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 الاستنتاجات

 التوصيات



 الاستنتاجات:
 الآتية. الاستنتاجات إلى التوصل أمكن البحث خلال إليها التوصل تم نتائج من تحقق ما ضوء فى

. الطائرة الكرة لناشئات بالسرعة المميزة والقوة الإطالة تطوير فى ايجابيا اثر المقترح التدريبى البرنامج-١

(. الرسغ المرفق- من)الكتف لكل الإصابات عدد انخفاض إلى أدى المقترح التدريبى البرنامج-٢

. الساحق الضرب فى الذراع إصابات من الوقاية إلى أدى المقترح التدريبى البرنامج-٣

: التوصيات

 فى الخراع إصابات من الوقاية فى الكبيرة لأهميتها نظرا بالسرعة المميزة والقوة الإطالة عناصر بتدريب )الاهتمام

. الطائرة الكرة ناشئات لدى الساحق الضرب

 فى لأهميتها نظرا التدريبية الوحدة من الرئيسي الجزء فى اساسى كعنصر الإطالة تمرينات بوضع الاستهانة عدم-٢

. الإصابات من الوقاية

 خاصة الإصابات من والوقاية بالمستوى الارتقاء فى لأهميتها نظرا والمرونة الإطالة من لكل خاصة برامج تقنين-٣

. الطائرة الكرة لناشئات الساحق الضرب فى الذراع

. الطائرة الكرة لناشئات الساحق الضرب فى النراع إصابات من للوقاية المقترح بالبرنامج -الاستعانة٤
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: الربية المراجع
 ،القاهرة العربى الفكر ،دار التدريب فسيولوجيا(:٢٠٠٣) الفتاح عبد احمد العلا ا-ابو

 والمخاطر،دار الايجابيات الرياضى وصحة التدريب (:حمل19٩٤) الفتاح عبد احمد العلا -ابو٢
. القاهرة العربى الفكر

 دار ، القدم كرة فى التدريب فسيولوجيا(:١٩٩٤) الدين نصر ،احمد الفتاح عبد احمد العلا ابو-٢
 القاهرة ، العربى الفكر

 كرة فى الرياضى التدريب فسيولوجيا(:١٩٩٤) شعلان ،ابراهيم الفتاح عبد احمد العلا -ابو٤
 ،القاهرة. العربى الفكر القدم،دار

 الخماسية الكرة للاعبى الشائعة للاصابات ميدانية (:دراسة٢٠٠٦) فوده الرحمن عبد احمد-٥
. طنطا جامعة ، الرياضبة التربية كلية ، ماجستير رسالة )بنتابول(

. القاهرة ، للنشر الكتاب مركز ، الملاعب لاصابات الاولية الاسعافات(٢٠٠٢) رياض اسامة-٦

. القاهرة ، العربى الفكر دار ، الطائرة الكرة للاعبى الطبية الرعاية(:٢٠٠٤ راتب) كامل اسامة٧

. ،عمان العربى الفكر ،دار الحديثة الطائرة الكرة موسوعة(:١٩٩٦ خطابية) زكى اكرم-٨

 على وتأثيرها الحركية المهارات لبعض الاداء تحمل :تطوير(٢٠0 الحميد)؟ عبد شوقى اميرة٩
 بنات الرياضية التربية ،كلية ماجيستير رسالة ، الطائرة الكرة لناشئات الفسيولوجية المتغيرات

. الاسكندرية ،جامعة

. القاهرة ، المعارف دار البدنية التربية فى والقياس الاختبار:(١٩٩٠ سلامة) احمد ابراهيم-١٠

 المصرية الوطنية الفرق إعداد فى للاصابات تحليلية دراسة: سليمان حنان ، الموانى إفتخار١
( اخرى ،العاب سلة طائرة،كرة ،كرة يد )كرة

 المعارف ،منشأة واللاعب والمدرب المعلم دليل الطائرة الكرة(١٩٩٠) فرج وديع ايلين-١٢
. ،الاسكندرية

. ،الاسكندرية المعارف ،منشأة والصحة للحياة طريق اللياقة:(١٩٩٩) فرج وديع -ايلين١٣

 للاعبى الشائعة الإصابات بعض على للتعرف مسحية دراسة(:١٩٩٤ الفتاح) عبد محمد ايهاب ا٤
 ،اسيوط. الرياضية التربية الاول،كلية ،المجلد الاول العلمى ،المؤتمر الطائرة الكرة

 والترجمة التعريب ،مركز للعلوم العربية ،الدار العضلات تمديد(.1٩٩١ اندرسون) -بوب١٥
 بيروت.6

 ومطبعة ،مكتبة القدم كرة وتدريب تخطيط فى الحديثة (.الاتجاهات٢٠٠2) عبده ابو السيد -حسن١٦
. ،الاسكندرية الفنية الاشعاع

 المعارف ،منشأة طبيعى وعلاج إسعافات ،وقاية الملاعب إصابات٠(١٩٩٦) روفائيل عياد ا-حياة٧
 ،الاسكندرية.

 الدرجة للاعبى الملعب عن الدفاع دقة لقياس إختبار بطارية وضع(:١٩٩٦) زيادة محمد خالد-١٨
. السويس قناة ،جامعة ببورسعيد الرياضية التربية ،كلية ماجستير ،رسالة الطائرة الكرة من الاولى
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 ،دار الرمى مسابقات فى والتدريب التعليم دليل(.1٩٧٧) حسن على ،سبيمان السكرى ا-خيرية٩
 القاهرة. المعارف

١٨:٦ من البطل لصناعة المتكامل التدريب (:سلسلة٢٠٠ بريقع)ا جابر ،محمد السكرى -خيرية٢٠
. ،الاسكندرية المعارف ،منشأة الاول الجزء سنة

١٨:٦ من البطل لصناعة المتكامل التدريب (:سلسلة٢٠٠ بريقع)ا جابر ،محمد السكرى -خيرية٢١
. ،الاسكندرية المعارف ،منشأة الثانى الجزء سنة

. الاسكندرية ،جامعة بنات الرياضية التربية (:كلية٠٠٩) العلمى المختبر دليل-٢٢

 الاصابات من والعلاج الوقاية وتقنيات الصحية الاسس(:٢٠٠٢ الرحمن) عبد رشاد رضا-٢٣
 الزقازيق. جامعة الرياضية، التربية ،كلية علمى ،إنتاج الطائرة الكرة فى الشائعة الرياضية

 المعارف ،منشأة والخططية الفنية المهارات بناء الطائرة (الكرة٩٩٨١) حسن محمد زكى-٢٤
 ،الاسكندرية

. ،القاهرة العربى الفكر ،دار الملاعب وإصابات الرياضى التدليك(:١٩٩٠) العالم زينب-٢٥

 التنمية ،مركز القوى لالعاب الدولى ،الاتحاد الاصابات من الوقاية٠(١٩٩٦) الحجر -سليمان٢٦
. ،القاهرة(1٧) ،العدد الاقليمية

 لدى الإصابات حدوث فى المؤثرة العوامل بعض(:١٩٨٤) حسن محمد ،زكى الجواد عبد سيد٢٧
 التربية ،كلية الخامس العلمى ،المؤتمر سنة٣٠٠2٥ السنية المرحلة فى الطائرة الكرة لاعبى

