررامراشى

 م٢,٧ م٢,٧ يين تدكى كياجو
 م٢,٧ م٢,٧ شمال زدكى كياجو

 م٢,٧ م٢,٧ يين زدكى كيزامى جاكيت
 م٢,٧ م٢,٧ شمال زدكى كيزامى جيتس
 م٢,٧ م٢,٧ يين جير موائى أثقال
 م٢,٧ م٢٧ شمال جير مواشى حديدية

 م٢,٧ م٢,٧ يهين جيرى أورامواشى
 م٢,٧ م٢,٧ شمال جيى أورامراشى

 م٢,٧ م٢,٧ يين تدكى كياجو

 م٢٧ م٢,٧ شمال زدكى كياجر

 م٢,٧ م٢,٧ يين ذدكى كيزامى
 م٢٠٧ م٢,٧ شمال ذدكى كيزامى أستاك
 م٢,٧ م٢,٧ يين جير مواشى مطاط

 م٢,٧ م٢٧ شمال جبر موائى
 م٢,٧ م٢,٧ يين جيرف أررامراشى
 م٢,٧ م٢,٧ شمال جير أوامراشى

 ع٣,٦ ع٣,٦ كياجر+ كيزامى

 ع٣,٦ ع٣,٦ مواشى كياجر++ كيزامى

 ع٣,٦ ع٣,٦ أورامواشى+ كياجو+ كيزامى
 مواشى+ كياجو جمل
 أورامواشى كياجو+ مركبة

 مواشى+ كبزامى
 أورامواشى+ كيزامى

 مهارات الأرع



 مرونة تمرينات مراعاة يجب

 الراحة فترات فى وإطالة

(٧١-٣٦) البينية

 ق١٢٠ الوحدة زمن
 متوسط التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الأول الشهر
 الأول الأسبوع
 الأولى الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوي الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ف

٤٥٣٠ ث١٥(٧٨-٧٦) الاحماء دائرى ث٣٦٠ ق ه بز٥٠(٧٥-٧٢) عامة رشاقة تمرينات٦.٧ $

٧ صفوف.٤٥٣ ا٧.٥/ خاصة رشاقة تمرينات٦١٢,٦

(٥٦٨٨٠٧٠) الاعداد7٠

 حر انتشار ث٤٦٠ ث٧٠٣٠ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات1٤٢٦,٧
a(١٦١٧٠١٨٠٢١٠٢٠٠١٩٠) المد  بي ،
9

 ث٤٤٥ ث٧٠٢٠ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات١٢,٦
(٢٥٢٦٠٢٧٠)

 يهين الكياجوزدكى لمهارة متتالى أداء ,ا٨

 ر
 شمال الكباجوزوكى لمهارة متتالى أداء ا٠٨
 يمين زدكى الكيزامى لمهارة متتالى أداء ا٠٨

 صفا ث٣١٢ ث٧.٢٤/ شمال زدكى الكيزامى لهارة متتالى أداء١٠٨
 متواجهان يين جيرى الواشى لهارة متتالى أداء3١,٨

 شمال جيرى المواشى لمهارة متتالى أداء ا٠٨ ا٩
 يمين جيرى الأورامواشى لمهارة متتالى أداء .ا٣٨»

 ز
 شمال جيرى الأورامواشى لمهارة متتالى أداء .ا٨

-
 أثقال يمين الكياجوزدكى لمهارة متتالى أداء٢,٧

 حول شمال الكياجوزدكى لهارة متتالى أداء٢.٧{
 الساعد يهين زدكى الكيزامى لهارة متتالى أداء5٢.٧·

 وحول صفوف ث٣٢٤ ث٢. ز٦٥ شمال زدكى الكيزامى لهارة متتالى أداء3٢.٧ ١ج 3ت
٢

 الساق٢,٧« ين جيرى الواشى لمهارة متتالى أداء

 اكجم شمال جيرى المواشى لمهارة متتالى أداء1٢.٧
4 يمين جيرى الأورامواشى لمهارة متتالى أداء٢.٧

 رب
•٢,٧ كجم1 ا شمال جيرى الأورامواشى لمهارة متتالى أداء ٢

٦
 ن·

 أقل
 دائرى١١ من ات ومرج تهدئة تمرينات ق الختامى الجزء

٣٠



 ق١٢٠ الوحدة زمن
 عالى التدريب حمل

(١١٠) الحمل تشكيل

 الأول الشهر
 الأول الأسبوع
 الثانية الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ق

.٤٥٣ اث٥(٧٨-٧٦/ الاحماء دائرى ث٣.٦ ق7٥٠٥(٧٥-٧٢١ عامة رشاتة تمرينات٢٦٧

 صفوف ث٤٣٥ ث٦٥١٢/ خاصة رشانة ترينات1١٢.٦
(٨-٥) الإعداد«»

 انتشارحر ث٤٦٠ ث٣. إ٧٥ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات1٢٧.٧
(١٢١-١٦ الد٥و  لي ، و·

 ث٤٤٥ ث٦٥٢٠/ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات١٢,٦
(٢٧-٢٥)

 يمين الكياجوزدكى لمهارة متتالى أداء١,٨

 شمال الكياجوزدكى لهارة متتالى أداء١.٨،
 يان زدكى الكيزامى لهارة متتالى أداء ,ا٨
 صفوف ث٧٥٢٤٣١٢/ شمال زدكى الكيزامى لهارة متتالى أداء .ا٨

 يمن جيرى المواشى لهارة متتالى أداء33١٠٨

 شمال جيرى المواشى لهارة متتالى أداء١٠٨ ا1
 يمين جيرى الأورامواشى رة لها متتالى أداء٨,1
 شمال جيرى الأررامواشى لبارة متتالى أداء١,٨

 استك يين الكياجوزوكى لهارة متتالى أداء٢٧•

 مطاط شمال الكياجوزوكى لمهارة متتالى أداء٢.٧{
 حول يمين زدكى الكيزامى لهارة متتالى أداء3٢.٧»

7٦٥٢ شمال زدكى الكيزامى لهارة متتالى أداء٢.٧ 3ت و-  الساعد صفوف ث٣٣٤.
2

٢.٧ والساق يمين جيرى المواشى لهارة متتالى أداء٦
 طول شمال جيرى الواشى لهارة متتالى أداء٢٧

 .ام يمين جير الأورامواشى رة لها متتالى أداء٢,٧ ذ
 شمال جيرى الأورامواشى لبارة متتالى أداء٢.,٧ بى

 لا

 ن· ح1٦

 أنل
١١ من٠ ا ومرج تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء

 بز٠٣



 ى١٢٠ الوحدة زمن اول م٩٧ ا
 أقصى التدريب حمل الأول الأسبوع
(١:١) الحمل تشكيل الثالثة الوحدة

 الزمن الوحدة أجزاء
 الوحدة محتوى

 الراحة الحمل مكونات
 التشكيل المجموعات الأدوات

 البينية حجم شدة ا

 و ث٤٤٥ اث٥(٧٨-٧٦) الاحماء دائرى.٣٩ ق7٩٠4(٧٥-٧٢١ عامة رشاقة تمرينات٢٦,٧

 ا صفوف ث٤٤٥ اث7٧.٠ خاصة رشاقة تمرينات٨١٢,٦

(٨-٥) الإعداد٦0٠

 انتشارحر٤٧٥ ث7/٩٠٢٥ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات1٢٦.٧
(٢١-١٦) الد في
9و

 لى ،
 ث٤.٦ ث٧٠١٥/ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات١٢.٦

(٢٧-٢٥)

 يمان الكياجوزدكى لمهارة متتالى أداء٣,١٥

 شمال الكياجوزدكى لمهارة متتالى أداء١٣.١٥
 وقوف ين زدكى الكيزامى لهارة متتالى أداء٣,١٥
 مواجه.٤٣ اث7٩٠٥ شمال زدكى الكيزامى لمهارة متتالى أداء٣,١٥

 الزميل يمين جيرى المواشى لمهارة متتالى أداء3٣,١٥

 شمال جيرى الواشى لمهارة متتالى أداء11٣,١٥
 يين جيرى الأورامواشى لمهارة متتالى أداء٣,١٥ أب

 شمال جيري الأورامواشى لهارة متتالى أداء١٣.١٥

 مع الأداء ث١٠٤٣٠-٨ كياجوزدكى- زدكى كيزامى١٣,٦

 الزميل تكرارات(٤٣)٠(٤٢)٠(٤١)،
·٦

3  مواجه ث١٠٤.٣-٧٥٨ مواشى- كياجو- كيزامى٣.,٦ ١ج
٤

١
 تكرارات(٧٦)٠(٧٥)٠(٧٤)

 ظهرا١٠٤٥٣٠ً-٨ أوراموشى كياجو-- كيزامى٣.٦
 لظهر تكرارات٨١)٠(٨٠)(٧٩١)

5
 ن·٦-

 أقل
 انتشارحر١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق4 الختامى الجزء

7٣٠



 متوسط مجموع الأول الشهر
 الحمل الزمن الثانى٤ب الاء

١» و١ الحمل دورة
 أيام٢٠٠٠/٦/١٧٢٠٠٠/٦/١٩٢٠٠٠/٦/٢٧٣ م٥ الء

 زمن
 عt٣٦٠ م١٠ ء٠ ا،٠١ إ ق١٢٠١٢٠١٢٠ المحمل درجة

 ع٢١٦ ق٧٢٤٧٢ م٧٢ 'نى١١
 ع١٠٨ ت٣٦ ع٣٦ م٣٦ امهارى الإعداد

 قن ع٣٦ ق١٢t١٢ م١٢ ط ط الم

 ع٢٥,٢٧٥.٦ ع٢٥,٢ م٢٥,٢ العامة الرشاقة
 م٣٢,٤ ع١٠,٨ م١٠,٨ م١٠,٨ الغاصة الرشاقة الإعداد
 ع٢٥,٢٧٥,٦ ع٢٥,٢ م٢٥,٢ البسيط المهركى الفعل ره زمن البدنى

 م٣٢,٤ ع١٠,٨ م١٠,٨ م١٠,٨ المركب الحركى الفعل ره زمن
 م4٤ ع٢٥,٢ م١٤,٤ م١٤,4 جر مهاري

 ع٢١,٦t٢١,٦ ال1 آ# الإعداد
 ع٢١,٦ ع٢١,٦ مطاط أستك امهارى

١٠,٨t ع١٠,٨ مركبة جمل
 م١٢ م١٢ ساهى مالس

١٢١٢ إيجاس منافس الإعاد  اللأططى
 م م

١٢١٢ إ ه ق أرائى
 ع٥,4 ق٣,١٥ ع١,8 م١,٨ يين تدكى كياجو
 ع٥,4 ق٣,١٥ ع١,8 م١,٨ شمال زدكى كياجو

 ع ,ه4 ق١,8٤٣,١٥ م١,٨ يين زدكى كيزامى
 مهارى

 حر م ع٥,٤ ق٣,١٥ ع١,8١,٨ شمال زدكى كيزامى
٥,4 ع ,ا8 م١,٨ ع ق٣,١٥ يهيث جير مواشى

 ع٣,١٥٥,4 ع١,8 م١,8 شمال جير موائى
 ع٣,١٥٥,4 ع١,٨ م١,٨ ين جير أورامواشى
 ع٥,4 ق١,٨٣,١٥ م١ا,٨ شمال جير أورامواشى

 م٢,٧t٢,٧ يين ندكى كياجر
 م٢,٧t٢,٧ شمال زدكى كباجر

 م٢,٧ ع٢,٧ يين تدكى كيزاى جاكيت
 م٢,٧t٢,٧ شمال ذدكى كيبزامي جيتر
 م٢,٧ ع٢,٧ يين جير مواشى أثقال
 م٢,٧٤٢,٧ شمال جيرى مواشى حديدية

 م٢,٧٤٢,٧ يين جيرى أورامواشى
 م٧,٢,٧t2 شمال جير أورامواشى

٢,٧ زدكى كهاجر  م م٢,٧ يين
 م2,٧ م٢,٧ شمال زدكى كياجو

 م2,٧ م٢,٧ يمين تدكى كيزامى
 م٢,٧ م٢,٧ شما ذدكى كيزامى أستك
 م٢,٧ م٢,٧ يين جير مواشى مطاط

 م٢,٧ م٢,٧ شمال جيرى مواشى
 م2,٧ م٢,٧ يين جيرى أورامواشى
 م٢,٧ م٢,٧ شمال جيرى أورامواشى

 كباجو+ كيهزامى
 مواشى كياجر++ كيزامى
 أورامواشى+ كياجر+ كيزامى

 ع٢,٥ ع٢,٥ مراشى+ كياجو جمل
. مر ع٢,٥ ع٢,٥ أررامواشى كياجو+ كمة

 ع٢,٥ ع٢,٥ مواشى+ كيزامى

 ع٢,٥ ع٢,٥ أورامواشى+ كيزامى

،
 مهارات الأرع



 ق١٢٠ الوحدة زمن
 متوسط التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الأول الشهر
 الثانى الأسبوع
 الرابعة الوحدة

 الوحدة محتوى الزمن الوحدة أجزاء
 الراحة الحمل مكونات

 المجموعات الأدوات التشكيل
 البينية حجم شدة

» دائرى ث٣.٩ ق٣(٨٢-٨٠)٠(٧٥-٧٢) الإحماء دائرى ث٣.٣ ث7٦٥٥(٧٩-٧٦) عامة رشاقة تمرينات٢٢,٧

(٤-١) الاعداد٠ ة صفوف ث٦٠٢.٣٤٥ الخاصة الرشاقة تمرينات1١٠.٨

 صفوف ث٣٦٠ ث٦٠.٣/ البسيط الحركى الفعل رد سرعة زمن تمرينات٢٢,٧ و د
(٢٤-١٦) الد  لي.٥و

٧و
 صفوف ث٣٤٥ ث٦٠٢٠/ المركب الحركى الفعل رد سرعة زمن تمرينات١٠.٨

(٢٩-٢٧)

 (يمين٤ من)ا- ا٠٨

 ؟
 (شمال٤ )ا- من٨.1
 مي(١٧-١٤ من)١٠٨

 صفين ث٦٥٢٠٤١٥/ (شمال١٧-١٤ من) ا٠٨
 متواجهان مي(٢٨-٢٥) من .ا33٨

 (شمال٢٨-٢٥) من11١.٨
 هين(٣٦-٣٣) من١٠٨»

 (شمال٣٦-٣٣) من١١٠٨

-
 أثقال (مي٤-١) من

 حول (شمال٤-١ من)٢,٧ ز
3 الساعد (مي١٧-١٤) من٢.,٧ و·  والساق صفوف ث٤ ه٤ اث٥ إ/٧٥ (شمال١٧-١٤) من3٢.٧ ج

$

-
 كجم ا (ين٢٨-٢٥) من٢,٧
$ (شمال٢٨-٢٥) من٢٧

 ااكجم مي(٣٦-٣٣) من٢.٧
 ز

٢ شمال(٣٦-٣٣١ من٢.٧

5
(٢٠١) منافسى

 صفين ث٣٣٠ ث١١٠١٠١7٦٥.٣) ى١٢
 و· متواجهين(٢١٢٠) سلبى٦

( ٣١٠٣٠١

 أتل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء

7/٣٠



 ق١٢٠ الوحدة زمن

 عالى التدريب حمل

(١:١) الحمل تشكيل

 الأول الشهر
 الثانى الأسبوع
 الخامسة الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ق

 دائرى ث١٢٤٠٩(٨٢-٨٠)٠(٧٥-٧٢) الاحماء د دائرى.٤٣ اث٠ إ/٧٥(٧٩-٧٦) عامة رشاقة تمرينات٢٢,٧

٦٢
» صفوف ث٣٤٥ ث٦٠.٢/ الخاضة الرشاقة تمرينات١٠.٨

(٤-١) الاعداد٦»٠

 صفوف ث٣.٣.٦ لإ٧٥ البسيط الحركى الفعل رد سرعة زمن تمرينات٢٢,٧ ع1
٥y·(٢٤-١٦) المد  صفوف ث٣٤ ث٦٠.٢/ المركب الحركى الفعل رد سرعة زمن تمرينات9١٠.٨ لى ،

(٢٩-٢٧)

 (شمال٤-١ من)١٠٨: (يمين٤ من)ا-١.٨
 (مي١٧-١٤ من)١.٨

 صفين اث٤٥ ث8٠٠٢/ (شمال١٧-١٤ من) ا٠٨
 متواجهن (عين٢٨-٢٥) من١.٨

 شمال(٢٨-٢٥ من)١٠٨'1
 مين(٣٦-٣٣) من١.٨ ر، ه د

 شمال(٣٦-٣٣) من .ا1٨

 (مين٤-١ من)١٢.٧

 (شمال٤-١ من)٢,٧{
3» استك (عين١٧-١٤ من)5٢.٧·  مطاط صفوف ث٤٤٥ ث7٦٠١٥ (شمال١٧-١٤ من)3٢.٧ ج

4

٢.٧ بطول مين(٢٨-٢٥ من)٦
 مين(٣٦-٣٣١ من٢.٧ و .ام٥ (شمال٢٨-٢٥ من)٢.٧
 شمال(٣٦-٣٣) من٢.٧

(٦٠٥) منافس

 صفين ث٦ ،٤ ث5١٢/٦٥.٣
 بى.. ء ن· متواجه(٢٥٢٦٠) ابحا٦

 أقل
 حر١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق٥ الختامى الجزء

;٣٠



 ق١٢٠ الوحدة زمن

 اقصى التدريب حمل
(١٠١) الحمل تشكيل

 الأول الشهر
 الثانى الأسبوع
 السادسة الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ا

 ع دائرى ث٣١٢٠ ق٢(٨٢-٨٠)٠(٧٥-٧٢) الاحماء دائرى ث٣٤٥ اث٧٩/٩٠٠-٧٦) عامة رشاقة تمرينات٢٢٧

 ث٣٤٥ ا7٧٥٥ الخاصة الرشاقة تمرينات3١٠٠٨

 الإعداد٠
(٤-١)

 صفوف ث7٩٠٣.٣٩٠ البسيط الحركى الفعل رد سرعة زمن تمرينات٢٢,٧ ع1
(٢٤-١٦) المد·٥ؤ
٧و

 لي ،

 ث٣٤٥ ث٧٥١٥/ المركب الحركى الفعل رد سرعة زمن تمرينات
(٢٩-٢٧)

 (شمال٤ من)ا-٣,١٥: (عين٤-١) من٣,١٥
 وقوف (من١٧-١٤) من٣,١٥
 مواجه.٤٣ ث٩٠١٥( (شمال١٧-١٤ من)٣,١٥

 الزميل مين(٢٨-٢٥) من3٣.١٥

 (شمال٢٨-٢٥١ من٣.١٥ ا٦
 مين(٣٦-٣٣) من٠٣.١٥-»

 شمال(٣٦-١٣٣ من١٣,١٥

 ر
 ث٣٦٠ ث٢٠ مواشى كياجو٢.٥

1
(٦٢-٦٠)

 ة ث٢٠٣.٦ أورامواشى كياجو٩٢.٥·

 صفوف8٠/(٧٦-٧٤) ٦ج 3ي
١

 ز
 ث٣.٦ ث٢. مواشى كيزامى٢,٥

(٥٢-٥٠)
٣٦٠ ث٢. أورامواشى كيزامى٢.٥

(٥٧-٥٥)

(٩٠٨)

 صفين5٩.٣.٤٦٠ ا٢ مبارانى1
(  ن· متواجهين(٣٧٣٨٠

 أقل
١١١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء

٣.