. الاسكندرية ،جامعة الرياضية
 بيولوجيا التحمل التدريب فى العلمية الموسوعة:(١٩٩٧ واخرون) الدين حسام طلحة-٢٨

 للنشر،القاهرة. الكتاب ،مركز وميكانيكا

 اختلال تحسين على العضلية والاطالة للقوة تدريبى برنامج تأثير(:1٩٩٨) خليل رشاد عاطف-٢٩
 الرياضية التربية ،كلية دكتوراه رسالة ، الركبة مفصل على العاملة العضلات فى العضلى التوازن
 ،القاهرة

 الاولى ،الطبعة والتطبيق النظرية بين والتكامل الرياضى التدريب(:19٩9 البصير) عبد عادل٣٠
. ،القاهرة للنشر الكتاب ،مركز

 قانون( خطط )تعليم-تدريب للجميع الطائرة الكرة:(٢٠٠٥) الفتاح عبد السيد العاطى عبد-٣١
 ،القاهرة والنشر للطباعة ايجبت ،ميرنا

 للنشر الكتاب مركز الاولى ،الطبعة العضلية الاطالة(:1٩٩٧ واخرون) النمر العزيز عبد-٣٢
. ،القاهرة

 وتخطيط القوة برامج تصميم الاثقال تدريب(:١٩٩٦) الخطيب ،نريمان النمر العزسز عبد٣٣
. ،القاهرة للنشر الكتاب ،مركز التدريبى الموسم

 فى للناشئين بالاثقال والتدريب البدنى الاعداد٠(٢٠٠0) الخطيب ،ناريمان النمر العزيز عبد٣٤
. الجمال،القاهرة مطبعة ، الاولى ،الطبعة البلوغ قبل ما مرحلة
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 ،دار العاشرة ،الطبعة وتطبيقات نظريات الرياضى التدريب٠(٢٠٠0) الخالق عبد الدين عصام-٣٥
 ،الاسكندرية المعارف

 ،دارالفكر العالمي للمستوى الوصول مفتاح الحديثة الطائرة الكرة(:1٩٩٤) الوشاحى عصام-٣٦
. ،القاهرة العربى

 التونى ،مطبعة الجماعية والالعاب القدم كرة لاعبى إعداد اسس(:1٩٩٢ البيك) فهمى -على٣٧
. ،الاسكندرية

 فى الفريق وإعداد لبناء العلمية والاسس التخطيط(:٢٠٠ اليزيد)ه ابو عباس الدين عماد-٣٨
 ،الاسكندرية المعارف منشأة ، الاولى ،الطبعة وتطبيقات ،نظريات الجماعية الألعاب

 البراعم وتربية برامج تخطيط(:١٩٩٧) النمكى إسماعيل ، تمام ،جمال المجد ابو عمرو-٣٩
. ،القاهرة للنشر الكتاب ،مركز الطائرة الكرة فى والناشئسن

 تنمية على البليومتلرك تدريبات باستخدام تدريبى برنامج :تأثير(٢٠٠0) تمام حسن عمرو-٤٠
 التربية ،كلية ماجستير ،رسالة السلة كرة للاعبى القفز من التصويب اداء ومستوى العضلية القدرة

 طنطا. ،جامعة الرياضية
 والنشر للطباعة اس ام جى والتطبيق،دار ،النظرية الرياضى التدريب(:٢٠٠٠) الجبالى عويس-٤١

. ،القاهرة
 ،القاهرة وللجميع للرياضيين وإسعافاتها الاصابات٠(٢٠٠0) الرحمن عبد ،دولت عثمان فريدة٤٢

 ،الكويت. والصحية البدنية اللياقة٠(١٩٩٧ امين) جابر كاظم-٤٣

. الجماعية الالعاب فى الرياضية للاصابات تحليلية (:دراسة١٩٩٥) الحميد عبد مجلى ماجد٤٤
 الاداء واختبارات الجسمية القياسات دليل(.٩٩١ بريقع)ه جابر شحاته،محمد ابراهيم محمد-٤٥

 ،الاسكندرية المعارف ،منشأة الحكى
 الفكر ،دار الخامسة الطبعة تكنيك، تدريب تعليم اليد كرة(:19٩٨) الوليلى توفيق -محمد٤٦

. القاهرة العربى
 السفلى الطرف باصابت وعلاقتهما والمرونة الديناميكية (القوة٩٨٩1) العنين ابو محمود-٤٧

 الرابع،الهرم. ،العدد الرياضية للتربية العلمية المجلة ، القدم كرة للاعبى
 والتحكم القوة تدريب فى المتكاملة (:المنظومة٢٠٠9) البديوى ،إيهاب بريقع جابر محمد-٤٨

. ،الاسكندرية المعارف ،منشأة العضلى

. المعارف،القاهرة ،دار الثالث الجزء الرياضى التدريب (علم١٩٩٤) علاوى حسن محمد-٩
 العضلية القدرة تنمية البليومتركعلى تدريبات استخدام :اثر(٢٠٠ محمد)ا رجائى محمود-٥٠

 ،كلية دكتوراه ،رسالة الطائرة الكرة فى الساحق الضرب اداء بمستوى وعلاقتهما والذراعين للرجلين
 المنيا. ،جامعة الرياضية التربية

 ،القاهرة. للطباعة السعادة ،دار القدم كرة فى الحديث التخطيط(:٢٠٠٣) الوقاد رضا محمد \ه-
. ،القاهرة والرياضية البدنية التربية فى والتقويم القياس(:٢٠ حسانين)ا صبحى محمد-٥٢

 القياس وطرق الطائرة للكرة العلمية الاسس٠(١٩٩٧ المنعم) عبد وحمدى حسانين صبحى محمد-٥٣
. ،القاهرة للنشر الكتاب مركز ، تحليلى -معرفى- مهارة ،بدنى- والتقويم

 المعارف منشأة ، الرياضة إصابات وفسيولوجيا العلمى (:البحث٢٠٠٢)) رشدى عادل محمد-٥٤
 الاسكندرية.
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 العلمية ،المجلة الجمباز رياضة فى الناشئين بين الشائعة الاصابات٠(١٩٩٦) حبيب فؤاد محمد-٥٥
 ،القاهرة. حلوان ،جامعة والعشرين الخامس بنين،العدد الرياضية التربية ،كلية الرياضية للتربية

 البليومترية التدريبات باستخدام تدريبى برنامج تأثير(:٠٢٠ )ا ابراهيم حمدى محمود محمد-٥٦
 فى الناشئين لللاعبين الساحق والضرب الارسال اداء ومستوى الخاصة الحركية القدرات تنمية على

. الاسكندرية بنين،جامعة الرياضية التربية ،كلية الدولى العلمى المؤتمر ، الطائرة الكرة
 الاثقال وتدريب البدنى الاعداد تدريب برامج(:١٩٩٢) واخرون الدايم عبد محمود محمد-٥٧

 القاهرة. ، الاهرام ،مطابع
 التربية كلية طلاب ،نهج الرياضى التدريب لمجال المدخل٠(١٩٩ سعد)ه يحيى محمود٥٨

 الزقازيق. جامعة ، للبنين الرياضية
 الاصابات من الوقاية فى والمرونة القوة عنصري فاعلية٠:(٢٠٠0 الراذق) عبد قاسم مدحت-٥٩

 دكتوراه ،رسالة واليد القدم كرة للاعبي المناعي الجهاز كفاءة مستوى على الإصابات وتأثير الشائعة
. ،الهرم حلوان جامعة الرياضية التربية ،كلية

 التدريب علم فى محاضرات(:٢٠٠ )ا البساطى الله امر ، كشك ،محمد محمود على مسعد-٦٠
. المنصورة ، الدر شجرة مكتبة ، الرياضى

 بالسرعة المميزة القوة لتنمية مقترح تدريبي برنامج تأثير(٢٠٠٦) جابر امين مصطفى-٦١
 جامعة الرياضية التربية ،كلية ماجستير للملاكمين،رسالة المهارى الأداء فاعلية على والدقة

. المنصورة
 جامعة الجماعية الألعاب لاعبي لدى الرياضية الإصابات(:٢٠٠٢) شنطاوى محمود معتصم-٦٢

 ،اسيوط. الرياضية للتربية العلمية المجلة عشر السادس العدد ، مؤته
 الفني الإشعاع ،كتبة الرياضى الطب مشكلات حول دراسات(:١٩٩٨ يوسف) السيد ميرفت-٦٣

. ،الاسكندرية
 الإطالة الرياضى التدريب٠(١٩٩٧) السكري النمر،عمرو العزيز ،عبد الخطيب ناريمان-٦٤

. ،القاهرة للنشر الكتاب ،مركز الاولى ،الطبعة العضلية
 أسبابها الطائرة الكرة لاعبي لدى الرياضية الإصابات٠(١٩٩٣) ابراهيم سعيد احمد هشام٦٥

 ،القاهرة حلوان ،جامعة الرياضية التربية كلية ماجستير رسالة ، منها الوقاية وطرق
 الكرة للاعبي الملتوية القدم لمفصل مقترح تاهيلى برنامج اثر(:١٩٩٨) امين كامل يوسف-٦٦

 والعشرون التاسع ،العدد للبنين الرياضية التربية ،كلية وتطبيقات نظريات ،مجلة الطائرة
. ،الاسكندرية

 البدنية اللياقة ،مكونات العامة التدريب وطرق نظريات الى المدخل: رين ،ايفور ريه يوهانس-٦٧
. ،المانيا الرياضية للتربية الالمانى العالى شيلايف،المعهد عن بور ،ترجمة
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Trunk- extension test :

: الاختبار من الغرض
. الفقري للعمود الخلفية المرونة قياس

: الأدوات
. بالسنتيمتر مقسم قياس شريط

 الأداء. مواصفات
 ؟يقوم زميل بواسطة السفلى الطرف تثبيت مع الرأس خلف متشابكان الكفان الانبطاح وضع من

 أسفل من المسافة .تقاس ثانيتين والثبات يستطيعه مدى أقصى إلى ببطيء للخلف الجذع بثني المختبر
 على عمودي وضع في الشريط يكون بحيث وذلك قياس شريط بواسطة الأرض مستوى حتى الذقن

. للأرض ملامس الصفر يكون أن على ، القياس أثناء المختبر رأس وأمام الأرض
: الشروط

. أفضلهما له نسجل محاولتان مختبر لكل-١
 ، ثانيتين لمدة والثبات ممكنة مسافة اقصى الى للوصول وببطك بهدوء الجذع رفع يجب-٢

. المحاولة تلغى للشروط مخالفة اى٣

 له

 للجذع الخلقى الشتى اختبار

»٣ ى< كيد طا

: التسجيل
 بالنسبة وذلك بالسنتيمتر الذقن أسفل حتى الارض من المسافة على الدال الرقم للمختبر يسجل

(141:43 بهما.) المسموح المحاولتين من الأفضل للمحاولة
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Push-uptest :  لأعلى الدفع اختبار.3

: الاختبار من الغرض
 والمنكبين. الذراعين لعضلات بالسرعة المميزة القوة تحمل قياس

 الأداء. مواصفات
. ممكن عدد أقصى إلى الذراعين ومد بثني اللاعبة تقوم المائل الانبطاح وضع من

: الشروط
. الأداء أثناء بالتوقف مسموح غير ا
 الأداء. مراحل أثناء الجسم استقامة يلاحظ٢
 الصعود. عند كاملا الذراعين ،فرد المرفقين ثنى عند للأرض الصدر ملامسة ضرورة ا-

: التسجيل
. ثانية ا٥ خلال بها قام التي الصحيحة المحاولات عدد للاعبة يسجل

 ملاحظة.
 القدمين. مشطي وليس الركبتين على بالارتكاز السماح يفضل البنات مع الاختبار هذا استخدام عند

 «تبد-

 «قم شكل
 لا الدقر اختيار

(138:137:43)
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 لأ الدفع -اختيار4
: الاختبار من الغرض

 والمنكبين. الذراعين لعضلات بالسرعة المميزة القوة قياس
 الأداء. مواصفات

. ممكن عدد أقصى إلى الذراعين ومد بثني اللاعبة تقوم المائل الانبطاح وضع من
: الشروط
. الأداء أثناء بالتوقف مسموح غير ا

 الأداء. مراحل أثناء الجسم استقامة يلاحظ-٢
 الصعود. عند كاملا الذراعين ،فرد المرفقين ثنى عند للأرض الصدر ملامسة ضرورة ا-

: التسجيل
. ثانية ا٥ خلال بها قام التى الصحيحة المحاولات عدد للاعبة يسجل

 ملاحظة.
 القدمين. مشطى وليس الركبتين على بالارتكاز السماح يفضل البنات مع الاختبار هذا استخدام عند

 «تبد-

 «دقم شكل
 لا الدقر اختبار

(138:137:43)
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 الد· اختبار-5
: الاختبار من الغرض

Muscular العضلي الجلد قياس enduranceوالمنكبين. الذراعين لعضلات 
 الأداء. مواصفات

. ممكن عدد أقصى إلى الذراعين ومد بثني اللاعبة تقوم المائل الانبطاح وضع من
: الشروط
. الأداء أثناء بالتوقف مسموح غير ا-

 الأداء. مراحل أثناء الجسم استقامة يلاحظ-٢
 الصعود. عند كاملا الذراعين ،فرد المرفقين ثنى عند للأرض الصدر ملامسة ضرورة-٣

: التسجيل
. ثانية ا٥ خلال بها قام التي الصحيحة المحاولات عدد للاعبة يسجل

 ملاحظة.
 القدمين. مشطي وليس الركبتين على بالارتكاز السماح يفضل البنات مع الاختبار هذا استخدام عند

(138:137.43)
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 الزجزاه: الجري-٦

 الاختبار: من الغرض

. الرشاقة قياس

. بالشكل موضح هو كما الملعب ،يخطط إيقاف ساعة الأدوات-ج
 د

• الأداء مواصفات
 بيدها لتلامسها )ا( رقم الدائرة نحو تنطلق البدء إشارة سماع بعد البداية نقطة على اللاعبة تقف