 متوسط مجموع الأول الشهر
 الحمل الزمن الثالث ع الا.

١ ق٢ الحمل دورة  و

 أيام٢٠٠٠/٦/٢٤٢٠٠٠/٦/٢٦٢٠٠٠/٦/٢٨٣ م اام
 رمن

٣٢٤ ع١٠٨١٠٨١٠٨ المهمل درجة  م م م ء ،ه1 و1 إ
 م١٨٠ م٠ م٦٠ م٦٠ الى٠ ا

١٠٨t ع٣٦ ع٣٦ ع٣٦ المهارى الاعداد  ن

 قن م٣٦ ع١٢ م١٢ م١٢ ط ط ا#

 م٦٣ ع٢١ م٢١ م٢١ العامة الرشاقة
 م٢٧ ع٩ م• و م٩ الحاسة الرشاتة الإعداد

 م٦٣ ع٢١ م٢١ م٢١ البسيط الحركى الفعل رد زمن البدنى
 م٩٤٢٧ م٩ م٩ المركب الحركى النعل ره زمن

 م٢٥.٢t٥4 م١٤٠٤ م١٤٠٤ جص مهاري
 ع٢١,٦ ع١٢١.٦ ة٦ أ الإعداد
 ع٢١,٦ ع٢١.٦ مطاط استك البارى

 ع١٠٠٨ ع١٠,٨ مركبة جمل
 م١٢ م١٢ سلهى منافس

 الاعباه
 المطلى م١٢ م١٢ إيجابى منافس4

 ع١٢ ع١٢ و ه ارائى
٥٠٤٤ ع٣,١٥ ع١٠٨ م ا٠٨ يين توكى كياجر
٥٠٤t ع١٠٨t٣,١٥ م1.٨ شمال زدكى كباجر

 ع٣.١٥t٥٠٤ ع .ا٨ م .ا٨ يين ذدكى كيزامى
 مهارى

 م ع٥,4 ع٣.١٥ ع ا١٠٨٠٨ شمال زدكى كيزامى
 حي

 ع٥٠٤ ع١.٨ م .ا٨ ع٣,١٥ ين جرى مواشى
 ع٥٠٤ ع٣.١٥ ع١.8 م١٠٨ شمال جير مواشى

 ع٣,١٥٤٥٠٤ ع١.٨ م .ا٨ يين جيرى أورامراشى
 ع1,٨t٣.١٥t٥٠٤ م ,ا٨ شمال جير أورامواشى

 ع٢.٧ ع٢.٧ يين زدكى كياجو
 ع٢.٧ ع٢.٧ شمال زدكى كياجو

 ع٢,٧ ع2,٧ ين ذدكى كيزامى جاكيت
 ع٢٠٧ ع٢.٧ شمال زدكى كيزامى جيتر
 ع٢,٧٤٢.٧ يين جير مواشى أثقال
 ع٢٧t٢.٧ شمال جير مواشى حديدية

 ع٢.٧t٢.٧ يين جيرى أورامراشى
٢.٧t٢.٧t شمال جيرى أوامراشى

 م٢.٧ م٢.٧ يين تدكى كباجو
 م٢.٧ م٧. شمال زدكى كياجر

 م٢.٧ م٢.٧ يين زدكى كيزامى
 م٢.٧ م٢.٧ شمال زدكى كيزامى أستك
 م٢.٧ م٢.٧ هيل جير مواشى مطاط

 م٢.٧ م٢.٧ شمال جيرى مواشى
 م٢.٧ م٢.٧ هن جير أبدامواشى
 م٢.٧ م٢.٧ شمال جير أورامواشى

 كياجو+ كيزامى
 مواشى+ كياجو+ كيزامى
 أرامواشى+ +كياجو كيزامى

 م٢.٥ م٢.٥ مواشى+ كياجو جمل
٢.٥٢,٥ أورامواشى+ كياجو كمة  م م٠ مر

 م٢,٥ م٢.٥ مواشى+ كيزامى

 م٢٠٥ م٢.٥ أورامواشى+ كيزامى
 مهارات الأربع



 ق ا٠٨ الوحدة زمن

 متوسط التدريب حمل

(١٠١ الحمل تشكيل

 الأول الشهر
 الثالث الأسبوع
 السابعة الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ا

 ع ث٣٩٠ ق٢(٨٢-٨٠)٠(٧٥-٧٢) الاحماء دائرة٣٣٠ اث٧٠٥(٧٩-٧٦) عامة رشاقة تمرينات١٨,٥

 ث٣.٣ اث٧٧٠٥ الخاصة الرشاقة تمرينات3٩
(٤-١) الاعداد ،ج

 صفوف ثy٧.٣.٤٤٥ البسيط الحركى الفعل رد تمرينات١٨,٥ ء1
(٢٤-١٦) المد·  و· اي ، ٦ي

٣٣٥ اث٧٠٥ المركب الحركى الفعل رد قرينات٩
(٢٩-٢٧)

 (مين٤ من)ا-١,٨

 (شمال٤-١ من)١,٨،
 مي(١٧-١٤ من)١.٨
 صفين اث7٧٠٢.٤٥٠ (شمال١٧-١٤ من)١.٨

 متواجهان مين(٢٨-٢٥) من3١.٨

 (شمال٢٨-٢٥) من ,ا11٨
 مين(٣٦-٣٣١ من١.٨+،

 شمال(٣٦-٣٣١ من .ا٨

 (يمين٤-١) من٢.٧{•
 حاكت (شمال٤-١) من٢.٧

 'أنتاه مين(١٧-١٤ من)٦٢,٧·
33 ت ٦/ صفوف ث٤٤ اث٨٠٥/ (شمال١٧-١٤) من٢.٧ ١ج

٢٥"
%

 من مي(٢٨-٢٥ من)٢.٧
 وزن شمال(٢٨-٢٥) من٢.٧

 د·

 الجسم مي(٣٦-٣٣) من3٢.٧
 شمال(٣٦-٣٣١ من٢.٧ ر

(٢٠١) د5

 صفين ث٤.٦ ث٧.٤٥/ ق112

 ن· متواجهن٢١٠٢٠١)}

 أقل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء

/٣.



 ق ا٠٨ الوحدة زمن

 متوسط التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الأول الشهر
 الثالث الأسبوع
 الثامنة الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ق

٤٥٣ اث٦٥٥/(٧٩-٧٦) عامة رشاقة تمرينات١٨,٥ ٤٣٦٠ ق2(٨٢-٨٠)٠(٧٥-٧٢) الإحماء دائرة•

» ث٣.٣ ث٦٥٢٠/ الخاصة الرشاقة تمرينات٩٩

(٤-١) الاعداد ج٠

 صفوف ث7٦٥٣.٤٤٥ البسيط الحركى الفعل رد تمرينات1٤١٨.٥
(٢٤-١٦) الد ود  لي,
 ث٢٠٣.٣ ز٦٥ الركب الحركى الفعل رد تمرينات٧٩د

(٢٩-٢٧)

 مين(٨-٥) من١.٨

 (شمال٨-٥) من ا٠٨!
 عين(٢١-١٨) من .ا٨

 صفي ث٤٢٠ اث٨٠٥/ شمال(٢١-١٨) من١.٨
 متواجهن مين(٣١-٢٨١ من3١٠٨

 شمال(٣١-٢٨) من .ا٨ ا٩
 مي(٣٩-٣٦) من١.٨ له ه ه

7
 شمال(٣٩-٣٦١ من١.٨

 (هين٤ من)ا-1٢.٧

 حاكمت (شمال٤ من)ا-٢.٧ ز
3 ألتا مين(١٧-١٤) من٠٢.٧ و y٧ صفوف ث٤٤٥ ث٧٠١٥ (شمال١٧-١٤) من9٢.٧ 2ج

 من٢,٧ يمين(٢٨-٢٥ من) د#
 وزن (شمال٢٨-٢٥) من٢.٧
 الجسم يي(٣٦-٣٣١ من٢.٧

 نه
 شمال(٣٦-٣٣١ من٢,٧

(٦٠٥) د

 صفين ث٤.٦ ث٧٠٤٥/ ق11١٢
 ن· متواجهن(٢٥٢٦٠)

 أتل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء

7٣.



 ق ا٠٨ الوحدة زمن

 عالى التدريب حمل

(١:١) الحمل تشكيل

 الأول الشهر
 الثالث الأسبوع
 التاسعة الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 الجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ف

 ث٤٦٠ ق٢(٨٢-٨٠)٠(٧٥-٧٢) الإحماء دائرة ث٤٣٠ ث٧٥١٥/(٧٩-٧٦) عامة رشاقة تمرينات١٨,٥

.٣٣ ث٧٥.٢ الخاصة الرشاقة تمرينات٦٩
٧

(٤-١) الاعداد.٦

 صفوف ث٧٥٣.٤٤٥/ البسيط الحركى الفعل رد تمرينات١٨.٥ د
(٢٤-١٦) الد·  اي.٥و

٣٣٠ ث٧٥٢٠/ المركب الحركى الفعل رد تمرينات9٩و
(٢٩-٢٧)

 (مين٨-٥) من١.٨

 (شمال٨-٥) من١١٠٨
 هي(٢١-١٨) من ,ا٨

 صفين ث٤٠٢ ث7٨٥١٥ (شمال٢١-١٨) من١,٨
 متواجهين مي(٣١-٢٨) من١,٨ 3ن

 شمال(٣١-٢٨) من٩1١,٨
 مين(٣٩-٣٦) من١.٨ إ0

 شمال(٣٩-٣٦) من1١٠٨

 ر
.٢٠٣٦ مواشى كياجو٢.٥

1
(٦٢-٦٠)

·5
 ب ث٣.٦ ث٢. أورامواشى كياجو٢٠٥

33  صفين٧٥(٧٦-٧٤) و-
1

 ؟
.٣٦ ث٢٠ مواشى كيزامى٢.٥

(٥٢-٥٠)
 ث٣.٦ ث٠٢ أدرامواشى كيزامى٢.٥

(٥٧-٥٥)

(٩٠٨)

 صفين ث١٢/٨٥٣.٤٦٠ ز51
 ن ن· متواجهان(٣٧٣٨٠) ت

 أقل
 حر١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء

7/٣.



 متوسط مجموع الأول الشهر
 الحمل الزمن الرابع فع ا٠ الا

١$٢ الحمل دورة «

 أيام٢٠٠٠/٧/١٢٠٠٠/٧/٣٢٠٠٠/٧/٥٣ م ا،
.١٢٠٣٦ ق١٢٠ ع١٢٠ المل درجة زمن ٤ م ين التد

١٤٤٤ م٤٨ ق٤٨ ع٤٨ انى الم
 ع١٤٤ م٤٨ ق٤8 ع٤٨ الهارى الإعداد

 ع٧٢ م٢٤٢٤ ع٢٤ اقه ط ط الا
٢١,٦t م٧,٢٧,٢ ع٧.٢ العامة الرشاقة

 م٥٠,٤ م١٦,٨ م1٦,8٤١٦,٨ الحاسة الرشاقة الإعداد

 م٢١,٦ م٧,٢ ع٧.٢٤٧,٢ البسيط الحركى الفعل رد زمن البدنى

 م٥٠,٤ م١٦,٨٤١٦,٨ م١٦.٨ الركب الحركى الفعل ره زمن

 م٢٦,٤٤٣٦ م٤,٨ م٤٠8 سر مهاري

٤٣,٢٤ ع٦١٤٣.٢ او الإعداد
 ق٤٣,٢ ق٤٣,٢ مطاط استك البارى

 م٢١,٦ م٢١,٦ مركبة جمل

 الإعداد
٢٤t ع٢٤ ي سلي منافس

 ق٢٤ ق٢٤ إيجابى مالس
 الخططى

 م٢٤ م٢٤ مهارائي
 م٤,4 م٣,٣ م٦. م٦, بين زدكى كياجو
 م٤,٥ م٣,٣ م٦, م٦, شمال تدكى كياجو

 مt,4 م٣,٣ م٦ م٦ ين ذدكى كيزامى
 مهارى

٦,٦٢,٣٤,٥, شمال زدكى كيزاى  م م م م
 ر

 م4,٥ م٣,٣ م٦ م٦, يين جيل مواشى
 م4 ه, م٣,٣ م٦, م٦, شمال جيرى مواشى

 م٤,٥ م٣,٣ م٦. م٦ يين جير أورامواشى

 م٤,4 م٣,٣ م٦ م٦ شمال جير أورامواشى

 ع٥,4 ع6,4 ييث تدكى كياجو
 ع٥٠٤ ع٥,٤ شمال زوكى كياجو

٥,4٤ ع8٤ يين ندكى كيزامى جاكيت
٥,4٤٥,٤٤ شمال زدكى كيزامى جيتر
 ع٥,٤ ع٥,٤ يؤن جير مواشى أتتال

٥,٤t ع٥,٤ شمال جيرى مواشى حديدية
 ع٥٠٤ ع4٠4 ييين جير أورامراشى
٥,4٤ ع٩,٤ شمال جير أورامراشى

 ق٥,٤ ق٥٠٤ يين تدكى كياجر

٥,٤٥,٤ شمال تدكى كياجر

 ق٥,٤ ق٥,٤ يين زدكى كيزامى

 ق٥,4 ق٥,٤ شمال ذدكى كيزامى أستك

 ق٥,٤٥,4 يين جير مواشى مطاط

 ق٥,٤ ت٥,٤ شمال جير مراشى

 ت٥,٤ ق٥,4 ين جير أررامراشى
 ق ,ه4 ق٥,٤ شمال جيرى أوامواشى

 م٢,٧ م٢,٧ كياجو+ كيزامى
 م٢,٧ م٢,٧ مواشى كياج+ كيزامى
 م٢,٧ م2,٧ أورامراشى+ كياجو+ كيزامى

 م٢,٧ م٢,٧ مواشى+ كياجو جمل
٢,٧٢,٧ أورامواشى+ كهاجر كمة  م م٠ مي

 م٢,٧ م٢,٧ مواشى+ كيزامى
 م٢,٧ م٢,٧ أورامواشى+ كيزامى

 م٢,٧ م٢.٧ مهارات الأربع
،



 ق١٢٠ الوحدة زمن
 عالى التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الأول الشهر
 الرابع الأسبوع
 العاشرة الوحدة

 الوحدة محتوى الزمن الوحدة أجزاء
 الراحة الحمل مكونات

 المجموعات الأدوات التشكيل
 البينية حجم شدة

٤ الكاراتيه(٧٥-٧٢) الاحماء بساط دائرى ث٤.٣ ث٣٠ إ8٥ عامة رشاقة تمرينات٤,٧

 ث٤٤٥ اث7،٨٥٥ خاصة رشاقة تمرينات1١٦٠٨
(١٤٠١٣٠١٢٠١١٠١٠٠٩) الاعداد ج٠

٨٥٢،/ البسيط الحركى الفعل رد سرعة تمرينات٤.٧ ع1  صفوف ث٤٤٥.
(٢١-١٨) المد زم  ث٣٠٣.٦ لإ٧٥ المركب الحركى الفعل رد سرعة تمرينات١٦٨ و بى,

(٢٩-٢٥)

 (هن٨)٣٦٥

 (شما٨) ث٣٦•
 أهداف (يين٣٦٢٠١
 لكم صفوف ث٢٨ اث٧.٠/ (شمال٢٠١ ث٣٦

 وركل (مين٣٠)3٣٦

 (شمال٣٩٥٣٠١•1
 عين(٣٩١ ك٣٦»»

7
 (شمال٣٩)٣٦

 ز١
 (م٢٢١٠٢٣٠٢٤ ق٤.٥
 جاكيت (شمال٢٢١٠٢٣٠٢٤ ق٤.٥

 أثقال مين(٣١٠٣٠٣٢) ق4.٥ و·
333  ج

.7٧ صفوف ث٤٤٥ ث٨٥١٥./ شمال(٣٠١٣١٠٠٣٢ ق4.٥ "و
1

 من (عين١١٠١٠٠٩) ق2٤.٥
 وزن (شمال١٠٠٩١١١٠ ق٤.٥

 الجسم (يمين٣٨١٠٣٩٠٤٠ ق3٤.٥
 (شمال٣٨١٣٩٠٠٤٠ ق4.٥ رسه

 أهداف ث٣٦٠ ث٦٠(٤-١) ق١٢ د
 لكم صفين1٦/٨٠

 ن· وركل متواجهان ث٦.٣.٦(٣٣-٣٠) ق١٢}

 أنل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق٥ الختامى الجزء

/٣٠



 ق١٢٠ الوحدة زمن
 أقصى التدريب حمل

١٠١) الحمل تشكيل

 الأول الشهر
 الرابع الأسبوع
 عشر الحادية الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ا

(٧٥-٧٢) الإحماء دائرة ث٤٤٥ اث٩٥٥/ عامة رشاقة تمرينات٤,٧

 ث٤٤ ث١٥ ز٧. خاصة رشاقة تمرينات٦١٦.٨
 الإعداد ح٠

(١٤-٩)

 صفوف ث٤٤٥ ث٨٠٢٠/ البسيط الحركى الفعل رد سرعة تمرينات٤.٧ د
(٢١-١٨) الد·  و· لي ، في

٣٦٠ ث8٠٣٠{ المركب الحركى الفعل رد سرعة تمرينات١٦.٨
(٢٩-٢٥)

 (مين٨)٥٣٦

 ر
 (شمال٨)٥٣٦

 أهداف (يمين٥٣٦٢٠١
 لكم صفوف ث٢٨ اث٧٠٠/ (شمال٢٠)٥٣٦

 وركل (مي٣٠) ث٣٦ ن

 (شمال٥٣٦٣٠١!1
 مين(٣٦٣٩١ له

 (شمال٣٩) ث١٣٦

 ر
 مي(٢٢١٢٣٠٠٢٤ ق4.٥

 (شمال٢٢٢٣٠٢٤٠) ق4.٥ ا
3» استك مي(٣١٠٣٠٣٢٠) ق٥.4 ذ·  مطاط صفوف ث٤٤٥ ث٩٠١٥/ شمال(٣٠١٣١٠٠٣٢ ق4.٥ و-

٤

 (م١١٠١٠٠٩١ ق4.٥ طول4
 يرن(٣٨١٣٩٠٥٠٠ ق4.٥ و .ام٥ (شمال١١٠١٠٠٩١ ق٥.4

 (شمال٣٨٠٣٩٠٤٠) ق4.٥

 أهداف(٧-٥) ق12 د
 لكم صفين ث٩٠٦.٣٠/11

5 ن· وركل متواجهين(٣٧-٣٤) ق١٢:3،

 أقل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق٥ الختامى الجزء

 بز٣.