 حيث الخامسة الدائرة حتى ،وهكذا اليسرى بيدها لتلامسها )ا( رقم الدائرة نحو تتجه ،ثم اليمنى
 بالثانية. الاختبار أداء في استغرقتها الذي الزمن لها ويحسب ملامستها فور الزمن حساب يتوقف

: التسجيل

. ثوان9.0 عن انقطة٠ ، -البنات
. ثوان.9 عن نقطة٠01 البنين-

. السابقة المعدلات عن تقل الثانية من ا.، عن نقطتان تضاف
 السابقة. المعدلات عن تزيد الثانية من0 ا. نقطتان يخصم-

 نضنند,و

1
٧{

١
١
١
{

١

 جي

٢  ونتها ضنينة

٤ م
 ةث#6 ب

((٣٧٠٠٥٢)٢١٤٤٠٥٣

1/7



: العضلية القدرة قياس-٧

. واليسر اليمنى الذراع من لكل والكتف الذراع لمنطقة العضلية القدرة: الاختبار غرض

 ام ، بطول والجمباز التمرينات صالة أو القدم كرة ملعب فى فضاء منطقة.- اللازمة الأدوات
 .ام٥0 وبعرض

. قياس شريط كجم٢ الواحدة زنة طبية -كرات
. والأعلام الرايات من مناسب -عدد

• الأداء وصف
- )اليمنى يديها إحدى على طبية كرة وضعا الأرض على مرسوم خط خلف اللاعبة تقف

. الكرة فوق من تستند الأخرى واليد( اليسرى
 الخط بتعدى لا بحيث للخلف الجذع تقوس مع الخلفية الركبة بثني اللاعبة تقوم-
 فقط. اليدين إحدى باستخدام الكرة دفع حركة تتم-

: توجيهات
 ، متتالية محاولات ثلاث اللاعبة تعطى-

. الأداء على كتدريب الاختبار بداية في مستقلة محاولة اللاعبة -تعطى
 منها. بدلا أخرى محاولة ويعطى النتيجة تحسب لا -المحاولات

: التسجيل
 أقرب وبين الأرض على المرسوم للخط الأمامية الحافة بين :المسافة هى محاولة كل درجة
 سم. ا٥ لاقرب مقربة الارض على الكرة تضعها نقطة

 المحاولات من محاولة أحسن درجة هى المختبر -درجة

( رقم) شكل
 كجم٣ طبيه كرة [إختباردفع'

(199:53)
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 باليدين: كجم(٣) الطبية الكرة دفع -اختبار٨
: الاختبار غرض

 ، والكتفين الذراعين لمنطقتي العضلية القدرة قياس
 اللازمة. الأدوات

. قياس شريط بلاستيك أقماع كرسي كجم ا الواحدة زنة طبية كرات صغير حبل
• الأداء وصف
 الصدر امام الكرة تكون بحيث باليدين الطبية بالكرة ممسكا الكرسي على المختبر يجلس-

. الكرسي لحافة ملاصقا الجذع يكون أن يجب كما ، الذقن مستوى وتحت
 منع بغرض وذلك محكم طريق عن الخلف من يمسك بحيث حبل المختبر صدر حول يوضع-

. باليدين الكرة دفع أثناء للإمام المختبر حركة
 فقط. اليدين باستخدام الكرة دفع حركة تتم-

: توجيهات
 متتالية محاولات ثلاث المختبر يعطى-
 الأداء. على كتدريب الاختبار بداية في مستقلة محاولة المختبر يعطى-
 النتيجة تحتسب لا المحاولات إحدى أداء أثناء الكرسي على يتحرك أو المختبر يهتز عندما-

. منها بدلا أخرى محاولة ويعطى
: الاختبار إدارة
. النتائج وتسجل المختبرين على بالنداء يقوم: مسجل-
. والقياس الأداء وملاحظة الحبل بتثبيت :يقوم محكم-
 والقياس. الكرة سقوط مكان وبتعيين مراقب-

: التسجيل
 على الكرة تضعها نقطة أقرب وبين للكرسي الأمامية الحافة بين :المسافة هي محاولة كل درجة

. سم ه) لأقرب مقربة الكرسي ناحية الارض
 الثلاث. المحاولات من محاولة أحسن درجة هى: المختبر -درجة

 مكة مسمانة لالول باليدين الظبية الكرة وفع بتبار

(200:53)
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 متر0٨0 الجرى -اختبار9

. والتنفسى الدوري الجهازين كفاءة قياس: الاختبار من الغرض
 و جي

:- الأدوات
 إيقاف ساعة

 قوى العاب مضمار-

• الأداء مواصفات

 إعطاء ،وعند العالي البدء وضع من البداية خط خلف الاستعداد وضع مختبرات أربعة كل تتخذ
 دورتين متر ه؟(0) القوى العاب مضمار ليقطعوا ممكنة سرعة بأقصى ينطلقون البدء إشارة

 الشروط:-
. التعب عند بالمشي -يسمح

:- التسجيل

 بالثواني النهاية لخط قطعها حتى البدء إشارة إعطائها منذ مختبرة كل تستغرقه الذي الزمن يسجل
١٠ /ثانية لأقرب

(335:53)

(٣٣٥٠٦٠)
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: الثبات من العمودى الوثب اختبار-١٠
. للرجلين العضلية القدرة قياس:- الاختبار من الغرض

 على ، سم ا٥٠ الأرض عن مرتفعة السفلى حافتها يكون بحيث حائط على تثبت سبورة الأدوات:
. نيزيا ،ما سم٤0 ، إلى١٥\ من ذلك بعد تدرج ان

 ذراعها تكون بحيث تقف ثم ، المانيزيا في المميزة اليد أصابع المختبرة تغمس- الأداء: مواصفات
4

 بهذا المختبرة قيام أثناء الأرض على من الكعبين رفع عدم ملاحظة مع ، السبورة بجانب المميزة
 الأمامية العلامة وضع الذي الرقم يسجل. العمل

 ثم ، نصفا الركبتين ثنى مع خلفا أسفل ثم عاليا أماما الذراعين المختبرة تمرجح الوقوف وضع ­من
 أخرى علامة لعمل ممكنة مسافة أقصى إلى العمودي للوثب الركبتين فرد مع عاليا أماما مرجحتهما

. امتدادها كامل على وهى المميزة اليد بأصابع
 ، الأرض على من كلتيهما او الكعبين إحدى رفع عدم يجب الأولى العلامة أداء عند الشروط:

. واحدة استقامة على الكتفان يكون ان يجب كما
. ذلك في رغبت إذا مرجحتين عمل فى الحق -للمختبرة

. أفضلهما لها يسجل محاولتان مختبرة لكل
 من المختبرة به تتمتع ما مقدار عن الثانية والعلامة الاولى العلامة بين المسافة تعتبر-: التسجيل

. بالسنتيمتر مقاسة للرجلين العضلية القدرة
 لا

o o G

 ت

، ---،،د«،،

(390.389.38)

1/11



 المفاصل مرونة قياس إ-ختبار11

 الكتف مفصل مرونة قياس: الاختبار من الغرض

 جونيوميتر جهاز المستخدمة: الأدوات

• الاداء وصف

. بالسنتيمتر القراءة تسجيل يتم ثم للكتف وبطح كب يتم ثم اللاعبة تفق-
: الاختبار تعليمات

 أفضلهما يسجل ان على محاولتان لاعبة لكل -تمنح
: لتسجيل

(١0٢٢) الأفضل للمحاولة بالنسبة وذلك الكتف مفصل مرونة على الدال الرقم للاعبة تسجل
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 المفاصل مرونة قياس -إختبار٢1

 المرفق مفصل مرونة قياس: الاختبار من الغرض

• ج جهاز المستخدمة: الأدوات

: الاداء وصف

. بالسنتيمتر القراءة تسجيل يتم ثم للكتف وبطح كب يتم ثم اللاعبة تفق-

: الاختبار تعليمات

 أفضلهما يسجل ان على محاولتان لاعبة لكل ­تمنح
: التسجيل

(10.22) الأفضل للمحاولة بالنسبة وذلك المرفق مفصل مرونة على الدال الرقم للاعبة تسجل
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 المفاصل مرونة قياس إختبار-13

 اليد رسغ مفصل مرونة قياس ج الاختبار من الغرض

 جونيوميتر جهاز المستخدمة: الأدوات

• الاداء وصف

. بالسنتيمتر القراءة تسجيل يتم ثم للكتف وبطح كب يتم ثم اللاعبة تفق-

: الاختبار تعليمات

 أفضلهما يسجل ان على محاولتان لاعبة لكل -تمنح

: التسجيل
(10.22) الأفضل للمحاولة بالنسبة وذلك اليد رسغ مفص مرونة على الدال الرقم للاعبة تسجل
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 ٣ن ر٥ د جي ن٩٤ ، بي ،ء ي

 والمستقيم. القطرى الساحق الضرب دقة إختبار: الاختبار اسم-١٤
 من المستقيم. والاتجاه القطري الاتجاه فى الساحق الضرب دقة قيس: ليهينلاتيار

. بالشكل موضح هو كما موضوعتان مرتبتان ، طائرة كرة ملعب ، طائرة كرة٣٠

 الأداء. مواصفات
 ضربة ا٥ أداء المختبر وعلى مركز؟ من( المدرب طريق )عن الإعداد ،4 مركز من الضرب
 الاتجاه نحو آخرة ساحقة ضربة١٥ (،٥ مركز في الموجودة )المرتبة القطري الاتجاه نحو ساحقة

(. ا المركز فى الموجودة )المرتبة المستقيم

: التسجيل
 المرتبة على الكرة فيها تسقط صحيحة ساحقة ضربة لكل نقاط٤-
. المخططة المنطقة فى الكرة فيها تسقط صحيحة ساحقة ضربة لكل نقاط٣-

 )ب( أو )أ( المنطقة فى الكرة فيها تسقط صحيحة ساحقة ضربة لكل نقطتان

٠١١٢١ رم مل

(208:209:53)

(٣٧ رقم شكل
 الخطى القطرى الساحق الضرب دقة اختبار

١/١٥
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(8 رقم) مرفق المقتوم التدريبي البرنامج ن٧0 الكلى /الزمن الاول االاسبوع الاولى التدريبية الوحدة

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9
 النبض

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
،،،،،، اللاعبات إدارية

 ق1٠
٤-٣-٢-١٢٠١- ا««««٤ ث٤٠١٠١٥- البدنية التهينة إحماء

٦٠٥١١٨٠ الجسم لاجزاء
١٢٠٢٣-٨٠ ا««««٣ ث١٥ ث٠١١٠-٤٠٨- المرونة تنمية٢٥

٦٠ العامة
١٠٠٥٥٥٣ ث٥١٢٠٣ ث٠١٠٣-٥٠٨ العام التوافق تنمية

9٧٠١٤٠
١٠٠١٨٠ ث١٩٠ ث٥٤٠ مستمر٥٠ عام تحمل تنمية

٩٧٠١٤٠
١٠٠١١٣ ث٣٠٢٦٠ ث٨٠٣-٥٠٦ القوة تحمل تنمية  و- د% د د د

٦
-٦٠٧٠١٤٠١١٤ ٥٠-١٢٠٤١-٥١٣٨٠ ث٠١١٥-٤٠٨- المرونة تنمية ق1٠ ن· ن-33

٦٠ الخاصة

١٠٠٥٥ ث٥١٢٠٣ ث٠١٠٣-٥٠٨ التوافق تنمية٥
٦٠١٤٠ الخاص و

١٠٠١١٥ ث٢٦٠ ث٠٣ ث٨٠٣-٥٠٦ القوة تحمل تنمية
٦٠١٤٠

٢-١٠٠١ ث٥٠١٠٣٠٣٠٣٩٠ مسستنوى تحسين اق ه إعداد
٦٠٥١١٤٠ مهارة أداء مهارى

 الهجومى الضرب
٤-٣-٢-١ من أقل بدون٠١٨٥١٣-٥٣،٨ الختامي

٠٥١٠٠ الجسم تهينة
 للحالة للعودة

 الطبيعية
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3 ما0 /الزمن الاول الثانية/الاسبوع التدريبية الوحدة (8 وقمم) موفق المقترم التدريبى البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9
 النبض

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
،،،،، اللاعبات إدارية

 ق1٠
٤-٣-٢-١٢٠١- ا««««٤ ث٦٠١٠١٥-٤٠ الدنية التهينة إحماء

٥١١٨٠ الجسم لاجزاء
١٢٠٣٦٣٧-٨٠ ث٤٠٣ ث١٥ ث١٠١٥-٦٠٨-٤٠ المرونة تنمية٣٩

 العامة
٦٥-١٠٠٥٥ ث٤٠٣ ث٠٣ ث١٠٠٣-٧٠٥٥٠٨ العام التوافق تنمية

9١٤٠
١٠٠١٧٧ ث١٩٠، ث٥٤٠ مستمر٧٠٥٥٠ عام تحمل تنمية ه

٩١٤٠
١٠٠١١٨ ث٣٠٤٦٠ ث١٠٠٣-٧٠٥٥٠٨ القوة تحمل تنمية

•3•3%
 و- د

٦
-٦٠١٤٠ ١٢٠٥١٥٠-٨٠ ث٥١٢٠٣ ث١٠١٥-٦٠٨-٤٠ المرونة تنمية١٧ ن و-

٥٢ الخاصة

٥٨-١٠٠٥٦ ث٥١٢٤٥ ث٦٠١٠٠٣-٥٠ التوافق تنمية٥
١٢١٤٠ الخاص و

١٠٠١١٨ ث٢٦٠ ث٠٣ ث٠١٠٣-٦٠٨-٥٠ القوة تحمل تنمية
١٤٠

٣-٢-١٠٠١ ث٦٠١٠٣٠٣٠٣٩٠-٥٠ متوى تحسين٢٤ إعداد
٥١١٤٠ مهارة أداء مهارى

 الهجومى الضرب
٤-٣-٢-١ من أقل بدون٠١٠١٥١٣-٥٠٨-٥٣٠ الختامي

١٠٠ الجسم تهينة
 للحالة للعودة

 الطبيعية
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 المقترح التدريبي البرنامج ق٨0 الكلى الاول/الزمن /الأسبوع الثالثة التدريبية الوحدة