 ى١٢٠ الوحدة زمن الأول ر٩١١٤
 متوسط التدريب حمل الرابع الأسبوع
(١:١) الحمل تشكيل عشر الثانية الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة

 الاحماء دائرة ث٧٠٥٣٠٤٤٥/ عامة رشاقة تمرينات٤.٧
(٧٥-٧٢١

 ث٤٤٥ ث٦٥٣٠ خاصة رشاتة تمرينات1١٦,٨
(١٤-٩) الاعداد ج٠

 صفوف ث٧٠٣٠٤٤٥/ البسيط الحركى الفعل رد سرعة تمرينات1¢٤.٧
(٢١-١٨) المد· و  لي• و·

 ث7٦٥٣.٤٤٥ المركب الحركى الفعل رد سرعة تمرينات١٦.٨
(٢٩-٢٥)

 (مي١١-٨)٣.٣

 (شمال١١-٨)٥٣,٣ ا
 أهداف (مين٢٤-٢٠) ث٣.٣

 لكم صفوف ث٤٤٥ ث٣. لإ٦٥ (شمال٢٤-٥٣.٣٢٠١
 وركل عين(٣٢-٣٠)33٣.٣

 (شمال٣٢-٦1٣.٣٣٠١
 ه د

 مين(٤٠-٣٨)٣,٣

 (شمال٤٠-٣٨)١٣,٣

 ر
 كياجو+ كيزامى٢,٧

١
 مواشى+ كياجو+ كيزامى٢,٧

·5
 ج د ن» أهداف أورامواشى+ كباجو+ كيزامى٢.٧
 لكم صفوف.7٦٥٢.٣٣ مواشى+ كياجو٢.٧

٢

٢.٧ وركل أورامواشى+ كياجو
 مواشى+ كيزامى٢.٧
 أورامواشى+ كيزامى٢.٧
 مهارات الأربع٢,٧

(٩٠٨)

 صفين ث٤.٦ ث٦٥.٦/ ق53٢٤
) ن· متواجهين ٣٧٣٨٠)  ن·

 أقل
١١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء

/٣.



 متوسط مجموع الثانى الشهر
 الحمل الزمن الخامس ابع الا.

٢١ الممل دورة  ق

 أيسام٣٥٢٠٠٠/٧/٨٢٠٠٠/٧/١٠٢٠٠٠/٧/١٢٣ الام
 زمن

١٢٠٣٦٠ ق١٢٠١٢٠ الحمل درجة  ع مt بن ألثد
 ع١٤4 مt٨ ق٤٨٤٨ انى٠ ا

 ع١٤٤ م٤٨ ق٤٨tt٨ امهارى الإعداد
 ع٧٢ م٢٤ ق٢٤t٢٤ فه ط ط أل#

 ع٢١,٦ م٧,٢ ق٧,٢٤٧,٢ العامة الرشاقة
 م٥٠,4 م١٦,٨ م١٦,٨t١٦,٨ الحاسة الرشاقة الإعداد
 م٢١,٦ م٧,٢ ع٧,٢t٧,٢ البسيط المهركى الفعل رد زمن البدنى

 م٥٠,٤ م1٦,٨ ع١٦,٨ م١٦,٨ المركب الحركى النعل رد زمن
 م٣٦ ع٢٦,٤ م٤,٨ م ,ا8 -ي مهاري

 ع٤٣,٢t٤٣,٢ ال1 أو الإعداد
 ق٤٣,٢ ق٤٣,٢ مطاط استلك المهارى

 م٢١,٦ م٢١,٦ مركبة جمل
 ع٢٤٤٢٤ ساه منافس

٢٤ ق٢٤ إيجابى منالس الإعداد  اللأططى
 م٢٤ م٢٤ و4 ارائى

 م٤,٥ م٣,٣ م٦ م٦ ين تدكى كياجر

 م٤,٥ م٣,٣ م٦ م٦ شمال زودكى كياجو
 م٤,٥ م٣.٣ م٦ م٦, هن زدكى كيزامى

 مهارى
٦,٦٣,٣٤,٥, شمال زوكى كيزامى  عر م م م م
 م٤,٥ م٣,٣ م٦, م٦ ين جير مواشى
 م٤,٥ م٣,٣ م٦, م٦, شمال جيرى موائى

 م٤,٥ م٣,٣ م٦, م٦. يين جير أورامواشى
 م٤,٥ م٣.٣ م٦ م٦, شمال جبرى أوراماشى

 ع٥,٤ ع٥,4 يهين تدكى كياجو
٥ شمال زدكى كياجو ,4t٥,4ع 

٥ يين زدكى كبزامى جاكيت  ع4٤5,4
 ع٥,٤ ع ,ة4 شمال زدكى كيزامى جهتر
٥ ين جير مواشى ألقال  ع٥,٤ ع4,
 ع٥,4 ع٥,4 شمال جيرى مواشى حديدية

٥ ع٥,٤ ين جير أورامواشى  ع4,
 ع٥٠4 ع٥,٤ شمال جير أورامواشى

 ق٥,4 ق٥,٤ يين تدكى كياجو

 ق٥,٤ ق٥,٤ شمال زدكى كياجو

 ق٥٠٤٥,4 يمين زدكى كيزامى

٥,٤ ق٥,٤ شمال تدكى كيزامى أستك

٥,4 ق٥,٤ يلان جير مواشى مطاط

 ق٥,٤ ق٥,٤ شمال جير مواشى

 ت٥٠٤ ق٥٠٤ يين جير أررامراشى
 ق٥,٤ ق٥,٤ شمال جير أدامواشى

 م٢,٧ م٢,٧ كياجو+ كيسزامى
 م٢,٧ م2,٧ مواشى كياجر++ كيزامى
 م٢,٧ م٢,٧ أورامواشى كياجر++ كيزامى

 م٢,٧ م٢,٧ مواشى+ كياجس جمل
2,٧٢,٧ أورامواشى+ كياجو كمة  م م٠ مي

 م٢,٧ م٢,٧ مراشى+ كهزامى
 م٢,٧ م٢,٧ أرامواشى+ كيزامى

 م٢,٧ م٢,2 مهارات الأربع



 لي ل ى١٢٠ الوحدة زمن الثا· م ء١١

 عالى التدريب حمل الخامس الأسبوع
(١٠١) الحمل تشكيل عشر الثالثة الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة

(٧٥-٧٢) الإحماء دائرة ث٤٤٥ اث٨٠٥/ عامة رشاقة تمرينات٤.٧

 ث٤٤٥ اث٨٠٥/ خاصة رشاقة تقرينات1١٦,٨
(١٤-٩) الاعداد٦٠

 صفوف ث٨٠٢٠٤٤٥/ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات٤.٧ ي1
(٢١-١٨) المد·  و لى ،٥و

 .ث٣ ث8٠.٣/ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات١٦٠٨
(٢٩-٢٥)

 (مي٩)٣٦

 ر
 (شمال٩١ ث٣٦

 أهداف (مين٢١)٥٣٦
 إلكم صقوف اث٢٠ ث٨٥٨/ (شمال٢١١)٥٣٦

 ركل او يمين(3٥٣٦٣١١

 (شمال٣١)11٥٣٦
 (مين٤٠) ث٣٦ و-

 (شمال٤٠١ ث١٣٦

 أكياس عين(٢٢١٢٣٠٢٤٠ ق١4.9
 ملة (شمال٢٢١٢٣٠٢٤٠ ق٥4

• ا{  و·
 الساعد صفوف ث٤٤٥ ث٨٠٠٢/ شمال(٣٠١٣١٠٣٢٠ ق34.٥ و- ق٧ فى بين(٣٠١٣١٣٢٠ ق4٥

 والساق (مين١١٠١٠٠٩) ق٥.4»

 وزن (شمال١١٠١٠٠٩) ق1٤.٥

 كجم، ا (مين٣٨٣٩٠٤٠٠) ق4.٥ رصه
 كجم1 ا (شمال٣٨٣٩٠٤٠٠) ق٤٥

٢

 أهداف(١٢٠١١٠١٠) ى12 منافس

 لكم صفين.٣٦ ث٨٠.٦./1
 و· وركل متواجهين(٢٢٠٢١٠٢٠) ق12 سلبى ت

 ومرجحات تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء



 ق١٢٠ الوحدة زمن

 اقصى التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الثانى الشهر
 الخامس الأسبوع
 عشر الرابعة الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ا

 صقف ث٤٤٥ اث٠ ز٩٥ عامة رشاقة تمرينات٤,٧
٧٥-٧٢١) الإحماء

 ث٤٤٥ ث٧٧.١٥ خاصة رشاقة تمرينات١١٦٠٨
(١٤-٩) الاعداد ج٠

 صف ث٤٤٥ ث٨٠٢٠./ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات٤.٧ ي3
(٢١-١٨) الد·٥و  لي ،
 ث٣.٦ ث٨٠.٣./ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات9١٦.٨و

{ ٢٩-٢٥)

 (يمين١٠)٥٣٦

 (شمال٥٣٦١٠١•
 أهداف من(٢٢)٣٦
 لكم صف ث٢8 اث. ز٦٥ (شمال٢٢)٣٦

 وركل (عين٣٢)٣٦ ي

 (شمال11٥٣٦٣٢١
 د

 (يمين٤٠)٥٣٦ ب ج
 (شمال٤٠)٥٣٦

 مين(٢٢١٢٣٠٢٤٠ ق4٥ ا

 استك (شمال٢٢١٢٣٠٢٤٠ ق٤.٥ ز

 3ن
 مطاط ين(٣٠٣١٠٣٢٠) ق٥.4

 طول صفوف ث٤٤٥ ث٩٥١٥/ (شمال٣٠١٣١٠٣٢٠ ق34.٥، 9ج
 (يين١١٠١٠٠٩) ق4.٥ و ام٤

 (شمال٣٨١٣٩٠٤٠٠ ق4.٥- (مين٣٨٣٩٠٠٤٠) ق٤.٥ و (شمال١٠٠٩١١١٠ ق٥.4

 أهداف(١٦١٥٠١٤) ق12 منافس

 لكم صفين ث٤.٩ ث17٩٠٤4
) ق12 ابحا  بى٠-٠ ن· وركل متوجهون(٢٥٢٦٢٧

 أنل
١١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء

/٣.



 ى ى١٢٠ الوحدة زمن الفا'· م٩١١
 متوسط التدريب حمل الخامس الأسبوع
(١٠١) الحمل تشكيل عشر الخامسة الوحدة

 الزمن الوحدة أجزاء
 الوحدة محتوي

 الراحة الحمل مكونات
 المجموعات الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة فما

 حر.٤٣ اث٥ ز٧٠ عامة رشاقة تمرينات٤,٧
 الإحماء

( ٧٩-٧٦١  ع

٧ أكباسرملبة حر ث4٤٥ اث7٧.٥ خاصة رشاقة تمرينات1١٦.٨

 معلنة(٦-١) الإعداد73٠

٤٣ اث2٧٠٥ البسيط الحركى الفعل رد سرعة تمرينات1٤.٧  حر،
(٢٤-٢١ ر المد·٥و  ى.
 حر.٤٥٣ اث٧٠٥/ المركب الحركى الفعل رد سرعة تمرينات٧١٦.٨

( ٢٩-٢٥)

 (عين١١-٨) ق٣.٣

 (شمال١١-٨) ق٣.3;
 أهداف مين(٢٤-٢٠١ ى٣.٣
 لكم صشا.٨٠٥٣.٤٦./ (شمال٢٤-٢٠١ ق٣.٣

 وركل مين(٣٢-٣٠) ق3٣.٣

 (شمال٣٢-٣٠ ر ى٣.٣ ا٩
 مين(٤٠-٣٨) ق٣.٣·٣

 (شمال٤٠-٣٨١ ق٣.٣

 ر
(٤٧-٤٥) ق٧.2

١
(٧٦-٧٤) ق٧.2

3» أهداف٨١-٧٩١) ق٠2.٧ و ) ق2.٧ ٦ج  لكم صف.٣٥٣ ث٦٥.٢/(٦٢٦٣٠
 وركل

3
(٥٣-٥١) ق٧.2
) ق٧.2 ٥٨-٥٦)
 يمين مهارات الأربع ق٧.2
 شمال مهارات الأربع ق٧.2

(١٩٠١٨) ى11٢
 صف ث٦ ،٤ ث٦ ،٧٠/3
(٢٨٢٩٠) اق٢ ن·٦-  ن·

٣٠١١/ ومرجحات تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء



 متوسط مجموع الشانى الشهر
 الحمل الزمن السادس وبع الا.

١ ج٢ الحمل دورة
 أيام٢٠٠٠/٧/١٥٢٠٠٠/٧/١٧٢٠٠٠/٧/١٩٣ م٥ لاء

٤٩٦ التلربن ق٢٨٨ ق٩٦ ق٩٦ الحمل درجة زمن
 ق١٠٨ ق٣٦ ع٣٩ ت٣٩ انى٨ ا

 ق٧٢ ق٢٤t٢٥ ق2٤ الهارى الإعداد

 ق١٠٨ ق٣٦t٣٦ ق٣٦ ك ط ط ال±

 ق1٦,٢ ق5٠٤ ع٥,٤ ق٥٠4 العامة الرشاتة

 ق٣٧,٨ ق١٢,٦٤١٢,٦ ق١٢,٦ الغاصة الرشاقة الإعداد

 ق١٦,٢ ق٥,4t4,4 ,و٤ البسيط الحركى الفعل رد زمن البدنى

 ق٣٧,٨ ق١٢,٦t١٢,٦ ق١٢.٦ المركب الحركى القمل ره زمن

 ق١٨ ق١٣,٢ ع٢,٤ ف٢٠٤ جر ري مها

 ق٢١,٦ ق٩١٤،١٢١,٦ الإعداد
٢١٠٦٤ ع٢١٠٦ مطاط استك الهادى

 ق١٠,8 ق١٠٠٨ مركبة جمل

 ق٨٣٩ ع٢٢,٧٩,٥ سلهي منافس
 الغططى ت٣٧ ق١٠ ع١٨,8 ق٩,٥ إيجابى منافس الإعداد

 ق٣٢ ق٩,٥t١٨ ق٥,٦ ارائى

 ق٢,٣ ق١,٧ ق, ين تدكى كياجر

 ق٢,٣ ق١.٧ ق٠٦ شماك زدكى كياجو

 ق2,٣ ق١,٧ ع٦, يين تدكى كيزامى
 مهارى

 عي ت١,٧٢.٣ ع٦. شمال تدكى كيزامى
١,٧٢,٣ ع٦, يين جيرى مواشى

 ق٢,٣ ق١,٧ ع٦. شمال جيرى مواشي

 ق٢,٣ ق١,٧ ق٦, ين جيرى أورامواشى

 ت٢,٣ ق٦١,٧, شمال جير أورامواشى
 ق٢,٧ ق٢,٧ ين زدكى كياجو

 ق٢,٧ ق٢,٧ شبال زدكى كياجو

 ق٢,٧ ق٢,٧ يين زدكى كيزامى جاكيت

٢,٧ ق٢,٧ شمال ذدكى كيزاى جيتي
 ت٢,٧ ق٢,٧ يين جيرى مواشى أنقال
٢,٧ ق٢,٧ شمال جير مواشى حديدية

 ق٢,٧ ق٢,٧ ين جير أورامواشى

 ق٢,٧٢,٧ شما جيرى أورامواشى

 ع٢,٧ ع٢,٧ يين زدكى كياجر
 ع٢,٧ ع2٠٧ شمال زدكى كياجر

 ع٢,٧٤٢,٧ يين زدكى كيزامى
٢,٧٤٢,٧٤ شمال زدكى كيزامى أستك
٢,٧٤٢,٧٤ يين جيرى مواشى مطاط

٢,٧٤٢,٧٤ شمال جيرى مواشي
 ع2,٧ ع٢,٧ يين جبر أدرامواشى
٢,٧t ع٢,٧ شمال جير أورامواشى

 ق٣,٦ ق٣,٦ كياجو+ كيزامى

 ت٣,٦ ق٣,٦ مراشى كياجر++ كيزامى
 ق٣٠٦ ق٣,٦ أورامواشى كباجو++ كيزامى

 مواشى+ كياجر جمل
 ، مر أورامواشى كهاجر+ كمة

 مواشى+ كيزامى
 أورامواشى+ كيزامى

 د
 مهارات الأربع



 ق٩٦ الوحدة زمن
 أقصى التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الثانى الشهر
 السادس الأسبوع
 عشر السادسة الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ا

) الأحماء حر.٤٥٣ اث.٩٠/ عامة رشاقة تمرينات٢.٩ ٧٩-٧٦) &

٤٥٣ اث٩٥٠( خاصة رشاقة تمرينات1١٢٦ ٧ أكياس حر•

 الإعداد٦٠
(٦-١)

 ملة حر ث٤.٣ اث٩٠٠ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات٢,٩ ي1
- ا

٢٤-٢١١) الد·٣ر
9و

 ى.
٤٣ ا٠ ز٩٥ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات١٢,٦  معلقة حر.

(٢٩-٢٥)

 يين(٩١ ث٣٦

 (شمال٥٣٦٩١•
 صف اث٢٠ ث٩.٨/

 (مين٤٠)3٥٣٦

11 a4شمال٤٠١ ث٣٦) 

 (مي٢٢٢٣٠٢٤٠)٢.٧•

 حاكت (شما٢.٧٢٢١٢٣٠٢٤٠ ز
٠ و

3 'أمتا، هي(٢,٧٣١٠٣٠١٣٢٠ 7٨ صقب ث٤٤٥ اث٠ /ز٩٥ شمال(3٢.٧٣٠١٣١٠٣٢٠ ٩ج
١5"

 من مي(2٢,٧١١٠١٠٠٩١
 وزن (شمال١١٠١٠٠٩)٢,٧

 الجسم (مين٣٨٣٩٠٤٠٠)3٢,٧
 شمال٤٠ ،٣٨٣٩٠)٢.٧ ي

 أهداف٤٠٩ ث٤٥ ز٩٥(٣٣-٣٠)٠(٤-١) ق22 سلبى منافس
) ق٩ إيجابى نانس1  لكم صف ث٣٩٠ ث٩٠٤٥/(٣٧-٣٤)٠(٧-٥

 ن· وركل متواجهين
 ث٣.٦ ث9٠.٦ حرة مباريات ق٥ مبارائى

 أثل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات ق ه الختامى الجزء

٣.



 ق٩٦ الوحدة زمن

 عالى التدريب حمل
(١:١) الحمل تشكيل

 الثانى الشهر
 السادس الأسبوع
 عشر السابعة الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوي الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ا

 حر.٤٥٣ اث٠ إ{8٠ عامة رشاقة تمرينات٢.,٩
) الإحماء ٧٩-٧٦) ٤

» ث٤.٣ .اث٨٠/ خاصة رشاقة تمرينات٦١٢.٦

 أكاس(٦-١) الاعداد .و
- حر و ملة٤٠٥٣ اث.٨٠/ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات1٢,٩
 ما لى ، معلقة(٢٤-٢١) المد٥و

.٤٣ اث٨٠٠/ مركب حركى نعل رد سرعة تمرينات١٢,٦
( ٢٩-٢٥)

 مين(٢٢)٣٦

 (شمال٢٢)٣٦•
 صفة ث٢٠١ ث٨٠٨/

 مين(٣٢)3٥٣٦

٥٣٦= شمال(٣٢١ ا1

١
 ؟

 مين(٢.٧٢٣٠٢٢١٢٤٠

 (شمال٢٢٢٣٠٢٤٠)٢,٧ ر
 و

 ة استك (مي٢.٧٣٢٠٣١٠٣٠١

 مطاط صقب ث٤٤٥ اث7،٨٥٠ شمال(3٢.٧٣٠١٣١٠٣٢٠ ٦ج 3ت
t

 (مين١١٠١٠٠٩)٢.٧ ه.ام٦
 (شمال٢,٧١١٠١٠٠٩١

 (يمين3٢.٧٣٨١٣٩٠٤٠٠
 شمال٣٨٣٩٠٤٠٠)٢,٧ وى

)٩ سلبى منافس  أهداف ث٨٠٣.٤.٦/(٣٣-٠٣٠١(٤-١
)١٨ إيجابى منانس1  لكم صفين ث78٠٦.٤٩٠(٣٧-٣٤)٠(٧-٥

 ث٩٠٦.٤٠٦/ حرة مباريات٩ مبارائى و· وركل متواجها

 أتل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

7٣.