 محتوى التدريب حمل مكونات الهف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9
 النبض

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
، ا، لا،،،، اللاعبات إدارية

 ق1٠
٤٣-٢-٤،١٢٠٥٨٠١ ث٤٠١٠١٥- البدنية التهينة إحماء

٦٠١٥ الجسم لأجزاء
١٢٠٥٨٠٣١ ث٥٤٥ ث١٥ ث١٠١٥-٤٠٨- المرونة تنمية٣٩

٦٠ العامة
١٠٠٢٩ ث٤٤٥ ث٠٣ ث٢١٠٣-٥٠٨ العام التوافق تنمية

9٦٠١٤٠
١٠٠١٧٨ ث١٩٠، ث٥٤٠ مستمر٥٠ عام تحمل تنمية

٩٦٠١٤٠
١٠٠١١٧ ث٣٠٤٦٠ ث١٢٠٣-٥٠٨ القوة تحمل تنمية

•3•3%
 و- د

٦٠١٤٠"٦- و- د ٤٣-٤٢-١٢٠٥٨٠ ث٥١٢٠٣ ث٤٠٠٨١٠١٥- المرونة تنمية١٧ ن و-
٦٠٥١ الخاصة

١٠٠٦٢ ث٣٠٢٤٥ ث٥٠١٠٠٣ التوافق تنمية٥
٦٠١٥١٤٠ الخاص و

١٠٠١١٩ ث٢٦٠ ث٤٥ ث٥٠١٠٠٣ القوة تحمل تنمية
٦٠١٢١٤٠

٥-١٠٠٤ ث٥٠١٠٣٠٣٠٣٩٠ مستوى تحصين٢٤ إعداد
٦٠١٥١٤٠ مهارة أداء مهارى

 الهجومى الضرب
١٩٠ من أقل بدون٠١٠١٥١٣-٥٣،٨ الختامى

٠٥١٠٠١٩١ الجسم تهينة ١٩٢ للحالة للعودة
 الطبيعية
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(3 ا)0 ه الكلى /الزمن الرابع التدريبية الوحدة  المقترح التدريبي البرنامج
 الثانى الأسبوع

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجمو بينية الأداء9
 النبض عات

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
،،، اللاعبات إدارية

»

 ق1٠
١٥-١٢٠١٢-٨٠،،٤ ث٤٠١٠١٥- البدنية التهينة إحماء

١٧-٦٠٥١١٦ الجسم لأجزاء
١٢٠٢٤-٨٠ ث٤٤٥ ث١٥ ث١٠١٥-٤٠٨- المرونة تنمية٣٩

٦٠ العامة
٥٤-١٠٠٥٣ ث٢٤٥ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ العام التوافق تنمية

٧٠٥١١٤٠

١٠٠١٨١ ث١٠٩، ث٥٤ مستمر٥٠ عام تحمل تنمية9
٧٠١٤٠

١٠٠١٧١ ث٣٠٣٦٠ ث٥٠١٠٤٥ القوة تحمل تنمية

٧٠٥١١٤٠ لا
١٠٠١٥٧ ث٢٤٥ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ قصوى قوة  م% دa د

32٦٠١٢١٤٠١٦٠ ٤٤-١٢٠٤٣-٨٠ ث٢٠٣ ث١٥ ث٤٠١٠١٥- المرونة تنمية١٧ ن1= ن- ن·3
٦٠٥١ الخاصة

١٠٠٦٧ ث٣٤٥ ث٠٣ ث٥٠١٥٠٣ التوافق تنمية
٧٠٢٠١٤٠ الخاص٥
١٠٠٨٢ ث٢٤٥ ث٤٥ ث٥٠١٠٠٣ القوة تحمل تنمية و

٧٠٥١١٤٠
٣٦٠١٠٠٦٧١ ث٠٣ ث١٠٠٣-٥٠٨ قصوى قوة

٦٠١٤٠
٧-٦-١٠٠٥ ث٥٠١٠٣٠٣٠٢٠٩ مسستنوى تحسين٢٤ إعداد
١٠-٩-٧٠٥١١٤٠٨ مهارة أداء مهارى

 الهجومى الضرب
١٨٧ من أقل بدون٠١٠١٥١٣-٥٣،٨ الختامي

٠٥١٠٠١٨٨ الجسم تهينة
١٩٨ للحالة للعودة

 الطبيعية
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 )ق(٨0 الكلى الزمن الخامسة التدريبية الوحدة

 الثانى الاسبوع

 المقترم التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجمو بينية الأداء9
 النبض عات

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
،،، اللاعبات إدارية

»

 الدنية التهيئة ق1٠
٩-٨-١٢٠٧-٨٠،،٤ ث٤٠١٠١٥- الجسم لأجزاء إحماء

٦٠٥١٠١
١٢٠١٩-٨٠ ث٣٠٣ ث١٥ ث١٠١٥-٤٠٨- المرونة تنمية

٦٠ العامة
١٠٠٢٧ ث٣٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ العام التوافق تنمية

٢٧٧٠٥١١٤٠

١٠٠١٢٦ ث١٠٩، ث٦٠٠ مستمر٥٠ عام تحمل تنمية9
٧٠١٤٠ ه

١٠٠١١٨ ث٣٠٢٦٠ ث٥٠١٥٤٥ القوة تحمل تنمية

٧٠٢٠١٤٠ لا
١٠٠١٦١ ث٢٤٥ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ قصوى قوة م % د5 د
32٦٠١٢١٤٠ ١٢٠٢٠-٨٠ ث٢٠٣ ث١٥ ث٤٠١٠٠٣- المرونة تنمية ن1= و- ن·3

٦٠١٢ الخاصة
١٠٠٣٣ ث٢٦٠ ث٠٣ ث٥٠١٥٠٣ التوافق تنمية

٧٠٢٠١٤٠ الخاص٥١٥
١٠٠٧٠ ث٢٦٠ ث٤٥ ث٥٠١٥٠٣ القوة تحمل تنمية و

٧٠٢٠١٤٠
٢٦٠١٠٠٠٨ ث٠٣ ث١٠٠٣-٥٠٨ قصوى قوة

٦٠١٤٠
٧-٦-١٠٠٥ ث٥٠١٠٣٠٣٠٢٠٩ مسستنوى تحسين٢٣ إعداد
١٠-٩-٧٠٥١١٤٠٨ مهارة أداء مهارى

 الهجومى الضرب
١٩٠ من أقل بدون٠١٠١٥١٣-٥٣،٨ الختامي

٠٥١٠٠١٩١ الجسم تهينة
١٩٢ للحالة للعودة

 الطبيعية
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3ق ما0 الكلى االزمن السادسة التدريبية /الوحدة الثانى الاسبوع  المقترح التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9
 النبض

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
 ا،،،،،،، اللاعبات إدارية

٤-٣-٢-١ الدنية التهيئة ق1٠
١٢٠-٨٠،،٤ ث٤٠١٠١٥- الجسم لأجزاء إحماء

٦٠٥١
١٢٠٣٦-٨٠ ث٣٠٣ ث١٥ ث٠١١٥-٤٠٨- المرونة تنمية

٦٠ العامة
٥٧-١٠٠٥٦ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ العام التوافق تنمية

35٧٠٥١١٤٠

١٠٠١٨١ ث١١٨٠، ث٧٢٠ مستمر٥٠ عام تحمل تنمية9
٧٠١٤٠ ه

١٠٠١١٧ ث٣٠٢٤٥ ث٥٠١٥٤٥ القوة تحمل تنمية

٧٠٢٠١٤٠١١٨ لا

١٠٠١٥٧ ث٢١٢٠ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ قصوى قوة م51  د

32٦٠١٢١٤٠١٦٠ = و- ن·3 ٥٢-١٢٠٤١-٨٠ ث٢٠٣ ث١٥ ث٤٠١٠٠٣- المرونة تنمية ن1،
٦٠١٢ الخاصة

١٠٠٧١٧٠ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٥٠٣ التوافق تنمية
٧٠٢٠١٤٠ الخاص٥20·
١٠٠١٢٩ ث٣٦٠ ث٤٥ ث٥٠١٥٠٣ قوة تحمل و

٧٠٢٠١٤٠
١٦٧-١٠٠ ث٢٩٠ ث٠٣ ث١٠٠٣-٥٠٨ قصوى قوة

٦٠١٤٠١٦٨
١١-١٠٠١٠ ث٠١٣٠٣٠٢٩٠-٥٠٨ مسستنوى تحسين30 إعداد
١٣-٦٠١٤٠١٢ مهارة أداء مهارى

١٥-١٤ الهجومى الضرب
١٩٣ من أقل بدون٠١٠١٥١٣-٥٣،٨ الختامي

١٩٤-٠٥١٠٠ الجسم تهينة
١٩٥ للحالة للعودة

 الطبيعية

٨/٦



3٧0 الكلى /الزمن الثالث االاسبوم السابعة التدريبية الوحدة  المقترم التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء التدريبية الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدل راحة زمن التكرار الشدة "ق"

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء%
 النبض

 انتظام من التأكد °ق أعمال الإعدادى
،،،،،،،،،،، اللاعبات إدارية

 البدنية التهيئة اق٠
٩-٨-٧-١٢٠٦-٤،٨٠، ث١٥١٥-٦٠١٠-٤٠ الجسم لأجزاء إحماء

٣٥-١٢٠٣٤-٨٠ ث٣٣٠ ث١٥ ث١٢١٥-٦٠١٠-٤٠ العامة المرونة تنمية
١٤٠٥٣-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٦٠١٠-٤٠ العام التوافق تنمية

١٤٠١٢٧-١٠٠ ث١٩٠،، ث٦٠٠ مستمر٧٠-٥٠ عام تحمل تنمية
١٤٠١١٩-١٠٠ ث٣،٢٩٠ ث١٠٣٠-٧٠٨-٥٠ القوة تحمل تنمية٢٩

9
١٤٠١٦١-١٠٠ ث٢٦٠ ث٣٠ ث١٢٣٠-٠١٠-٥٠ قصوى قوة٩

١٤٠١٤١-١٠٠ ث٢٦٠ ث٣٠ ث١٢٣٠-٧٠١٠-٥٠ بالسرعة مميزة قوة2

١٤٠١٧٢-١٠٠ ث١٦٠ ث١٠٣٠-٧٥٨-٥٠ انفجارية قوة oر551 3،

١٤٠٩٣-١٠٠ ث١٦٠، ث١٠٣٠-١٠٠٨-٨٠ سرعة٦ر=3، 1ة
١٢٠٤٤-٨٠ ث٣٣٠ ث١٥ ث١٢١٥-٦٠١٠-٤٠ المرونة تنمية

 الخاصة
١٤٠٢٤-١٠٠ ث٣٣٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٧٠١٠-٥٠ التوافق تنمية

١٤٠١٥١-١٠٠ ث٢٦٠ ث٣٠ ث١٠٣٠-٧٠٨-٥٠ بالسرعة مميزة قوة و الخاص٥١٩
١٤٠١١١-٢٦٠١٠٠ ث٣٠ ث١٠٣٠-٧٠٨-٦٠ انتقالية سرعة

٧-٦-٥-١٤٠٣-١٠٠ ث١٢٣،٣،٤٩٠-٧٠١٠-٥٠ أداء متوى تحين٣٢ إعداد
 الضرب مهارة مهارى

 الهجومى
١٨٧- من أقل بدو١٠١٠١٥٣-٥٠٨-٥٣٠ الختامي

١٨٩-١٠٠١٨٨ للعودة الجسم تهيئة
 الطبيعية للحالة
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 المقترح التدريبي البرنامج )ق(٧. الكلى االزمن الثالث الاسبوع الثامنة التدريبية الوحدة
 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر

 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية
 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9

 النبض
 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى

 ا،،،،،،، اللاعبات إدارية

٩-٨-٧-١٢٠٦-٤،٨٠، ث٤٠١٠١٥- الدنية التهيئة ق1٠
٦٠٥١ الجسم لأجزاء إحماء

١٣-١٢٠١٢-٨٠ ث٥١٢٠٣ ث٤٠١٠١٥- المرونة تنمية
٦٠١٢ العامة

١٠٠٢٩ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٤٠١٠٠٣- العام التوافق تنمية
١٨٦٠١٢١٤٠

١٠٠٧٨ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ القوة تحمل تنمية

9٧٠١٢١٤٠
١٠٠٩٦ ث١٠٣، ث١٢٠٣-٥٠ مميزة قوة ه

٧٠١٤١٤٠ بالسرعة

١٠٠٠٨١ ث١٠٣، ث٨٠٣-٥٠٦ انفجارية قوة لا
٧٠١٤٠ م55 د
١٠٠٩٦ ث١٠٣، ث٨٠٣-٥٠٦ سرعة32=، [ة3

٦٧٥١٤٠ر1
١٠٠٢٢،،٣ ث١٥ ث٤٠١٠١٥- المرونة تنمية

٦٠١٢١٤٠ الخاصة
١٠٠٣٠ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ التوافق تنمية

٧٠١٢١٤٠ الخاص٥١٢·
١٠٠١٠٣ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٠١٠٣-٥٠٨ مميزة قوة و

٧٠١٤٠ بالسرعة
١٠٠١٦٨ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٨٠٣-٦٠٦ انتقالية سرعة

٧٠١٤٠
٥-١٠٠٤٣ ث٤٩٠ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ مسستنوى تحسين٢٠ إعداد
٧-٧٠١٢١٤٠٦ مهارة أداء مهارى

 الهجومى الضرب
١٩٠ من أقل بدون٣ ث١٥ ث٠١١٠-٥٣،٨ الختامي

٠٥١٠٠١٩١ الجسم تهينة ١٩٢ للحالة للعودة  الطبيعية
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3M0  المقترم التدريبي البرنامج الكلى االزمن الثالث /الأسبوع التاسعة التدريبية الوحدة
 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء التدريبية الوحدة الأسبوع الشهر