 لى ى٩٦ الوحدة زمن الثا' م٩١ ا

 أقصى التدريب حمل السادس الأسبوع
(١٠١) الحمل تشكيل عشر الثامن الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ا

) الاحماء حر.٣٣ اث.٦٩٠ عامة رشاقة تمرينات٢,٩ ٧٩-٧٦١  ع

 أكياس ث٤٣٠ \ث٩٠٥/ خاصة رشاقة تمرينات٦١٢,٦
(٦-١) الاعداد7

٣٣ ث٩٠٠١/ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات٢,٩ د  ملة حر.
- (٢٤-٢١) المد  ي.٥ر

 و·
٤٣ ث٩٠1٠/ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات١٢.٦  معلقة.

(٢٩-٢٥)

 (مي٨-٥)١.٧

 (شمال٨-٥)١.٧•
 أهداف (يين٢١-١٨)١.٧
 لكم.٢٣ .اث7٩٠ (شمال٢١-١.٧١٨١

 وركل مي(٣٢-3١,٧٢٨١

 شمال(٣٢-٢٨)١.٧ ا3
 يين(٣٩-٣٦)4١.٧

٨
 (شمال٣٩-١.٧٣٦١

•(٥٧-٤٥)٣٦

 أهداف١ ي·
 صقا لكم ث٢٤٥ اث٩٥٥(٧٧-٧٥)٣.٦ 3ت ١ج

 وركل{ ؟

(٨٣-٨٠)٣,٦

7٩٠٥٣(١٢٠١١٠١٠)٨ سلبى منافس  ث٣.٦•

 صفين ث٣٧٥ ث٩٥.٣/(١٦٠١٥٠١٤)١٠ إيجابى فنانس1
 ث٢٧٥ ث7٩٠.٦ حرة مباريات ن· متواجهان٣٧٥ ث٩٥.٣;(١٩٠١٨)١٨ مبارائى

 أقل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

7/٣٠



 متوسط مجموع الثانى الشهر
 الممل الزمن السابع ب ه الآ.
١»٢ الحمل دورة

 أيام٢٠٠٠/٧/٢٢٢٠٠٠/٧/٢٤٢٠٠٠/٧/٢٦٣ م«١١
 زمن

٩٦٩٦٩٦٢٨٨ الحمل درجة  م مt م صن العه
 م١٠٨ م٣٩t٣٦ م٣٦ فى٤٤

 ن م٧٢ م٢٤t٢٤ م٢٤ الهارى الاعداد

 ه م١٠٨ م٣٢,٤ ع٣٧,٨ م٣٧,٨ ط ط اللا
 م1٦,٢ م٥٠4٤٥,٤ م٥,4 العامة الرشاقة

 م٣٧,٨ م١٢,٦ ع١٢,٦ م١٢,٦ الحاسة الرشاقة الإعداد

 م١٦,٢ م4,4 ع٥,4 م٥,٤ البسيط الحركى الفعل رو زمن البدنى
 م٣٧,٨ م١٢,٦t١٢,٦ م١٢,٦ المركب الحركى النمل ره زمن

 م١٨ م١٣,٢ ع٢,٤ م٢٠4 جسر مهاري
 م٢١,٦ م٩٤J٨٢١٠٦ أ الإعداد
 ع٢١,٦ ع٢١,٦ مطاط أستك امهارى

 م١٠,٨ م١٠,٨ مركبة جمل
 م٣٦ م١٢ ع١٠ م١٤ سابي مشالي

١٢٣٩ ع١١,٣١٦,٩ إيجابى منالس الإعداد  الشططى
 م م م

 م٣٣ م١٢ ع١٠ م١١,٣ و٠ ارائى
 م٢,٣ م١,٧ ع٦ يين زدكى كياجو
 م٢,٣ م١,٧ ع٦. شمال زدكى كياجر

 م٢,٣ م١,٧ م٦ يين ذدكى كيزامى
 مهارى

٦١,٧٢,٣, شمال تدكى كيزامى  م م م
 جي

١,٧٢,٣ ين جير مواشى  م م م٦.
 م٢,٣ م١,٧ م٦, شمال جيرى مواشى

 م٢,٣ م١٧ ع٦, يين جير أورامواشى
٢,٣ م٦٤١,٧. شمال جير أورامواشى

 م٧, م٢,٧ يين زدكى كيباجر

 م٢,٧ م٢,٧ شمال ذدكى كياجر
 م٢,٧ م٢,٧ يين تدكى كزامى جاكيت
 م٢,٧ م٢,٧ شمال ذدكى كيزامى جيتس
 م٢,٧ م٢,٧ ييين جيرى مواشى أثقال
 م٢.٧ م٢,٧ شمال جير مواشى حديدية

 م٢,٧ م٢,٧ يين جير أورامواشى
 م٢,٧ م٢,٧ شمال جير أورامواشى

 ع٢,٧ م٢,٧ ين تدكى كياجو
 ع٢,٧ م٢,٧ شمال زدكى كياجر

 ع٢,٧ م٢,٧ ين ذدكى كيزامى
 ع٢,٧ م٢.٧ شمال ذدكى كبزامى أستك
 ع٢,٧ م٢,٧ يي جيرى هواشى مطاط

2٧٤ م٢,٧ شمال جير مواشى
 ع٢,٧ م٢,٧ يي جين أررامراشى

٢,٧٤ م2,٧ شمال جير أرامراشى
 م٣,٦ م,٣ كياجو+ كيزامى

 م٣,٦ م٣,٦ مواشى كياجو++ كيزامى
 م٣,٦ م2,٦ أورامواشى+ كياجو+ كيزامى

 مواشى+ كهاجر جمل
. مي أورامواشف+ كياجو كمة

 مواشى كبزامى
 أوامواشه.+ كيزامى

 ر ،
 مهارات الأربع



 الى ق٩٦ الوحدة زمن الثا·٤٥١١

 متوسط التدريب حمل السابع الأسبوع
(١:١) الحمل تشكيل عشر التاسعة الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة

(٧٥-٧٢) الإحماء حر ث١٤٥ ق٧.2/ عامة رشاتة تمرينات٢,٩

{
 ث٤4٥ اث7٦٥٥ خاصة رشاقة تمرينات١٢,٦

(١٤-٩) الاعداد٠

 حر ث٣.٣ اث٧٠٠/ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات٢٩ عم1
(٢١-١٨) الد  لي, ود

9و
 ث٤ ه٤ اث٥ ز٦٥ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات١٢,٦

(٢٩-٢٥)

 يي(٥٣٦٣٠٢١

 (شمال٣٠٢١ ث٢٣٦
 صقب ث٢8 اث٦٥٠/

 مين(٢٩٣٠٠)3٥٣٦

٥٣٦ وسي (شمال٢٩١٣٠ ا٩«

 جيتر (عين٢٣٠٢٢٢٤٠)٢,٧•١
 حديدي (شمال٢٢٢٣٠٢٤٠)٢,٧

3 حول مين(٢.٧٣١٠٣٠١٣٢{ م5  الساق صفف ث٣٤٥ اث٧٠٠/ (شمال٢.٧٣٠١٣١٠٣٢٠ ج
2.٧ ،لا والساعد مين(٢3١١٠١٠٠٩١

 كجم ا (شمال١١٠١٠٠٩)1٢.٧
 (م٣٨٣٩٠٤٠٠)٢.٧ ر

 ا١ كجم (شمال٣٨٣٩٠٤٠٠)٢.٧
٢

 بى لس,.، صفين ث٤٦٠ ث٧٧٠٤٥(١٦٠١٥٠١٤)١١ امعا منا'5 ث٤٦٠ ث٦٦٥٤٥(١٢٠١١٠١٠)١٤ سلبى منانس

 ث٢.٦ ث٦٠٤٥ حرة مباريات ن· متواجهين ث٣.٢٤٥ ز٦٥(١٨١٩٠)١١ مبارائى

 أنل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

٣٠



 لى ى٩٦ الوحدة زمن الشا'٩١١,

 عالى التدريب حمل السابع الأسبوع
(١٠١) الحمل تشكيل العشرون الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 التشكيل المجموعات الوحدة محتوى الأدوات

 البينية حجم شدة ب

 الاحماء حر ث٢٤٥ ق1 ه.7،٨٥ عامة رشاقة تمرينات٢,٩
(٧٥-٧٢)٤

٧ ث٤٤٥ اث٨٠٥/ خاصة رشاقة تمرينات1١٢,٦

(١٤-٩) الاعداد7٠

 حر٣٥٣٠ .اث78٥ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات1٢,٩
٥y(٢١-١٨) الد
9و

 لى ،
 ث٤٤٥ ث8٠١٥/ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات١٢,٦

(٢٩-٢٥)

 مين(١٦٠١٥) ث٣٦

 (شمال٥٣٦١٦٠١٥١ ر
 صفف ث٢.١ ث٨٠٨/

 عين(٣٦٣٧٠)3٥٣٦

11  شمال(٣٦٣٧٠)٥٥٣٦

 (مين٢.٧٢٢١٢٤٠٢٣٠:1

 و. (شمال٢٢٢٣٠٢٤٠)٢.٧{
3 استك مين(٢,٧٣٠١٣١٠٣٢٠  مطاط صفف ث٤4٥ اث7٨٥٠ شمال(٣٠٣١٣٢٠)3٢.٧ ج

{

 (ين١١٠١٠٠٩)٢.٧ ام٩٠٥
 (شمال٢.٧١١٠١٠٩١

 مين(٣٨٠٣٩٤٠٠)3٢.٧
 (شمال٣٨٣٩٠٤٠٠)٢,٧ وى

 أهداف7.٨٠٣٠٤٦٠(٣٣-٣٠)٠(٤-١)١٠ سلبى منانس

)١٦ امعا منا1 •. لن لكم صفين٨٠٦٠٤٠٩/(٣٧-٣٤)٠(٧-٥
٤٠٩ ث٩٠٦٠/ حرة مباريات١٠ سلبى مناس ن· وركل متواجهان٦

 أتل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

7٣.



 ق٩٦ الوحدة زمن
 متوسط التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الثانى الشهر
 السابع الأسبوع
 والعشرون الحادى الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ق

 الاحماء حر ث١٤٥ ق٧.2 عامة رشاتة تمرينات٢.٩
(٧٥-٧٢) $

 ث٤٤٥ ا٦٥٥/ خاصة رشاقة تمرينات٧١٢,٦
(١٤-٩) الاعداد»7

 حر ث٣٣٠ اث٧٠٠/ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات٢.٩# د
(٢١-١٨) المد·  لى ، و

 ث4٤٥ اث٦٥٥/ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات9١٢٦و
(٢٩-٢٥)

 (مين٨-٥) .ا٧

 (شمال٨-٥)١.٧•
 (من٢١-١٨)١.٧

 صفا ث٣٠٢ اثy٧.٠ (شمال٢١-١٨) .ا٧

 مين(٣١-٢٨) .ا3٧

 شمال(٣١-٢٨)١,٧ ا1
 مي(٣٩-٣٦) ا٧ ءل

 (شمال٣٩-٣٦)1١.٧

(٤٧-٤٥)١٣٦

١ ة و·  صف ث7٦٥٠٢٤٣٠(٧٧-٧٥)٣.٦ 3ت وج
 لا

)٣ ز ٨٣-٨٠)

 أهداف صفين٦٥٥٣.٤٦٠(٢٤-٢٢١٠(١٢-١٠)١٢ سلبى منافس
7٧(٢٧-٢٥)٠(١٦-١٤)١٢ العا منا1 •• لعن لكم متواجهين ث٦•٣.٤.

 ن· وركل ث٤.٦ ث٦٥.٣/(٢٩٠٢٨)٠(١٩٠١٨)١٢ مبارائى

 أنل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

7٣٠



 متوسط مجموع الثانى الشهر
 الحمل الزمن الثامن فع١ الا.

١،١ الحمل دورة ٩

 أيام٢٠٠٠/٧/٢٩٢٠٠٠/٧/٣١٢٠٠٠/٨/٢٣ م ااء
 م التلوين ع٢٨٨ ع٩٦٩٦ ع٩٦ الحمل درجة زمن

 ع٢٤٤٧٣ م٢٤ ع٢٤ افى الم
١٠٨t ع٣٦ م٣٦t٣٩ الهار الإمداد

١٠٨٤ ع٣٢,٤ م٣٧,٨٤٣٧,٨ ط ط ا±  اقا

 ع١٠,8 ع,٣ م٣,٦ ع٣,٦ العامة الرشاقة
 م٢٥,٢ ع٨,4 م٨,٤ ع8,4 الحاسة الرشاقة الإعداد
 ع١٠,٨ ع٣,٦ م٣,٦ ع٣,٦ البسيط الحركى الفعل رد زمن البدنى

 م٢٥,٢ ع٨,٤ م8,٤٤8,٤ الركب المهركى النعل ره زمن
 م٢٧ ع1٩,٨ م٣,٦ ع٣,٦ جر سهاري

 ع٣٢,٤٤٢٢,٤ ل1 و١ الإعداد
 م٣٢,٤ م٣٢,٤ مطاط اسك المهارى

١٦,٢٤ ع١٦,٢ مركبة جمل
 م٣٩ ع١٢ م١٢t١٥ سليى منافس

 الإعداد
 م١٢٤٣٩ م١٢٤١٥ إيجابى منافس ق

 الفططى
 ع م٦ ع4١٢ ق.١٢٣ ارائى

 ع٢,٥٤٣,١ ع٦, يين تدكى كباجو
 ع٣,١ ع٢,٥ ع٦. شمال زدكى كياجر

 ع٣,١ ع٢,٥ ع1, يث تدكى كيزامى
 مهارى

٣,١t ع٦t٢,٥ شمال زدكى كيزامى  حر
 م٦, ع٣,١ ع٢,٥ يين جر مواشى
٣,١٤ ع٢,٥ م٦ شمال جير مواشى

 ع٣,١ ع٢,٥ م٦, يين جير أورامراى
٣,١t ع٢,٥ م٦, شمال جيرى أرامراشى

 ع4,4 ع4,4 يين زدكى كياجو
٤t ع-,4 شمال زدكى كياجر

t4٤-,٤ بين زدكى كبزامى جاكيت
٤٤t-,4 شمال زدكى كيزامى جيتي
٤٤t-,٤ يين جير مواشى أنقال
 ع٤ ع-,٤ شمال جير مواشى حديدية

٤ ين جيق أرامواشى ٤t ع-
 عt٤-,4 شمال جير أورامراشى

 م٤ م-,٤ ين تدكى كيباجر

 م4,4 م-,٤ شمال زوكى كياجر

 م ا م-,4 ين زدكى كيزامى

 م4 م-,٤ شمال ذدكى كيزامى أسعلك
 م٤ م=,٤ يين جير مواشى مطاط

 م٤ م-,٤ شمال جير مواشى
 م٤ م-,٤ يين جبر أوامراشى
 م٤ م=,4 شمال جير أورامراشى

 كباجو+ كيزامى
 مواشى كياجر++ كيزامى
 أورامواشى+ كياجو+ كيزامى

 مواشى+ كياجو جمل
٤٤٤t أررامواشى+ كياجر مركبة

 ع ا ع٤ مواشى+ كيزامى

٤٤٤٤ أورامواشى+ كبزامى
٤,٢t ع٤٠٢ مهارات الأربع



 ق٩٦ الوحدة زمن

 عالى التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الثانى الشهر
 الثامن الأسبوع
 والعشرون الثانية الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوي الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ق

(٧٥-٧٢) الإحماء حر ث٢٤٥ ث8٠٤٥/ عامة رشاقة تمرينات٢.٢

٣٣ ا٨٠٥/ خاصة رشاقة تمرينات٢٧.٣ ،
(١٤-٩) الإعداد ج٠

 حر ث٣•٣ ا.7٨٠ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات1٢.٢
(٢١-١٨) الد و  لى.
.٣٣ ا7٨٠٥ مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات٧٧.٣

(٢٩-٢٥)

 (عين١٠٠٩)٥٣٦

 (شمال١٠٠٩)٢٥٣٦
 صفوف اث٢٠ ث٨٥٨/

 (عين٥٣٦٢١٠٢٠١ ت

٥٣٦·» (شمال٢١٠٢٠١ ا1

 و

-
 حاكت (يين٤-١)٤.٤

 'أنتأ (شمال٤-١)٤
 وزن (مين١٥٠١٤)٤{٠ و

33 ٨./ صفوف ث٤٤٥ ث7٨٥.١ (شمال١٥٠١٤)3٤ ج
 من من(٤٢٨١٢٩٠•٤

 وزن شمال(٢٨٢٩٠)٤

 الجسم مي(٣٥٣٦٠)٤ ن
 (شمال٤٣٥١٣٦٠

)١٢ سلبى فنانس  أهداف صفين .ث٤ ث٨٠٠٢/(٣٣-٣٠)٠(٤-١
)١٢ امعا منا1 • جهن ث٤.٦ ث٨٠.٢/(٣٦-٣٤)٠(٧-٥  مي بى•. ثن لكم-)

)١٢ مبارائى  ن· وركل ث٤.٦ ث٨٥.٢،/(٣٨٠٣٧١(٩٠٨

 أقل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

/٣٠



 ق٩٦ الوحدة زمن
 متوسط التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الثانى الشهر
 الثامن الأسبوع
 والعشرون الثالثة الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة

(٧٥-٧٢) الإحماء حر ث٢٤٥ ث7٧٠٤٥ عامة رشاقة تمرينات٢٠٢

.٣٣ اث٧٠٥/ خاصة رشاقة تمرينات٢٧.٣
(١٤-٩) الإعداد70

 حر.٣٥٣ اث٧٠٠/ بسيط حركى فعل رد سرعة تمرينات1٢.٢
(٢١-١٨) الد و  الي ،
٧و

 ث٣•٣ اث٧٠٥; مركب حركى فعل رد سرعة تمرينات٧.٣
{٢٩-٢٥١

 (يين٢٨٢٩٠)٥٣٦

 شمال(٢٨٢٩٠)٥٣٦•
 صفوف ث٢١٠ ث٧٠٨/

 (مين٥٣٦٣٩١٤٠٠ 3ت

٥٣٦ جى4 (شمال٣٩٤٠٠)71

7

 -ا(مين١)٤•

 (شمال٤-١)٤ ر
3 ة استك (مين١٥٠١٤)٠٤ و  مطاط صفوف ث٣٤٥ اث٧٠٥ (شمال١٥٠١٤)33٤ و-

٤

 يي
٤ ام مي(٢٨٢٩٠)

 شمال(٢٨٢٩٠)٤
 مي(3٤٣٦٠٣٥١
 شمال(٣٥٣٦٠)٤ وى

)١٥ سلبى منافس ٣٣/٦٥٥٣-٣٠)٠(١٢-١٠١  ث٤٦٠•

 بى•. ن صفين ث٤.٦ ث٣. لإ٦٥(٣٦-٣٤)٠(١٦-١٤)١٥ ابعا منا1
 ث7٧٠٠٩٢٩٠ حرة مباريات٦ مبارائى ن· متواجهين٦

 أنل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

7٣.



 ق٩٦ الوحدة زمن
 عالى التدريب حمل

(١١٠) الحمل تشكيل

 الثانى الشهر
 الثامن الأسبوع
 والعشرون الرابعة الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ق

 الاحماء حر ث٢٤٥ ث7٨٠٤٥ عامة رشاقة تمرينات٢,٢
(٧٥-٧٢١  ء

» ث٣.٣ \ث٨٠٥/ خاصة رشاقة تمرينات٦٧.٣

(١٤-٩) الاعداد ج٠

 حر ث٣.٣ .اث٨٠/ البسيط الحركى الفعل رد سرعة تمرينات٢.٢ م1
(٢١-١٨) الد  لي ، و

9٥
 ث٣٣٠ اث7،٨٠٥ المركب الحركى الفعل رد سرعة تمرينات٧.٣

(٢٩-٢٥)

 (مين٨-٥)٢.٥

 (شمال٨-٥)٢.٥•
 (مي٢١-١٨)٢.٥
 د صقب ن٣٤٥ اث8٥٥./ (شمال٢١-١٨)٢,٥

 يي(٣١-٢٨)3٢.٥

 شمال(٣١-٢٨)51٢.٥
 مين(٣٩-٢.٥٣٦١ جى٣

 شمال(٣٩-1٢,٥٣٦١

:٦٧١٦٨٠)٤

 أهداف(٥٤٠٥٣)٤ ا•
 لكم صفوف ث٤4٥ .اث7٨٥ ج 3ن

)٤ وركل:٤ ٥٨٥٩٠)

 مهارات الأربع٤.٢

 أهداف ث٤.٦ ث7٨٠.٢(١٢-١٠)٠(٤-١)١٢ سلبى منافس
 بى•• لن، لكم صفين ث٤٦٠ ث٨٠٢٠/(١٦-١٤)٠(٧-٥)١٢ ابعا منا1

 ن· وركل متواجها ث٣١٢٠ ق٨٥٢/ حرة مباريات١٢ مبارائى٦

 أقل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

 ز٣٠



 متوسط مجموع الثالث الشهر
 الحمل الزمن التاسع فع١ الا

١١ الحمل دورة
 ايام٢٢٠٠٠/٨/٥٢٠٠٠/٨/٧٢٠٠٠/٨/٩٣ د اا،

 م العدية ع٢٨٨ ت٩٦٩٦ ع٩٦ الممل درجة رمن
 ع٧٢ ق٢٥ م٢٤ ع٢٤•٤٤

 ع٧٢ ق٢٤ م٢٤٤٢٤ امهارى الإعداد
 اقا ع١٤٤ ق٤٨ م٤٨ ع٤٨ ط ط ا±

٧,٢٤ ع٧,٢ العامة الرشاقة
٢٨,٨t ع١٦,٨t١٢ الحاسة الرشاقة الإعداد
 ع٧,٢ ع٧,٢ البسيط الحركى الفعل ره زمن البدنى

٢8,8t ع١٦,٨٤١٢ المركب الركى النعل ره زمن
 ع٧,٢ ق٢,٤ م٢,٤ ع2,٤ حس مهارى

٢ الإعداد M  م١٤.٤ م١١٤٠٤. آ
٢١,٦٤ ع٢١,٦ مطاط استلك امهارى

 ق٢١,٦٢8,٨ ع٧,٢ مركبة جمل

١٤,٤٤ ع١٤,٤ سلى مثاقس ٢٨,٨ ق١٤٠٤ ع١٤,٤ إيجابى منافس الإعداد
 الشظطى

 عt و م ع١٠٠,٨ ق٣٣,٦٣٣,٦٣٣,٦ ارائى
 ع٦, ع٦, يين تدكى كيباجر
٦t, ع٦ شمال تدكى كياجر

 م٦ م٦, ين نوكى كيزامى
 مهارى

 م م٦,٦, شمال تدكى كيزامى
 عن

٦, ع٦, ع١,٢ ق ين جل مواشى

 ع١,٢ ق٦, ع٦, شمال جيق مواشى
 ع١,٢ ق٦, م٦, ين جير أورامواشى
 ع ,ا٢ ق٦, م٦, شمال جير أورامواشى

 ع١,٨٤١,٨ ين تدكى كياجو
 ع ,ا١,٨٨ شمال زوكى كهاجر

 ع ,ا٨ ع ,ا8 يان فدكى كيزامى جاكيت
 ع ,ا٨ ع ,ا8 شمال تدكى كيناى جيتس
 ع ,ا١,٨t8 يهلان جير مواشى أنتال
 ع١,٨٤١,٨ شمال جير مواشى حديدية

 ع١٠٨٤١,8٨ يين جير أورامواشى
 ع8,١,٨t١ شبال جيق أورامواشى

 ع٢,٧ م٢,٧ يين تدكى كيباجو
٢,٧٤ م٢,٧ شما زدكى كياجو

 ع٢,٧ م٢,٧ ين تدكى كيزاى
 ع٢,٧ م٢,٧ شمال تدكى كيزامى أسعد
٢,٧t م٢,٧ ين جيف مواشى مطاط

 ع٢,٧ م٢,٧ شمال جيرى مواشى

 ع٢,٧ م٢,٧ ين جيف أورامواى
 ع٢,٧ م٢,٧ شبال جير أورامواشى

 ع٤,٥ ق٢,٧ م١,٨ كياجو+ كيزامى

 ع٤،٥ ق٢,٧ م١,٨ مواشى+ كياجو+ كيزامى

 ع٤,٥ ق٢,٧ م١,٨ أررامواشى كياجر++ كيزامى
 ع٢,٧ ق٢,٧ مواشى+ كهاجر جل
 ع٢,٧ ق2,٧ أورامراشى+ كهاجر مركبة

٢,٧٤ ق٢,٧ مواشى+ كيزامى
 ع٢,٧ ق٢,٧ أورامواشى+ كبزامى

٤.٥٤ ق٢,٧ م١.٨ مهارات الأربع



 ى٩٦ الوحدة زمن الثالث ب ر٩١١
 عالى التذريب حمل التاسع الأسبوع
(١١٠) الحمل تشكيل والعشرين الخامسة الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة

 ا.» اتمه كا٧٥-٧٢١) الاحماء بساط دائرة اق٢ ق7٨٠٢ عامة رشاقة2,٦

1
٧

 الاعداد،٦0
 دائرة ث٤٤٥ اث7٨٥٥ خاصة رشاقة١٢,٨ لا

 لى ر وك الد·
9و

(١٤-٩)

 ين(٠١٨١٩)٣٦
$

 أهداف ر شمال(٠١٨١٩)٣٦ ر
 لكم صفف اث٢٠ ث7٨٠٨

 وركل مي(٢٩٠٣٠)3٣٩

٣٦٥•• شمال(٢٩٠٣٠)1،

7

 جيتر مي(٣-١) ,ا1٨

 أثقال شمال(٣-١)١،٨{
٧ وزن مي(١٥-١٤) ا5٠٨·

 اكجم دائرة ث٣٣٠ اث٠ إ٨٥ (شمال١٥-١٤) ,ا3٨ 2ج 3ق
 لا

 اكجم ه, مين(٢٩-٢٨)١١٠٨
 فى شمال(٢٩-٢٨)١٠٨
 ر الساق يين(٣٦-٣٥١)١٠٨
 والساعد شمال(٣٦-١٠٨٣٥١

 أهداف٨٠٣٠٣٦٠/(١٢-١٠)٠(٤-١)١٤٠4 سلبى مناس
 لكم صفين5
 ن· وركل متواجهون ث٣.٦ ث٨٥٣٠/(٠٣٧٣٨)٠(٠٨٩)1٣.٦ مبارائى ت

 ق٤r ه.اق8٠/ حرة مباريات٢٠

 أتل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

/٣.



 ق٩٦ الوحدة زمن

 متوسط التدريب حمل

(١١٠) الحمل تشكيل

 الثالث الشهر
 التاسع الأسبوع
 والعشرون السادسة الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ف

 وكروت(٢١-١٨) الإحماء اشارات حر ث٣٤٥ ا٥ ز٦٥ البسيط الحركى الفعل رد زمن٢.

1«

 الاعداد ج٠
 مختلفة

 الألوان ث٤٦٠ ث٢. ز٧٠ المركب الحركى الفعل رد زمن١٢.٨ و د
 ي ، و الد·

9
(٢٩-٢٥)

 أهداف شمال(١٨٠١٩) ث٣٦: مي(٠١٨١٩)٥٣٦
 لكم حر ث٢٨ اث٠ /ز٦٥

 وركل ين(٢٨٢٩٠)3٥٣٦

٥٣٦ »لا» شمال(٢٨٠٢٩)11

1
 يي(٢٢٠٢٣٠٢٤)١٢,٧

 شمال(٢٢٠٠٢٣٢٤)٢.٧{
3 و مين(٣٠٠٣١٣٢)5٢.٧·  أستك شمال(3٢.٧٣٠١٠٠٣١٣٢ 9ج

4

٤ م ا(١٠١٠٠٩)٢.٧ مطاط صف.٣ ث٧٧٠١٥ ة
 ام شمال(١٠٠٩١١٠)٢.٧

 شمال(٣٨٠٣٩٤٠٠)2.٧ ى أعين٤٠ ،٣٨٠٣٩)3٢.٧

 أهداف صفين ث٣٦٠ ث7٠٦٥٤٥(٢٧-٢٥()١٦-١٤)١٤٠٤ إيجابى منافس
· متوا لكم• -ا جهان1

 ق٤٣ ق٦٥1 حرة مباريات.٢ ن· وركل.٣٦ ث٧٠٤٥/(٠٢٨٢٩)٠(٠١٨١٩)١٣,٦ مبارائى

 أتل
١١ من مرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

7/٣٠



 ق٩٦ الوحدة زمن الثالث ؟(١١
 التاسع الأسبوع

٤

 اقصى التدريب حمل
(١٠١) الحمل تشكيل والعشرون السابعة الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ف

، داثرة لا.٤٦ اث٥ .ز٨٥ خاصة رشاقة تمرينات  الاحماء
$(١٤-١٠)٩,٥

 أهداف٦
 لكم مركب حركى فعل رد سرعة الاعداد٦٠
 وركل صفف ث٤٦٠ ث1٩,٥/٨٥١٥
 اي ،٧ كروت(٢٩-٢٥) المد· وه

 مختلفة
 الألوان

 مي(٥٣٦٣٢١

 أهداف شمال(٣٢)٥٣٦ ر
 لكم صف اث٢٠ ث7٩٥٨

 وركل عين(4٠)33٥٣٦

 ث٣٦ ي٧3 شمال ا(٠)!1

}

٦
(٤٧-٤٥)٢,٧

1
(٧٦-٧٤)٢.٧

(٨١-٧٩)٢.٧ و· 3  أهداف(٦٣-٦٢)٢,٧ ج
 ن

 ؟
 لكم صفف ث٣٤٥ اث79٠٥(٥٣-٥١)٢,٧
 وركل(٥٨-٥٦)٢.٧
 يمين مهارات الأربع٢,٧
 شمال مهارات الأربع٧,2

 أهداف صفين ث٣٦٠ ث٣.(٢٧-٢٥()١٦-١٤)١٤٠٤ إيجابى الس
 وركل لكم متواجهين1

٣٦٠ ث7٩٠.٣(٢٨٠٢٩)٠(١٨١٩٠)١٣,٦ مبارائى  كارانبه ملعب٣3r ق2 حرة مباريات.٢ ن·

 أقل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

7٣.



 متوسط مجموع الثالث الشهر
 الممل الزمن العاشر بع١ الا٥.
٢٩١ الحمل دورة $

 أيام٢٠٠٠/٨/١٢٢٠٠٠/٨/١٤٢٠٠٠/٨/١٦٣ م٠ اا
 م به العك ق٢١٦ ق٧٢ ق٧٢٧٢ الحمل درجة رمن

، ق٧٢ ق٢٤ ق٢٤ م٢٤ ر·١١

٣٩٦ ق١٢ ق١٢ م١٢ الهارى الإعداد

١٠٨ ق٣٦ ق٣٦ م٣٦ ط ط ال±  اقا
 ع٧,٢ ع٧,٢ العامة الرشاقة

 ع٢٨,8 ق١٢ م1٦,8 الحاسة الرشاقة الإعداد
 ق٧,٢ ق٧,٢ البسيط الحركى الفعل رد زمن البدنى

 ق٢٨,٨ ت١٢ ق١٦,٨ الركب الهركى النعل رد زمن

 م٣,٦ م٢,٦ جس سهاري
1 الإعداد 7,٢ ق٧,٢ ال[٩
١٠,٨ ق ا٠,8 مطاط استلك الهارى

١٤,٤ ق٤,8 ف١,٢ م٨,٤ مركبة جمل

 الإغناد
 م١٠,٨ م١٠٠٨ سطهي مالس

 الشططى
 ق٢١,٦ ق١٠,٨ ق١٠,٨ إيجابى منافس

 ق٧٥,٦ ق٢٥,٢ ق٢٥,٢ م٢٥,٢ ميارائي

 م٩, م٩, يي توكى كياجس
 م٩, م٩, شمال تدكى كياجر

 مهارى
 يين تدكى كيزامى
 شمال تدكى كيزامى

 عر
 م٩, م٩, يلان جيرى مواشى
 م٩, م٩, شمال جير مواشى

 ين جيرى أورامراشى
 شمال جيرى أو!مراشى

 ين تدكى كياجر
 شمال زدكى كياجو

 ق١,8 ق١,8 ين تدكى كيزامى جاكيت

 ق١,٨١,٨ شمال تدكى كيزامى جهتر

 يين جيرى مواشى أنتال
 شما جير مواشى حديدية

 ق١,8١,8 ين جيرى أورامراشى

 ق ,ا8 ت١,٨ شمال جير أورامواشى

٢,٧ ق٢,٧ ييث فدكى كهاجر

٢,٧ ت٢,٧ شمال زدكى كياجو

١ يين زدكى كيزامى
 شمال تدكى كيزامى أستلك
 تق٢,٧ ق٢,٧ ين جير مواشى مطاط

 ق٢,٧ ت٢,٧ شمال جي مواشى

 هين جير أورامواشى

 شمال جيرى أورامواشى
 ق ,ا٢ ق ,ا٢ كياجر+ كيسزامى

 ق٢,٨ م٢,٨ مواشى كياجو++ كيزامى

 ق1,٢ ق ,ا٢ أورامواشى كياجو++ كيزامى
 ق٢,٨ م٢,8 مراشى+ كياجو جمل
 ق١,٢ ق١,٢ أورامواشى+ كياجس مركبة

 ق٢,٨ م2,٨ مواشى+ كيزاى

 ق١,٢ ق ,ا٢ أورامواشى+ كيزامى

 ق١،2 ق١,2 مهارات الأربع



 ق٧٢ الوحدة زمن

 متوسط التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الثالث الشهر
 العاشر الأسبوع
 والعشرون الثامنة الوحدة

 الوحدة محتوى الزمن الوحدة أجزاء
 الحمل مكونات

 المجموعات
 الراحة

 الأدوات التشكيل
 البينية حجم شدة

 ع اتمه كا(٧٥-٧٢) الاحماء بساط حر ق٢1 ق٨٠٢./ العامة الرشاقة تمرينات٢,
،

٦
 حر ث٤٤٥ ث٦٥١٥/ الحاصة الرشاقة تمرينات2٠١٢,٨

 الاعداد1
«

(١٤-٩) لي ود الد  و

 (عين١٥١٦٠) ث٥٤

 أهداف (شمال١٥١٦٠) ث١٥٤
 لكم صفف ث٢٨ اث7٦٥٠

 وركل ين(٢٩٣٠٠) ث٥٤

 (شمال٢٩١٣٠٠ ث51٥٤ »لب

1:(٧٧٨٨٠)٢.٨

٧3 أهداف5١· )٢.٨ ٦ج  لكم صف ث٦٥٥٢.٣٤٥/(٦٦٧٠
 وركل:٤

٢.٨( ٥٤٠٥٣)

)١٠,٨ سلبى منافس  صفين٣٥٦٠ ث٤(٣٣-٣٠١(١٢-١٠

 ملعب متواجهين1
. و· اته كا ث٣.٦ ث٦٥٤٥;(٣٨٠٣٧١٠(٩٠٨)١٠.٢ مبارائى

 ق٣٢ ق٢ مباريات١٥

 أنل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

7٣٠



 ق٧٢ الوحدة زمن

 أقصى التدريب حمل

(١:١) الحمل تشكيل

 الثالث الشهر
 العاشر الأسبوع
 والعشرون التاسعة الوحدة

 الراحة الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة

 أهداف صها ث٤.٦ اث٩٠٠/ بسيط حركى فعل رد زمن٦,٢ الاحماء
 وركل لكم(٢١-١٨)

 اشارات1
 الإعداد٦٠

 مختلفة

 الألوان صلة ث٤٦٠ اث٩٥٠/ مركب حركى فعل رد زمن1١٢.٨
٢- لى ، و الد·

 ولا
 صفارة(٢٩-٢٥)

 بمين(٢.٧١٨١١٩٠

 استك (شمال١٨١٩٠)٢.٧ و
 مطاط صف ث٤ ه٤ اث7٩٠٠

 و
 .ام٢٥ (عين٢٨٢٩٠)٢,٧

٢.٧ و (شمال٢٨٢٩٠)1 ،له

٨

 أهداف•

 ا
 لكم

٧3 وركل صفف ث٣.٣ اث7٩٥٠ مهارات الأربع على التمرين١.٢ و· -F 4

3
4 الخاصة الرشاقة اختبار صورة فى

 مربع
 الوثبة

 الرباعية

 ث٣.٦ ث٣. إ/٩٥(٢٧-٢٥١(١٦-١٤)١٠٠٨ إيجابى منانس

 ملعب صفين1
- ن· اته كا متواجهين ث7٣.٣٦٠ب٩٠(٢٨٢٩٠)٠(١٨١٩٠)١٠.٢ مبارائى٦

٣3٣ .اق7/٩٠٥ حرة مباريات١٥

 أتل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

 ز٣.
 %ي٨«٠٨ م٧٣٣-4٠٠٤٥ _ب4 ا٩٣٦ ا١٥٣٥ ا٥٧ ن ب ي١ يدا٦٥٧٧٥٥٨٥ لرو»ر«بي الاق ا»

- د وامة كتضاي ، ياا±الد



 ى٧٢ الوحدة زمن الثالث١١+
٤ العاشر الأسبوع

 أقصى التدريب حمل
(١:١) الحمل تشكيل الثلاثون الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ل

 ن وركل لكم(١٤-١٠) الإحماء أهداف صفف ث4٤٥ اث٩٥٠/ خاصة رشاقة تمرينات٩.٥

٢
 اشارات صفا ث٤٤٥ اث٩٥٠ مركب حركى فعل رد سرعة٩.٥ الاعداد ،ج

 ملونة ع د
) الد  الي ، و صفارة(٢٩-٢٥

٧و

 حاكت (ين٥٠٤) .ا٨

 أفتا•
٨/ (شمال٥٠٤) ,ا٨

33
 من صف ث٢٤٥ اث7٩.٠

 وزن (يين١٠٨٣٥١٣٦٠ د

 الجسم ر1 »له
 شمال(١.٨٣٥١٣٦٠

٨
 رصه

 ر
٤٧٠٤٦١) .ا٢

٧3 أهداف(٨١٠٨٠)١١٠٢ و·  لكم صقب.٢٣ اث٩٠٠/ ٨ج
٤

) .ا١٢ وركل ٦٧٦٨٠)

(٥٠٠٥٨) .ا٢

 ث٣٦٠ ث٣.(٢٧-٢٥١٠(١٢-١٠)١٠٠٨ إيجابى منانس

 ملعب صفي٩٥; ت
، ن· اته كا متواجهين٥ن٣٦٠ ث٣٠(٢٩٠٢٨١٠(٩٠٨)١٠٢ مبارائى )

 ر!٠ ق٣٣ ق1 ه. بات ما١٥

 أقل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

/٣٠



 متوسط مجموع الثالث الشهر
 الحمل الزمن عشر الحادى بع الا.