 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق"
 معدل المجموعات المجموعات بنية الأداء%

 النبض
 انتظام من التأكد °ق أعمال الإعدادى

،،،،،،،،،،، اللاعبات إدارية

١٣-١٢٠١٢-٤،٨٠،، ث١٥١٥-٦٠١٠-٤٠ البدنية التهيئة اق٠
١٥-١٤ الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٢٣-٨٠ ث١٥٢٣٠ ث١٥١٥-٦٠١٢-٤٠ العامة المرونة تنمية
١٤٠٥٥-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٦٠١٢-٤٠ العام التوافق تنمية
١٤٠١١٤-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٢٣٠-٧٠١٠-٥٠ القوة تحمل تنمية

١٨ 9
١٣٩-١٤٠١٣٨-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث٧٠١٦٥١٤٣٠-٥٠ بالسرعة مميزة قوة٩

١٦٤-١٤٠١٦٣-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث٨٣٠-٧٠٦-٥٠ انفجارية قوة2

١٤٠٩٤-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٠٣٠-٧٥٨-٥٠ سرعة oر5 د5
١٤٠٤١-١٠٠ ث٣١٥ ث١٥ ث١٢١٥-٦٠١٠-٤٠ المرونة تنمية=1. 1ة

 الخاصة ن3
١٤٠٧٠-١٠٠ ث٣١٥ ث٣٠ ث١٥٣٠-٧٠١٢-٥٠ التوافق تنمية

١٤٠١٤٧-١٠٠ ث٣٣٠ ث٣٠ ث١٤٣٠-٧٠١٢-٥٠ بالسرعة مميزة قوة و الخاص٥١٢
١١١-١٤٠١١٠-١٠٠ ث٣٣٠ ث٣٠ ث١٠٣٠-٧٠٨-٦٠ انتقالية سرعة

١٧-١٤٠١٦-١٠٠ ث٤٩٠ ث٣٠ ث١٢٣٠-٧٠١٠-٥٠ أداء متوى تحين٢٠ إعداد
١٨ الضرب مهارة مهارى

 الهجومى
١٩٣ من أقل بدو٣ ث١٥ ث١٠١٠-٥٠٨-٥٣٠ الختامي

١٩٥-١٠٠١٩٤ للعودة الجسم تهيئة
 الطبيعية للحالة
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3٩0 الكلى الرابع/الزمن /الأسبوع العاشرة التدريبية الوحدة  المقترح التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء التدريبية الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق"

 معدل المجموعات المجموعات بنية الأداء%
 البض

 انتظام من التأكد °ق أعمال الإعدادى
،،،،،،،،،،، اللاعبات إدارية

١٠-٩-٨-١٢٠٧-٤،٨٠، اث١٥٥-٦٠١٠-٤٠ البدنية التهيئة اق٠
 الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٣٦-٨٠ ث١٥٤٣٠ اث١٥٥-٦٠١٠-٤٠ العامة المرونة تنمية
١٤٠٥٤-١٠٠ ث٣٣٠ ث٣٠ اث١٥٥-٦٠١٢-٤٠ العام التوافق تنمية
١٤٠١١٥-١٠٠ ث٣٣٠ ث٣٠ ث١٢٣٠-٦٠١٠-٤٠ القوة تحمل تنمية

٢٢ 9
١٤٠١٤٠-١٠٠ ث٣٣٠ ث٣٠ ث١٤٣٠-٧٠١٢-٥٠ بالسرعة مميزة قوة٩

١٤٠١٥٧-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث٨٣٠-٧٠٦-٥٠ انفجارية قوة2

١٤٠٩٨-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث٨٣٠-٧٥٦-٥٠ سرعة oر و55
-4= ١٤٠٤١-١٠٠ ث٢٣٠ ث١٥ اث١٢٥-٦٠١٠-٤٠ المرونة تنمية ن3٥ز

 الخاصة

٦٧-١٤٠٦٢-١٠٠ ث٣٣٠ ث٣٠ ث١٢٣٠-٧٠١٠-٥٠ التوافق تنمية٥
 الخاص٢٢ و

١٥٣-١٤٠١٥١-١٠٠ ث٤ ه٢ ث٣٠ ث١٠٣٠-٧٠٨-٥٠ بالسرعة مميزة قوة
١٤٠٦٠-١٠٠ ث٢٦٠ ث٣٠ ث٨٣٠-٧٠٦-٦٠ إنتقالية سرعة

١٢-١٤٠١١-١٠٠ ث٤٩٠ ث٣٠ ث١٢٣٠-٧٠١٠-٥٠ أداء مئوى تحن٢٦ إعداد
١٤-١٣- الضرب مهارة مهارى

١٦١٥ الهجومى
١٨٦- من أقل بدو٣ ث١٥ ث١٠١٠-٥٠٨-٥٣٠ الختامي

١٨٩-١٠٠١٨٨ للعودة الجسم تهيئة
 الطبيعية للحالة
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 المقترح التدريبي البرنامج ق80 الكلى /الزمن الرابع الأسبوع عشر الحادية التدريبية الوحدة
 محتوى التدريب حمل مكونات الهف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر

 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية
 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9

 النبض
 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى

،،،،،،، اللاعبات إدارية

-14-٤،١٢٠٥٨٠13، ث٤٠١٠١٥- البدنية التهينة ق1٠
-17-٦٠١٥15 الجسم لأجزاء إحماء

18-19
١٢٠٥٨٠٣3 ث٥١٤٠٣ ث١٢٠٣-٤٠- المرونة تنمية

٦٠١٥ العامة
١٠٠120 ث٣٠٣ ث٠٣ ث١٢٠٣-٤٠- العام التوافق تنمية

٢٥٦٠١٥١٤٠
١٠٠52 ث٣٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ القوة تحمل تنمية

9٧٠١٢١٤٠
84-١٠٠83 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٤٠٣ مميزة قوة ه

٧٠١٦١٤٠ بالسرعة
94-١٠٠93 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٨٠٣-٥٠٦ انفجارية قوة

٧٠١٤٠ لا
١٠٠154 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٨٠٣-٥٠٦ سرعة3  د

 د و- د
 م و-

،3"32٧٥١٤٠ =3ز3 46-١٠٠45 ث٢٠٣ ث١٥ ث١٢٠٣-٤٠- المرونة تنمية ن31
٦٠١٥١٤٠ الخاصة

128-١٠٠127 ث٣٠٣ ث٠٣ ث١٢٠٣-٥٠ التوافق تنمية
٧٠١٥١٤٠ الخاص٢٠

81-١٠٠80 ث٣٤٥ ث٠٣ ث٠١٠٣-٥٠٨ مميزة قوة٥·
٧٠١٤٠ بالسرعة و

170-١٠٠169 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٨٠٣-٦٠٦ إنتقالية سرعة
٧٠١٤٠

١٠٠107 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٨٠٣-٦٠٦ إنفجارية قوة
٧٠١٤٠

-31-١