١ ن٢ المل دورة
 أيام٥٢٠٠٠/٨/١٩٢٠٠٠/٨/٢١٢٠٠٠/٦/٢٣٣ ااء

 م من العك ع٢٥٢ ع٨4 ع٨4٨٤ الحمل ورجة لأمن
٣٦٤ ع١٢t١٢ م١٢ انى ا

 ع٧٢ ع٢٤ ع٢٤ م٢٤ المهارى الإعداد
 ع١٤٤ ع٤٨ ع٤٨ م٤٨ ا ط ط الا

 ع٣,٦t٣,٦ العامة الرشالة
 م٦t١٤,٤ م٨,٤ الحاسة الرشاقة الإعداد
 ع٣,٦ ع٣,٦ البسيط الحركى الفعل ره زمن البدنى

 ع٨,٤٤٦t١٤٠4 المركب الهركى الفعل ره زمن
 م٧,٢ م٧,٢ عر مهاري

٦ الإعداد i١٤٠٤ الtم١٤,٤ 
 ع٢١,٦ عt١٢,٩ مطاط استك الهارى

 م١٢٢٨,8٨ م١,٨ مركبة جمل

 الإعداد
 م١٤,٤ م١٤٠٤ سمهي مناقص

 الفططى
 ع٢8,8 ع١٤٠٤ ع١٤٠٤ م إيجابى منالس

١٠٠,٨t ع٣٣,٦٤٣٣,٦ م٣٣,٦ مبارائى
 م٩, م٩ يين زدكى كياجو

 م٩, م٩, شمال زوكى كباجو

 م٩, م٩ هن تدكى كيزامى
 مهارى

٩,٩ شمال تدكى كيزامى  م م
 عر

٩, جيرى مواشى  م م٩ إن
 م٩, م٩, شمال جير مواشى

 م٩, م٩, ين جير أورامواشى
 م٩. م٩, شمال جبرى أور!مواشى

 ع8, ع ,ا٨ بين ذدكى كياجو
١,٨t١,٨t شمال زوكى كياجو

 ع١,٨ ع ,ا٨ ين ذدكى كبزامى جاكيت
 ع١,٨ ع١,٨ شمال زدكى كيزامى جيتر
 ع١,8 ع١,٨ يين جيرى مواشى أنقال
 ع١,8٤١,٨ شمال جير مواشى حديدية

 ع١,٨ ع١,8 ين جير أورامواشى
t ,ا٨ ع١,8 شمال جير أورامراشى

 ع٢,٧ ع ,ا٥ ع١,2 ييت تدكى كياجر
٤٢,٧t ,ا١2t٥ شمال زدكى كياجو

 ع٢,٧ ع ,ا٥ ع١,2 ين ثدكى كبزامى
 ع١,٥٤٢,٧ ع١,٢ شمال زدكى كبزامى أستك
2,٧t ع١,2١٠٩ يين جير مواشى مطاط

 ع٢,٧ ع1,٥ ع١,٢ شمال جير مواشى

 عt٢,٧ ,ا٥ ع ا٠٢ يين جبر أورامواشى
 ع٢,٧ ع ,ا٥ ع١٠٢ شمال جير أورامواشى

 ع8,٦ ع ,ا٥ ع٤,١ كياجر+ كيزامى
 ع٥,٦ ع ,ا٩ ع ا,ا مواشى كياجو++ كيزامى
 ع٥,٦ ع١,٥ ع4 ا, أورامواشى+ كياجو+ كيزامى

 ع ,ا٥ ع١,٥ مواشى+ كياجو جمل
 ع١,٥ ع ,ا٥ أورامواشى كيساجر+ مركبة

 ع ,ا٥ ع ,ا4 مواشى+ كيزاى
 ع١,٥ ع١,٥ أورامواشى+ كيزامء

 ع٥,٦ ع ,ا٥ م4,١ مهارات الأربع



 ق٨٤ الوحدة زمن

 متوسط التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الثالث الشهر
 عشر الحادى الأسبوع
 والثلاثون الحادى الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ف

 د دائرة7٧.٢,٦١ عامة رشاتة تمرينات٢.٦

٧٥-٧٢١) الاحماء  م

3
 دائرة ث٤٤٥ ث١٥ لإ٧. خاصة رشاقة تمرينات٤.٤»٦

 الاعداد د
 ي

(١٤-٩) الد  بى,٥و
٧و

 يين(٢٢٠٢١١ ث٥٤

 شمال(٢٢٠٢١١ ث٥٤•
 أهداف (يمين١٠٠٩) ث٤٥
 لكم صفوف ث٢٨ اث7٦٥٠ (شمال١٠٩) ث٤٥

 وركل مي(٣١٠٣٠١ ث33٥٤

 (شمال٣٠٣١٠) ث٥٤ ا1
 مين(٣٧١٣٨٠ ث٤٥ و»4

 شمال(٣٧١٣٨٠ ث١٤٥

•(٤٥٠٤٤٠٤١)٤١
 أهداف

٧3 لكم(٧٧٠٧٤٧٨٠)٤ ا.٠١ و  وركل صفوف ث٣٤٥ ث٨٠٠٢/ وج
١

 ؟
(٨٥٠٨٤٠٨٤) ٤,١

G 4 اختبار شكل فى الأربعة المهارات أداء٤٠ ا

 الخاصة الرشاقة

 أهداف.٣٥٦ ث١٢٠١٠١٠٤٥(٤٠١١)١٤٠٤ سلى فنانس

 وركل لكم صفين1٧٦٥
 كارانبه بساط ن٤ ق2 حرة مباريات.٢ ن· متواجهين٣٦٠ ث٤٥(١٩٠١٨)٠(٩٠٨)١٣.٦ مبارائى

 أقل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

٣.



 كد٤"١١
 ق٨٤ الوحدة زمن الثالث

 عالى التدريب حمل عشر الحادى الأسبوع
(١٠١) الحمل تشكيل والثلاثون الثانية الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ا

• جهان(٢٠-١) الاحماء صفارة صفين ث٨٥٢.٢٢٠،/ بسيط حركى فعل رد سرعة٢,٦ (٠  مي ع

٦
 صفارة صفوف ث٢٤٥ اث٨٥٥/ مركب حركى فعل رد سرعة٦٠٤,٤

 اشارات الإعداد1
(٢٩-٢٥) المد·  لى ،٥و

٧و

 جيتر مين(٦٠٥٠٤)١.٨
 أثقال (شمال٦٠٥٠٤)١.٨
 فى (مين١٧١٨٠١٩٠)١.٨

 الساق صفوف اث٢٥ اث٨٠٠/ شمال(3١.٨١٨٠١٧١١٩٠
 والساعد مي(٢٩٣١٠٣٠)١.٨

٠٢٣/ (شمال٦1١٠٨٢٩١٣٠٠٠٣١
 وزن من مين(١,٨٣٧١٣٨٠٣٩٠ ·ي

7
 رب

 الجسم١,٨ شمال(٣٧٣٨٠٠٣٩)

 (مي٣٠٢٠١) .ا١٢

 (شمال٣٠٢،١١ .ا٢{
٧3 أستك م(١٦٠١٥٠١٤١ .ا٦٢·  مطاط صفوف١ ث٨٥٢٠/ (شمال١٦٠١٥٠١٤)3١.٢ وج

$

• ام مي(٦٢٥١٢٦٠٢٧٠ ١.٢
 (شمال١.٢٣٣١٣٤٠٠٣٥ ى مين(٣٣١٣٤٠٠٣٥ .ا٢ و ,ام2٥ شمال(١.٢٢٥١٢٦٠٠٢٧

)١٤٠٤ ملبى هانس  كارانبه ملعب ق٣٣ ق2 حرة مباريات.٢ ن· وركل متواجهين.٣٠٣٦(٢٩٠٢٨)٠(١٨١٩٠)١٣٦ مبارائى- لكم صفين5/٨٠ أهداف٢٧٣.٣٦٠-٢٥١٠(١٢٠١٠١

 أقل
 د١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

٧٣.



 ق٨٤ الوحدة زمن

 عالى التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الثالث الشهر
 عشر الحادى الأسبوع
 والثلاثون الثالثة الوحدة

 الوحدة محتوى الزمن الوحدة أجزاء
 الراحة الحمل مكونات

 المجموعات الأدوات التشكيل
 البينية حجم شدة ا

(٤-١) الاحماء حر ث٣.٣ اث.٨٠{ خاصة رشاقة ترينات٣.٥ ٣

 اشارات٦
 ملونة حر.٣٣ اث٨٠٠/ مركب حركى فعل رد سرعة٣.٥ الاعداد ج٠

) لى ،٥و المد1  صفارة(٢٨-٢٥
٧و

 مي(٣٠٢٠١)١.٥

 (شمال٣٢٠١) ,ا1٥

 3ق
 استك (يمين١٦٠١٥٠١٤)١,٥

 مطاط صفوف١ ث٨٥.٢./ (شمال١٦٠١٥٠١٤) .ا٥

 طول (مي٢٥٢٦٠٠٢٧) .ا٩٥

 ام شمال(٢٥١٢٦٠٢٧٠)١.٥ ذ1
 .ام2٥ مين(٣٣٠٣٤٠٣٥) ,ا٥ ي

 (شمال٣٣١٣٤٠٠٣٥ ا1٠٥

 مين(٣٠٢٠١)١,٥•
 (شمال٣٠٢٠١)١٠٥

٧3 أهداف (من١٦٠١٥٠١٤) .ا٦٩٥·  لكم صفوف٨٥٢٠١/ (شمال١٦٠١٥٠١٤١ .ا٥ و-
 وركل مين(٢٥١٢٦٠٢٧٠ ,ا٤:٥

 (شمال٢٥٢٦٠٢٧٠) .ا٥
 عين(٣٣١٠٣٤٠٣٥ .ا٥
 (شمال٣٣١٠٣٤٠٣٥ ,ا٥

 أهداف ث١٦٣.٣٦٠-١٤١٠(١٢٠١٠١)١٤٠٤ ملبى بنافس
 لكم صفيي٨٠/1

 كارانبه ملب٣3٣ ق٢ حرة مباريات.٢• وركل متواجهن.٣.٣٦(١٩٠١٨١٠(٩٠٨)١٣٦ مبارائى

 أنل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

/٣٠



 متوسط مجموع الثالث الشهر
 الممل الزمن عشر الثانى لع١ الا.

١ و٢ الحمل دورة »

 أيام٢٠٠٠/٨/٢٦٢٠٠٠/8/٢٨٢٠٠٠/٨/٣٠٣ م ال.
٧٢٧٢٤٧٢٢١٦ الحمل درجة زمن  م م م سن العك

 م٣٦ م١٢ ع١٢ م١٢ انى٨ ا
 م٣٩ م١٢٤١٢ م١٢ المهارى الإعداد

 م١٤٤ م٤٨ ع٤٨ م٤٨ اقا ط ط ا±
 م٣,٦ م٣,٦ العامة الرشاقة

 م١٤,٤ م٩ م٨٠٤ الهاسة الرشاتة الإعداد
٣,٦t ع٣,٦ البسيط الحركى الفعل رد زمن البدنى

 ع١٤,٤ م٦ ع٨,٤ المركب الحركى القعل رد زمن
 م٣,٦ م٣,٦ بي مهاري

 م٧,٢ م٧,٢ ال[٩٦ الإعداد
١٠٠٨٤ ع١٠,٨ مطاط أستك المهارى

 م١٤,4 م٤.٨ ع ,ا٢ م٨,٤ مركبة جمل

 الإعداد
 م١٤,٤ م١٤٠٤ سليى منقس

 الغططى
 م٢٨,٨ م١٤,٤١٤,٤ إيجابى منافس

٣٣,٦١٠٠,٨ ارائى  م م ع٣٣,٦ م١٣٣,٦ ه

 م٤٥، م٤٥, يي زوكى كباجو
 م٤٥, م٤٥, شمال زدكى كياجو

 م4٥, م٤٥, ين زوكى كيزامى
 مهارى

٤٥,٤٥. شمال تدكى كيزامى  م م
 عر

 م٠٤٥ م٤٥, ين جيرى مواشى
 م٤٥, م٤٥, شمال جير مواشى

 م٠44 م٤٥, ين جيرى أورامواشى
, شمال جير أورامواشى  م٤٥, م٤٥

 م٩, م٩, ين زكى كياجو
 م٩, م٩, شمال زوكى كياجو

 م٩, م٩ يهين ذدكى كيزامى جاكيت
 م٩, م٩, شمال زدكى كيزامى جيتس
 م٩. م٩, يين جيرى مواشى أنتال

 م٩, م٩, شمال جير هراشى عديدية
 م٩, م٩, يين جير أورامواشى
 م٩, م٩, شما جير أورامواشى

 ع١,4 ع١,٤ يين تدكى كياجو
 ع٤١,4 ,ا4 شمال دكى كياجو

 عt١,٤ ,ا٤ يين زدكى كيزامى
 ع ,ا١,٤٤٤ شمال زدكى كيزامى أستا
١,٤t١,٤٤ يين جيرى مواشى مطاط

١,٤٤١,٤t شما جير مواشى
 ع١,٤ ع ,ا٤ يين جبرى أورامواشى
١,٤٤ ع ,ا٤ شمال جير أورامواشى

 م١,٦ م٦ م-,( كباجو+ كيزامى

( مواشى كياجر++ كيزامى  م١,٦ م1, م و-
 م١,٦ م٦, م-,١ أورامواشى+ كياجو+ كيزامى

 م١,٦ م٦ م -,ا مواشى+ كهاجر جمل
 م١,٦ م٦, م-,١ أورامواشى+ كيساجو مركبة

 م١,٦ م٦ م-,١ مواشى كبزامى+
 م١,٦ م٦ م-,١ أورامواشى+ كيزامى

 م٣,٢ م٦, ع ,ا٢ م١,٤ مهارات الأربع
 د،،



 ق٧٢ الوحدة زمن
 متوسط التدريب حمل

(١٠١) الحمل تشكيل

 الثالث الشهر
 عشر الثانى الأسبوع
 والثلاثون الرابعة الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوى الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ا

(٧٥-٧٢) الاحماء دائرة،٢,٦١ ز٧٠ عامة رشاقة تمرينات٢.٦  ن

1
 دائرة ث٤٤٥ اث٧٠٥ خاصة رشاقة تمرينات4.٦0٠٤،

 الاعداد1
(١٤-٩) المد·  اسي ، وف

٧

(١)٢٧

 ؟
١١)٢٧

 أهداف(١٤) ث٢٧
 لكم صفوف ث١٧ ث٧٠٢٠/(١٤) ث٢٧

 وركل(٢٨)3٥٢٧

٩1٢٧٢٨١
(٣٥) ث٢٧ ي»

i(٣٥)٢٧

(٤٣٠٤٢) ث١.٦
) ث٦٠ ٧٧٧٨٠)

·5

) ث٦٠ ر 3 له أهداف(٨٣٠٨٤  لكم صفوف ث١.٢ ث٦٥.٢{٤٠٦٢١).٦ ج
(  وركل(٦٨٦٩٠

3
 ث٦.

) ث٦٠ ٥٤٠٥٢)
(٥٩٠٥٨) ث٦.
 الخاصة الرشاقة اختيار صورة فى المهارات أداء ث٦.

 أهداف ث٤٦٠ ث٣٣٠٣٠١٠٤٠(١٢-١٠١)١٤٠٤ ملبى هانس
 لكم صفين17٧٠

)١٣,٦ مبارائى ح٦  ن· وركل متواجهين ث٤٦٠ ث٣.(٢٨١٠٢٩٠(١٨١٩٠
 كاراتيه ملب ق٤2 ق2 حرة مباريات٢٠

 أنل
،،١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

٣٠



 ر٥١١
 ق٧٢ الوحدة زمن الثالث ا
 عالى التدريب حمل عشر الثانى الأسبوع
(١:١) الحمل تشكيل والثلاثون الخامسة الوحدة

 الحمل مكونات الزمن الوحدة أجزاء
 المجموعات

 الراحة
 الوحدة محتوي الأدوات التشكيل

 البينية حجم شدة ا

 متواجهون(٢٠-١٦) الإحماء صفارة صفين٢٢٠ ث7٠٨٠.٢ بسيط حركى فعل رد سرعة٢.٦

٢
 اشارات صفوف ث٢٤٥ ث٨٠٢٠/ مركب حركى فعل رد سرعة٤.٤ الإعداد ج٠

 ملونة لا
(٢٩-٢٥) الد·  لى٥و

٧و

 استك (هين٣٠٢٠١)١٠٤

 مطاط (شمال3١٠٤٣٢٠١١

 طول (مين١٦٠١٥٠١٤)3١٠٤
 ، ام صفوف١ ث٨٥٠٢/ (شمال١٦٠١٥٠١٤) .ا٤

١٠٢٥ مين(٢٥٢٦٠٢٧٠)١٠٤ و

 فى (شمال٢٥٢٦٠٢٧٠)٩3١٠٤
 الذراعين مين(٣٣٠٣٤٠٣٥) ,ا٤ ءل

 والرجلين١٠٤ شمال(٣٣٣٤٠٠٣٥)

 ر و·
٧ مهارات أريع١

E3 اث٣٠ اث٨٥٥./١.٢ ج 3ت  ج

3
4 الخاصة الرشاقة اختبار صورة فى

 لكم صفين57٨٥ أهداف٥٣.٣٦٠(٢٧-٢٥)٠(١٢٠١٠)١٤٠٤ إيجابى نانس
٥٣(١٩٠١٨)٠(٩٠٨)١٣,٦ مبارائى٦  ء موا ن· وركل• -ا جهن ث٦•٣•

 كارانب ملبب ق٣٣ ق٢ حرة مباريات٢٠

 أنل
١١ من ومرجحات تهدئة تمرينات٥ الختامى الجزء

 /ز٣٠



(٩9) مرنق

 البرنامج في المستخدمة التمرينات

 العام البدني :الإعداد أولا

 الخاص البدني الإعداد: ثانيا

 الهاري التدريب: ثالثاً

 أ· التدريب: رابعا



٢-

• والإحماء التام البدني الإعداد أولا:لقرينات

 الإحماء تمرينات أولاء

. اكم مسافة الجرى ا١

. كم ,ا٥ مسافة الجرى ا٢

. كم٢ مسافة الجري ا٣

. دقائق٥ الكاراتيه ملعب حول الجري ا٤

. يساراً دقائق2,٥ ، يمينا دقائق٢,٥ الكاراتيه ملعب حول الجري ا ه

: متوسطة( سرعة- حر )حرى )أ(

. الحبل باستخدام تمرينات )ب(

. للأمام الحبل دوران مع الوثب( حبل مسك وقوف)

. للخلف الحبل دوران مع الوثب

. اليسار وجهة اليمين جهة الوثب

. وخلفاً اماماً مضمومتين والرجلين الوثب

. وخلفاً اماماً القدمين وضع تبادل مع الوثب

. الكان فى الجرى تبادل

٦

٧

٨

٩

١٠

١١

١٢I(حبل مسك اماماً. الوضع وقوف )المكان فى الوثب تبادل .

. السويدى القعد باستخدام التمرينات )ج(

 المقعد على بالقدمين والهبوط الصعود تبادل( سويدى مقعد. مواجه )وقوف١٣١

. القعد على بالقدمين الوثب تبادل١٤١



٣

. الثانية تتبعها بالأولى الهبوط ثم الأخرى تتبعها القدمين بإحدى الصعود ا١٥

. المقعد علي من الوثب تبادل( القعد مواجه الجنب )وقوف١٦١

. القعد علي والهبوط الصعود تبادل( المقعد مواجه الظهر وقرف)١٧١

: حائط سلم باستخدام تمرينات )د(

. المكان فى الجرى من عاليا الركبتين رفع تبادل( حائط سلم مواجه وقوف ا)١٨

. الكان فى الجرى من خلفا الركبتين ثنى تبادل١٩١

. أماماً الرجلين مرجحة تبادل( حائط لسلم مواجه الظهر وقوف)٢٠1

: الكاراتيه بساط علي تمرينات )ه(

. بالرجلين أماماً الطعن تبادل( أماماً الطعن وقوف)٢٢١

. ام ام مربع علي وخلفاً اماماً بالقدمين الوثب تبادل( الوسط ثبات وقوف)٢٣١

. وخلفاً اماماً بالقدمين الوثب تبادل( اماماً الوضع وقوف)٢٤١

. للجانبين بالقدمين الوثب تبادل٢٥١

 مربعات مستخدما طيران مرحلة عمل مع الكاراتيه ملعب حول (الجرى )وقوف٢٦١

. البساط

.• البساط مربعات علي اماماً معاً بالقدمين الوثب٢٧١

. الملعب مربعات مستخدما ويساراً بمينا خارجاً الرجل فتح تبادل مع الجرى ا٢٨

. البساط مربعات مستخدما القدمين وضم فتح مع للامام الوثب تبادل ا٢٩

. للبداية العودة ثم التوالى علي اللاعب يقابل خط كل لمس تبادل مع الجرى ا٣٠



 سب2 ب

. ظهراً بالجرى العودة ثم اللاعب يقابل خط كل لمس تبادل مع الجرى ا٣١

. الملعب مسافة العودة ثم خط كل ولمس الجانبى الجرى( البساط مواجه الجنب وقوف)٣٢١

: الزميل باستخدام تمرينات )و(

 انحناء( وضع في الزميل) الزميل علي من فتحاً الوثب تبادل( الزميل مواجه وقوف)٣٣١

• الزميل رجلي بين من المرور ثم الزميل على من الوثب تبادل٣٤١

•» أفقى جثو وضع في الزميل« معاً بالقدمين الوثب تبادل ا٣٥

 المرونة. .تمرينات ثانيا

. الرقبة عضلات ومد ثنى تبادل» ميل وقوف«٣٦١

. الرقبة عضلات ومد ثنى تبادل( جانبا الجذع ثنى وقوف)٣٧١

. الرقبة ومد ثنى( خلفا الجذع تقوس وقوف)٣٨١

. للجانبين الرقبة لف تبادل( ا)وقوف٣٩

. ويساراً يمينا الرقبة دوران اتبادل٤٠

. خلفاً الذراعين ضغط( عاليا الذراعين تشبيك وقوف)٤١١

. وللخلف للامام الذراعين دوران تبادل( انثناء وقوف ا)٤٢

. وللخلف للامام الذراعين دوران تبادل( جانبا الذراعين )وقوف٤٣1

. خلفا المنكبين اضغط٤٤

. وللخارج للداخل الساعدان دوران تبادل( اماماً العضدان وقوف)٤٥١

. وللخارج للداخل الرسغين دوران الكفين تشبيك( وقوف)٤٦١

. اسفل الضغط( انحناء )وقوف٤٧١



٥

. والضغط أسفل أماماً الجذع ثنى( عاليا الذراعان وقوف)١٤٨

. للجانبين الجذع ثنى تبادل( وقوف)١٤٩

. بالتبادل للجانبين الجذع ولف أسفل أماماً الجذع ثني( جانبا الذراعين وقوف)٥٠1

. للجانبين الجذع لف تبادل٥١١

. للجانبين الجذع دوران تبادل( فتحاً وقوف)٥2١

. خلفاً الجذع ومد اسفل أماماً الجذع ثنى تبادل٥٣١

. الجذع ومد ثنى تبادل( مائل انبطاح)٥٤١

. أسفل الضغط( اماماً )الطعن٥٥١

. أسفل الضغط( خلفاً )الطعن١٥٦

. أسفل الضغط( القدم مشط على الخلفية القدم سند اماماً الطعن)٥٧١

. أسفل الضغط( القدم وجه علي الخلفية القدم سند اماما الطعن)٥٨١

. مدى لأقصى القدمين تباعد فتحاً( وقوف)٥٩١

 مدى. لأقصى القدمين تباعد( اماماً )وقوف٦٠١

. أسفل اماما الجذع ثنى( فتحا طويل جلوس)١٦١

. أسفل اماماً الجذع ثنى( طويل )جلوس٦٢١

. اماماً الجذع ثنى حواجز جلوس)٦٣١

. للداخل الرجلين ضغط( تربيع جلوس)١٦٤

 خلفاً عاليا أماما الرجلين احدى مرجحة تبادل( حائط سلم مواجه الجنب وقوف)٦٥١

. عاليا جانبا داخلاً الرجلين إحدى مرجحة تبادل( حائط سلم مواجه وقوف)٦٦١



- -

. عاليا خلفاً الرجلين مرجحة تبادل حائط( سلم مواجه )وقوف٦٧1

. للداخل الخارج من الرجلين إحدى دوران تبادل( حائط سلم مواجه الجنب وقوف)٦٨١

. للخارج الداخل من الرجلين إحدى دوران تبادل١٦٩

. للخلف الرجلين مرجحة تبادل( الذراعين تشبيك الزميل مواجه )وقوف ا٧٠

. عاليا الرجلين مرجحة تبادل( الذراعين تشبيك لجنب جنبا وقوف)١٧١

 و العامة الرشاقة تمرينات ء ثالثا

. الكاراتيه ملعب حول الزجزاجى الجرى( )وقوف٧٢١

. خلفاً والجرى أماماً الجرى الكاراتيه ملعب حول الجرى( )وقوف١٧٣

. ويساراً يمينا الجسم حول دوائر عمل مع الملعب حول الجرى( )وقوف!٧٤

. الجسم حول دورة عمل مع الكان فى الوثب( )وقوف١٧٥

. ثانية١٥- فأماما خلفا الرجلين وقذف كاملاً الركبيتين ثنى تبادل( وقوف)١٧٦

. ثانية١ -ه والرقود الوقوف تبادل( )الرقود٧٧١

. ثانية ا٥ الصدر- علي الركبتين ضم مع عاليا الوثب تبادل( )وقوف ا٧٨

. ثانية١ ه- خلفا الركبتين ثنى مع عاليا الوثب تبادل( وقوف)١٧٩

 خلفا الركبتين وثني الصدر علي الركبتين ضم تبادل مع عاليا الوثب تبادل( وقوف)٨٠١

. وخلفاً اماماً الرجلين فتح مع الوثب تبادل( اماما )وقرف ا٨١

Iجانباً الرجلين فتح مع الوثب تبادل( مواجه )وقوف٨٢ .
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• الخاص البدني الإعداد ثانيا:

 الخاصة الرشاقة تمرينات )أ(

 بالرجل» جيرى مواشى« مهارة أداء( لكم هدف مواجه- الاستعداد وضع من أ)١

. الأمامية بالرجل» جيرى اورامواشى« وأداء القدمين تبديل ثم الخلفية

 ومواشى ين» جيرى مواشى« مهارة أداء( لكم هدف مواجه- الاستعداد وضع ا)من٢

 زوكى كياجو« يين» زوكى كياجو« مهارة وأداء الدوران ثم» شمال جيرى

 شمال».

. بعضهما مع مهارتين كل ثم زوكى والكيزامى الاورامواشى لمهارتى بالنسبة يكرر٣١

 التحرك ثم مهارة أداء ثم للجانب خطوة التحرك( الزميل مواجه الأستعداد وضع من ا)٤

 كياجو+ الكيزامى) مهارات الأربع تكرار مراعاة مع أخرى مهارة وأداء الآخر للجانب

.( اورامواشى+ مواشى+

 مهارة أداء ثم القدمين تبديل( الدرب من الإشارة سماع عند الاستعداد وضع) امن٥

. المدرب تحديد( رجل- )ذراع

. معينة مهارة أداء ثم» مرتين القدمين تبديل« السابق التمرين نفس ا٦

.» المهارة أداء ثم مرتين ، مرة القدمين تبديل« السابق التمرين انفس٧

 التحرك ثم( )رجل أو( )ذراع مهارة باداء اللاعب يقوم حيث- السابق التمرين نفس ا8

. المهارة نفس وأداء للخلف والدوران للأمام

+ زوكى« مهارة وأداء الخلفية الرجل بقدم اللاعب يقوم» نصفا الجثو« وضع امن٩

. الدرب من الإشارة سماع عند» جيرى

. الإشارة سماع عند السابق التمرين يكرر» الطويل الجلوس« وضع من ا١٠

. الإشارة سماع عند السابق التمرين يكرر» أربع على الجلوس« وضع من ا١١



 م

 عند منه المطلوبة المهارة وأداء الوقوف ثم أماماً الرجلين يقذف» الانبطاح« وضع من ا١٢

. المدرب إشارة سماع

 سماع عند منه المطلوبة المهارة وأداء بالدوران اللاعب يقوم» مواجه الظهر« وضع من ا١٣

. الأشارة

 سرعة بأقصى اللاعب من المطلوبة المهارة وأداء الوقوف» الظهر علي الرقود« وضع من ا١٤

. أخرى مرة الرقود ثم

. المدرب تحديد حسب معينة مهارة وأداء الوقوف ثم الأمامية الدحرجة مهارة أداء ار١٥

 ، الحركى الفعل رد سرعة ، تمرينات )ب(

. الإشارة عكس الجرى١٦١

. الزميل ركبتى لمس محاولة١٧١

 المدرب». تحديد حسب« يسار ثم يين المدرب صوت سماع عند الكياجوزوكى مهارة أداء١٨١

. المدرب صوت سماع عند زوكى الكيزامى مهارة أداء١٩١

. المدرب صوت سماع عند جري المواشى مهارة أداء٢٠١

. المدرب صوت سماع عند جيرى الاورامواشى مهارة ]أداء٢١

. شمال( ثم يهين) المدرب إشارة رؤية عند زوكى الكياجو مهارة أداء٢٢١

. المدرب( تحديد حسب) المدرب اشارة رؤية عند زوكى الكيزامى مهارة أداء٢٣1

. المدرب اشارة رؤية عند جيرى الاورامواشى مهارة أداء٢٤١

 زوكى الكيزامي مهارة بأداء الأحمر للكارت المدرب اظهار عند للمدرب اللاعب استجابة٢٥1

. جيرى الماى مهارة أداء الأخضر الكارت ظهور وعند

. والاورامواشى زوكى الكياجو لهارتي بالنسبة التمرين نفس أداء٢٦١
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 المهارة بتوجيه اللاعب يقوم اظهاره وعند ظهره وراء من» لمضرب« المدرب اخفاء٢٧١

. منه المطلوبة

 جيرى أورامواشى د- جيرى مواشى ج زوكي كياجو ب زدكى كيزامي-

 باحدى باستجابة اللاعب يقوم المدرب صوت سماع عند( المدرب مواجه الظهر )وقوف١٢٨

 البحث: قيد المهارات

 جيرى أورامواشى د- جيرى مواشى جب كياجوزوكى ب- زوكي كيزامي أ-

 منه: تطلب التى المهارة أداء معينة اشارة أو المدرب صوت سماع وعند المكان فى الجرى١٢٩

 جير د-اورامواشى جيرى ج-مواشى زوكى كياجو ب- زوكى كيزامى أ-

• المارى الإعداد ثالثا

 زوكى حراكيزامى مهارى )أ(

· زدكى الكيزامى لمهارة مباشر أداء١١

. المهارة وأداء الخلفية بالرجل خطوة اأخذ٢

. المهارة وأداء الأمامية بالرجل للداخل خطوة أداء٣١

. المهارة وأداء للخارج ثم للداخل خطوة اأخذ٤

. المهارة وأداء الرجلين وضع اتغيير ه

. المهارة وأداء الامامية بالرجل التمويه٦١

. المهارة وأداء القابلة بالذراع التمويه٧١

. طويلة والثانية قصيرة الأولى تكون بحيث الذراع بنفس متتاليتين لكمتين أداء٨1

. المهارة أداء ثم الأمامية بالقدم باراى اتش مهارة أداء٩١



 د أ٠»

. المهارة وأداء الخلفية باليد المنافس يد الس٠

. الساعة عقرب اتجاه عكس دورة ربع الخلفية بالرجل خطوة أخذ ثم المهارة أداء١١١

 التمرينات نفس الجسم وزن من ز،٤ /،٣ /،٢ رملية واكياس أثقال: امهارى١٢
. حديدى جيتر مستخدما السابقة

 مقاومة مطاط استك مستخدما السابقة التمرينات نفس مطاط استك: امهارى١٣

. الفره قدرة من/(١٠-٨٠)

 كياجوزوكى حرا مهارى )ب(

. للمهارة مباشر أداء١٤١

. المهارة وأداء الخلفية بالرجل خطوة أداء١٥١

. المهارة وأداء للداخل وأخرى للخارج خطوة التحر١٦١

. المهارة وأداء القدمين وضع اتغيير١٧

. المهارة وأداء الأمامية بالرجل التمويه١٨١

. المهارة وأداء الأمامية بالذراع التمويه١٩١

.( طويلة والثانية قصيرة الأولى) الضاربة بالذراع متتاليتين لكمتين أداء٢٠١

. المهارة أداء ثم الأمامية بالرجل باراى اتش مهارة أداء٢١١

. المهارة اداء ثم الخلفية بالرجل باراى اتش مهارة أداء٢٢١

. المهارة وأداء للاعب الأمامية باليد الأمامية المنافس يد المس٢٣

• الخلفية بالرجل» دورة ربع« للجانب خطوة واخذ المهارة أداء٢٤1

 الجسم وزن من{٤ %،٣ ،/٢ رملية واكياس اثقال مهارى
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( دمبلز) بثقل: السابقة التمرينات نفس أداء

 اكجم ، كجم )ا رملى بكيس: السابقة التمرينات نفس أداء

 مطاط استك مهارى

 الفرد قدرة من ا/٠-٨٠ من مطاط استك باستخدام السابقة التمرينات نفس أداء

• جير حرمواشى مهارى)(

. الارتكاز قدم دوران مع الهيزاجيرى مهارة أداء٢٥١

. المهارة أداء( الهيزاجيرى) وضع من ا٢٦

. مواشى الكيزامى مهارة وأداء الأمامية بالرجل جيرى الكيزامى مهارة أداء٢٧١

. الخلفية بالرجل المهارة أداء٢٨١

. المهارة أداء ثم خطوة نصف أداء٢٩١

. المهارة أداء ثم الأمامية بالرجل التمويه٣٠١

. المهارة أداء ثم أوكياجو كيزامى بأداء الكان فى التمويه٣١١

. الهارة أداء ثم الكان فى الجري٣٢١

٧٠٣٠7٤ ،%.٢ رملية اكياس -مهارى

. الضاربة القدم حول رملية أكياس مستخدما السابقة التمرينات نفس-

. مطاط استك -مهارى

 الفرد قدرة من از-.٨٠ من مطاط استك مستخدما السابقة التمرينات -نفس

 السابقة التمرينات مؤديا اثقال جاكيت يرتدى اللاعب: اثقال جاكيت+ -مهارى
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 جيرى· الاورامواشى مهارة )د(

. حائط لسلم مواج الجنب المهارة أداء٣٣١

. الأمامية بالرجل المهارة أداء٣٤١

. الأمامية بالرجل خطوة أخذ بعد المهارة أداء ا٣٥

. المهارة أداء ثم للخارج خطوة أخذا٣٦١

. الخلفية بالرجل المهارة أداء ثم الأمامية بالرجل جيرى بماى التمويه٣٧١

. الرجل بنفس المهارة أداء ثم جيرى ماى بأداء التمويه١٣٨

. المهارة وأداء للداخل وأخرى للخارج خطوة أخذ٣٩١

. المهارة أداء ثم المكان فى الجرى ا٤

 الجسم وزن من ز٤ لإ،٣ ،/٢ حديدى جيتر -مهارى

. رملى كيس مستخدما السابقة التمرينات نفس أداء

. مطاط استك -مهارى

 الفرد قدرة من ا/٠-٨٠ مقاومة استك مستخدما السابقة التمرينات نفس أداء

 اثقال جاكيت -مهارى

. الأثقال جاكيت يرتدى واللاعب السابقة التمرينات أداء

 و المركبة جمل مهارى

: زدكى كياجو- زدكى كيزامي

. الثبات من المهارة أداء١٤١

. الأمامية بالرجل خطوة أخذ بعد المهارة أداء١٤٢
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. المهارة وأداء الأمامية بالقدم التمويه١٤٣

. أوصدر( وجه) واحد مكان في المهارتين أداء١٤٤

. الصدر في وكياجو الوجه في زوكى كيزامى مهارة أداء٤٥١

. مواجه الجنب الوقوف وضع من المهارة أداء٤٦١

. مواجه الظهر الوقوف وضع من المهارة أداء١٤٧

. الأفقى الجثو من المهارة أداء1٤٨

. مختلفة اتجاهات فى المهارة أداء١٤٩

: جيرى مواشى- زوكى كيزامى -مهارتى

. الثبات من المهارتين أداء٥٠١

. المهارة أداء ثم المكان في الجرى ا٥١

. جيرى المواشى وأداء بالكيزامى التمويه١٥٢

. زدكى الكيزامى وأداء جيرى بالماى التمويه٥٣١

. مختلفة اتجاهين فى المهارتين أداء١٥٤

· جير اور!مواشى- زدكى كيزامى -مهارتي

. الثبات من الأداء١٥٥

. المهارتين وأداء الأمامية بالرجل خطوة أخذ٥٦١

 جيرى اوراموأشى وأداء للخارج خطوة أخذ ثم زدكي الكيزامى مهارة أداء٥٧1

. مختلفة إتجاهات فى المهارتين أداء٥٨١

. الخلفية بالرجل الاورامواشى أداء ثم الكيزامى أداء١٥٩
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· جير مواشى- زوكى -الكياجو

. الثبات من الأداء١٦٠

. الحركة من الأداء٦١١

· جيرى مواشى وأداء الكان من بالكياجو التمويه١٦٢

. المهارتين وأداء المكان فى الجري٦٣١

. مختلفة إتجاهات فى المهارتين أداء١٦٤

• جيرى أورامواشى- زوكى الكياجو-

. الثبات من المهارتين أداء٦٥١

. الأورامواشى أداء ثم خطوة بنصف الكياجو أداء١٦٦

• الأورامواشى وأداء للخارج الجسم وضع تغيير مع الكياجو أداء٦٧١

• الأورامواشى وأداء الرجل وضع تبديل مع زدكى الكياجو أداء٦٨1

. مختلفة اتجاهات فى المهارة أداء١٦٩

• جيرى أورامواشى. جيرى المواشى-

• جيرى الاورامواشى وأداء جيرى بالمواشى التمويه١٧٠

 جيرى الاورامواشى وأداء للخارج خطوة اخذ ثم جيرى المواشى أداء1٧١

• الأورامواشى وأداء الرجل تبديل ثم جيرى المواشى أداء١٧٢

• الضاربة الرجل بنفس الاورامواشى أداء ثم جيرى المواشى أداء١٧٣

• جيرى مواشى كياجو-- الكيزامى-

. الثبات من الأداء٧٤١
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. مواجه والجنب الأداء١٧٥

. مواجه والظهر الأداء١٧٦

. المكان نفس فى يساراً ومرة يمينا مرة الجملة أداء٧٧١

. مختلفة اتجاهات فى الجملة أداء٧٨١

· جير اورامواشى- كياجو- كيزامى-

. الثبات من الأداء١٧٩

. مواجه والجنب الأداء]٨٠

. مواجه والظهر الأداء ا٨١

. نصفا الجثو وضع من الأداء٨٢١

. المكان في يساراً ومرة بمينا مرة المهارات أداء٨٣١

. مختلفة اتجاهات فى الجملة أداء١٨٤

 الأورامواشى مهارة وأداء للخارج الجسم اتجاه تغيير ثم زوكى- الكيزامى مهارتى أداء٨٥١

 الخططى: الإعداد رابعا:

(i)واليسرى( اليمنى باليد زوكى )كيزامى سلبى منافس 

· سلبى منافس على زوكى كيزامى مهارة [أداء١

• سلبى منافس على الحركة من زوكى كيزامي مهارة أداء٢١

• عليها متفق حركات يتحرك والمنافس الحركة من زوكى كيزامى مهارة أداء٣١

. يتحرك والنافس يساراً ومرة يمينا مرة المهارة أداء٤١
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• إيجابى منافس

. الثبات من اوكى سوتو بالدفاع يقوم والنافس زوكى كيزامي مهارة أداء ا ه

. الحركة من اوكى سوتو بالدفاع يقدم والمنافس زوكى كيزامي مهارة أداء٦١

 كيزامي المهارات بإحدى بالهجوم ثم بالدفاع يقوم والنافس زوكى كيزامى مهارة أداء ا٧

. -اورامواشى زدكى كياجو- زدكى

: -مبارائى

 الأول يقوم حيث عليها متفق مباراة شكل فى المهارة على بالتدريب لاعبان كل يقوم ا٨
. وصولها مانعاً بالدفاع يقوم والآخر التسديد محاولاً زوكى كيزامى بأداء

 وصولها منع الآخر اللاعب ويقوم تسديدها محاولاً زوكى كيزامى بأداء يقوم اللاعب٩١

. ادرامواشى- كياجو- كيزامي المهارات من بمهارة والهجوم

 واليسر· اليمنى باليد زوكى كياجو سلبى منافس )ب(

. سلبى منافس على الثبات من زوكي كياجو مهارة أداء١١٠

. سلبى منافس علي الحركة من زوكى كياجو مهارة أداء١١١

. متحرك والمنافس يساراً ومرة يمينا مرة المهارة أداء١١٢

. إيجابى منافس-

. الشبات من اوكى سوتو يدافع والمنافس كياجو مهارة أداء١٤١

. الحركة من اوكى سوتو يدافع والمنافس زدوكى كياجو مهارة أداء١٥1

. اورامواشى- زوكى كياجو- زوكى بكيزامى بالهجوم ويقوم السابق التمرين نفس١١٦

: مبارائى-

 اللاعب يقوم حيث ، عليها متفق مباراة شكل في المهارة على بالتدريب لاعبان كل يقوم ا١٨

. التسديد منع بحاولة الآخر ويقوم ، التسديد محاولأ زوكى الكياجو أداء الأول

 منع محاولاً الآخر اللاعب ويقوم تسديدها محاولاً- زوكى الكياجو بأداء يقوم اللعب١٩١
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 -اورامواشى زوكى كياجو- زوكى كيزامى من معينة بمهارة ، عليها والرد وصولها

 جيرى·

 ه واليسر اليمنى بالرجل جيرى مواشى سلبى منافس)(

.( )سلبى المنافس علي جيرى الواشى مهارة أداء٢٠١

. )سلبى( والمنافس الحركة من جيرى المواشى مهارة أداء٢١١

. متحرك والنافس الحركة من جيرى المواشى مهارة أداء٢٢1

. لاعبين بين المهارة أداء تباد٢٣١

. متحرك منافس علي يساراً ومرة يمينا مرة المهارة أداء٢٤١

: إيجابى -منافس

. الثبات من أوكى أتش بالدفاع يقوم والنافس جيرى مواشى مهارة أداء٢٥١

. الحركة من أوكى اتش بالدفاع يقوم والمنافس جيرى مواشى مهارة أداء٢٦١

 المضاد بالهجوم يقوم ثم أوكى اتش بالدفاع يقوم والمنافس جيرى مواشى مهارة أداء٢٧١

. جيرى اورامواشى- زوكى كياجو

: -مبارائى

٢٨Iالآخر اللاعب ويقوم تسديدها محاولاً جيرى المواشى مهارة بأداء الأول اللاعب يقوم 

• براى بالجيدان وصولها منع بمحاولة

- زوكى الكياجو المهارتين من أى مستخدما المضاد بالهجوم القيام مع التمرين نفس٢٩١

· جيرى الاورامواشى

 ه واليسر اليمى بالرجل جيرى اورامواشى سلى منافس )د(

. سلبي() والمنافس الثبات من اورامواشى مهارة أداء٣٠١

. سلبي() والمنافس الحركة من اورامواشى مهارة أداء٣١1

. عليها متفق حركات متحرك والنافس الحركة من اورامواشى مهارة أداء٣٢١
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. متحرك والمنافس واليسرى اليمنى بالرجل المهارة أداء٣٣١

. إيجابى -منافس

. الثبات من أوكى سوتو بالدفاع يقوم والمنافس اوامواشى مهارة أداء٣٤١

. الحركة من أوكي سوتو بالدفاع يقوم والنافس اورامواشى مهارة أداء٣٥١

. زوكى الكياجو بمهارة المضاد بالهجوم اللاعب يقوم ثم السابق التمرين نفس٣٦1

: -مبارائى

 اللاعب يقوم حيث عليها متفق مباراة شكل في المهارة علي بالتدريب لاعبان كل [يقوم٣٧

. التسديد منع بحاولة الآخر اللاعب ويقوم التسديد محاولاً الاورامواشى مهارة بأداء

 وصولها منع محاولاً الآخر ويقوم تسديدها محاولاً الاورامواشى بأداء يقوم اللاعب٣٨١

 جير اورامواشى- زوكى كياجو معينة بمهارة عليها والرد

 الثلاث() المختلفة الدفاع اساليب استخدام مراعاة ويجب

. الخصم هجوم لحظة هجوم: الساتوسن )أ(

. الهجوم أثناء دفاع: التيانوسن )ب(

. هجوم ثم دفاع: الجانوسن )ج(



Egyptian للكاراتيه المصرى تحاد Karate Federation

 طنطا -جامعة الرياضية التربية كلية عميد/ الدكتور الأستاذ السيد

 ،،، وبعد طيبة تحية

 للكاراتيه المصري الاتحاد إدارة مجلس أسرة تحيات أطيب سيادتكم أهدي أن يسعدني

. الشخصية وتحياتي

 والمتمثلة الكاراتيه رياضة تطوير في تعاونكم لحسن سيادتكم لنشكر الفرصة هذه وننتهز

 والتي السرسي الفتاح عبد /عماد بالباحث الخاصة الدكتوراه رسالة في المبذول الجهد في

 التوفيق دوام للباحث أملين العالمي للمستوي الكاراتيه رياضة بمستوي الارتقاء فيها يرجى

.( خاصة الكاراتيه رياضة وتدريب عامة التدريب مجال )في جديد كل تقديم في والاستمرار

 ، الاحترام فائق بقبول سيادتكم وتفضلوا

٢٠٠١/١/١٠

 إمه إ/ر3:٢٠ إو إم,.
 .لأ":':هر ه•• أل±±م أو: أز}ت:.

fا@ؤف 

 >س< الشبيشي المنعم عبد إ)لإيييي#

٢٠ الابا شر

(٢٠٢)٢٦٣٨٥٠٧: فاكس القاهرة١٥٥٧ ب:٠ ص٢٦٣٢٨٢٤-٢٦٠٧٣٦٣: تليفون
TEL : 2607363 - 2632824 -P.0 Box 1557 CAIR0 FAX (202) 2638507



 ج يدييي
٦ جتشنا  وام رم ة٠/٠ "ب د

 ج. تيتيم.
 نتشتن::

٨

٠-:.٠ اتية':3 ي15

 ابد ، ب اسن د ي ،جي ا±عذ يشداءi± تني بخيتة، ذبر منعتا و م٠١٠٩٢٩-٩٦٠٦٦٠3 م ي٤٠٩٦٢ {بدبيه ج ليدب ب وي٢ جب3 ؟ ج

 فهيدة أيييج: ناقد نقا ،٥1 يو قد.ج:م ق
 فتتي, =متن؟ ب.. عزلإ تهمدتسد وتود تش يا

٤$ د.
 .لم ةa,4 و٣u ت٤٤ ي!

٤٤,-٠-٣٦ ٠-٤ ا
 يدينوه: .ما2 ا؟4 ي± مر%ي في قيتشيدثر ثوم} شقة٣ إمو} فر

 أفين قم سوم أتسر أثفتم سمبم عماي ييوتيي.بي يم ، به» لة ود

٤٠ وخى ر< ي٠ ٠ م ذانهمم٤ ، ن
٠٦٦ ذ

 ر٣1ج ء3 عر4 ا جي
± ا{سقية،أأمد، بم  ة}

 ها٠ ةاة"
 بي٤

 -و4 لا
 قبقيةلإن،٥٣ ا ق ب

 يد ا
{٤ بهه ام 5 T  سةهم

 بد عيم
4م - ج}3 إ g٠- ٧±٤3 ي ، -.ه٤، ي ر ي 3 ج#»/;٠٤

 لبظ
 تلا: ء،

 كلإن

. سي يعي بي ع:
 ج ±ج< آن=:بير ق ة

 ،4م تيتين تشنا#.عية ا بلا ، ي٥ لا٣ -د ،

- -ته متمة سومة :سترجه+ بث

٣ ه سية بي»يد إي

" ب مكد»٠ مجديه

 ا4٥ وصي ة
٠»g5عع٦ 

 ي٤ و٧ ص ي
 ر هه يع٠

٣ ملإق د و وم



 البت ملص
: البحث عنوان

. الكاراتيه بلاعبى الخاصة والمهارية البدنية الصفات تنمية فى تدريبى برنامج تأثير

• والمشكلة التقديم

 الحركية الأفعال لمختلف الدقيق للاختيار الرياضى من عالية مقدرة تتطلب الكاراتيه رياضة أن

 الأداء استخدام خلال من الصفات هذه تنمية يفضل وأنه الفعل رد وزمن والرشاقة السرعة خلال من

 التدريبية العملية متطلبات إنجاز فى ذلك يساهم مما المهارى الأداء لطبيعة مشابهة لتمرينات الحركى

. الطبيعية الحالة إلى العودة سرعة على القدرة مع مجهود بأقل والمنافسة

 الهارى الإعداد تتطلب الكاراتيه رياضة مسابقات كإحدى» الكوميتيه« على والتدريب

 وفى المنافس حول السريع التحرك خلال من التدريب فى الخداعية الحركات استخدام طريق عن الجيد

 الجسم وضع وتغيير مناسبة مهارة باستخدام السريع والهجوم ثغرة كشف ومحاولة الملعب زوايا جميع

 الرشاقة على التدريب الكاراتيه لاعب على أن أى. المنافس على المباشر والهجوم مناسب لوضع

. بالمباراة والفوز النقاط لتسجيل الأداء ودقة الفعل رد وسرعة

 رد زمن وكذلك والمرونة والسرعة القوة من مركب باعتبارها الرشاقة أهمية تظهر ذكره مماسبق

 خلال والمفاجئة السريعة المتغيرات كافة على اللاعب تغلب خلال من أهميته تظهر والتى الحركى الفعل

 والركلات. باللكمات الخاص المهارى الأداء على الأهمية هذه وانعكاس المباريات

: البحث أهداف

 بلاعبى الخاصة( المركب الحركى الفعل رد سرعة زمن- الرشاقة) البدنية الصفات بعض ا-تنمية

. (سنة١٥-١٢) من السنية المرحلة الكاراتيه

. المباريات فى المهارى الأداء وفعالية الخاصة والمهارية البدنية الصفات تطوير بين العلاقة -دراسة

: البث نروض

 الصفات فى التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين احصائيا دلالة ذات فروق توجد ا-

 القياس لصالح البحث قيد المهارية والصفات( الفعل رد سرعة زمن- الرشاقة) البدنية

 البعدى.
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 الصفات فى والتجريبية الضابطة للمجموعتين البعدى القياس بين احصائيا دلالة ذات فروق توجد-٢
 البعدى القياس لصالح البحث قيد المهارية والصفات( الفعل رد سرعة زمن- الرشاقة) البدنية
. التجريبية للمجموعة

: البحث إجراءات

 السنية للمرحلة١٩٩٩/١٩٩٨ لعام الجمهورية لبطولة الكوميتيه مباريات بتحليل الباحث قام

 والتعرف السنية المرحلة هذه فى المستخدمة الحركية المهارات أهم على للتعرف وذلك سنة١٦٠١٤

 المتخصصة المراجع خلال من (سنة١٥-١٢) من السنية بالمرحلة الخاصة البدنية الصفات أهم على

 لاعبى من لاعب(٣). وقوامها البحث عينة الباحث اختار ثم الخبراء رأى استطلاع خلال من وكذلك
 قام وقد ضابطة والأخرى تجريبية احداهما متكافئتين مجموعتين إلى تقسيمها وتم المنوفية منطقة

- الصدق) العلمية معاملاتها من والتأكد تقنينها تم الاختبارات من مجموعة بتطبيق الباحث

 التدريبى البرنامج تطبيق وتم القبلية القياسات إجراء ثم الإستطلاعية الدراسات خلال من الثبات(
 -الجيتر المثقلة الجاكيت) بأدوات تمرينات على يشتمل والذى التجريبية المجموعة على المقترح

 البعدية القياسات إجراء ثم. التدريبية الوحدة من الرئيسى الجزء فى( المطاط الأستك- الحديدى

. المناسبة الإحصائية الأساليب باستخدام الباحث عليها حصل التى البيانات معالجة تم وقد

: البحث نتائج

٠ ءالإستنتاجات أولا

 الأدوات استخدام طريق عن والهاربة البدنية الصفات تحسين إلى القترح التدريبى البرنامج أدى-

(. مطاط أستك- حديدى جيتر- أثقال جاكيت) المعينة

. المباريات خلال المهارى الأداء مستوى تطوير إلى المقترح التدريبى البرنامج -أدى

 التوصيات ، ثانيا

 المقترح. التدريبى البرنامج -تطبيق

. مختلفة سنية مراحل على مشابهة تدريبية برامج -إجراء

. التدريب فى البحث قيد المساعدة الأدوات -استخدام



 المستخلص

 البحث عنوان

. الكاراتيه بلاعبى الخاصة والمهارية البدنية الصفات تنمية فى تدريبى برنامج تأثير

: المستخدم المنهج

. ضابطة والأخرى تجريبية أحداهما المجموعتين بتصميم التجريبى المنهج الباحث استخدم

: العينة

(١٥ و) تجريبية مجموعة لاعب(١٥) تقسيمها ثم للكاراتيه المنوفية منطقة من لاعب(٣٠)

. ضابطة مجموعة لاعب

: النتائج أهم

 دور يوضح مما الضابطة عن التجريبية للمجموعة النتائج معدلات ارتفاع عن النتائج أسفرت ا-

. النتائج هذه فى المقترح التدريبى البرنامج

(. مطاط أستك- حديدى جيتر- أثقال )جاكيت البحث فى العينة الأدوات استخدام إيجابية-٢

 رد سرعة زمن قياس جهاز- الخاصة الرشاقة اختبار) البحث قيد الإختبارات استخدام صلاحية-٣

. الكاراتيه رياضة فى( الحركى الفعل

. المباريات خلال البحث قيد المهارات أداء مستوى تحسين-٤
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Abstract
Ti٤le :

The effect of training program in developing the physical and skillfull
qualities of the karate players.

:ntroduction and the Problemا •

Karate requires high ability from the player to make the accurate
choice of the variety of the mechanique actions through the speed , Agility
and , Reaction time and it is prefered to develop these qualities through
using the mechanique action of excercises which are similar to the nature
of the skihlfull action and that contributes in realizing the requircment of
the practical operation and the competition with less effort as possible with
the ability to return to the normal case .

Training 'Kumite" which is one of karate competition requires the
good skihlfull preparation by using false actions in the practicing through
the fast moving around the competitor and in all the angles of the
playground and trying to discover a way and the fast attack by using a
suitable skill and changing the body position to a suitable one and the direct
attack on the competitor. That means, karate player has to train to do
Agility and speed of raction time and accurate action to win and get high
points in the match.

What mentioned above clarify the importance of Agility which is
considered as a compound of strength , speed , flexibility and also motor of
reaction time which appears its importance in the player passing to all the
sudden and fast changes during the matches and the reflection of this
importace on the skillfull actions like boxes and kicks.

Research aims :

1- Developing some of the physical characteristics (Agility - Motor speed
of Reation time) for the Karate players in ages (12-15) years old.

2- Studying the relation ship between developing the physical and skillfull
qualities and the effect of the skillfull action in the matches :
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1- There are statical defferences between the before and after
measurement of the exprimental group for the physical qualities
(Agility - Speed of Reation time) and the skillfull qualities are still
under searching.

2- There are statical defferences between the after measurement of the
controller and exprimental groups in the physical qualities (Agility -
Speed of Reaction time) and the skillfull qualities are still under
searching for the after measurement of the exprimental group.

• Research Procedures :

The research analyzed the "Kumite" match in the rebuplic
championship (1998 - 1999) for ([4, 16) years old to know the most
important skills which were used in (12-15) years old groups through the
specialist references and questioning the experts , then the researcher has
chosen a research sample consists of (30) players in Monoufia and it was
devided into two equal groups one of themis exprimental and the other is
controller, then the researcher applicated some of tests that were legal and
were tested scientifically (Validity - Reliablity) through the studies and
then he makes the before measurements and the suggested practical
program was applied on the exprimental group and it includes (the
Weightened Jacket - the Metal Jeeter - the rubber) in the main part of the
practical unit. Then he did the after mesearement and data were handled by
using suitable statical ways.

Research result :

- First , Recognizations :

- The suggested program let to improving the skillfull and physical
qualities by using certain tool (Weightened Jacket - metal Jeeter - rubber).

- Second, Recommandations :

- Applying the suggested training program.

- Doing similar training programs with defferent ages.

- Using helpfull tools in training



Dissertation Abstract
T٦٤le

The effect of a training program on the development of the physical
and skillfull qualities of the Karate players .

The used method :

The researcher used the training program by designing two groups one
is exprimental and the another is controller.

THe Sample :

(30) players from Mounofia region for karate and they were divided
into (15) players in the exprimental group and (15) players in the controller
group.

• Main results :

1- The results showed higher rates in the results of the exprimental group
the controller and that clarifies the importance of the training program.

2- The positivity of using certain tools (Weightened Jacket - metal Jeeter -
Rubber).

3- The usefullness of using tests (the Agility test - measuring the motor
reaction time) in Karate.

4- Improving the level of practicing skills during matches.


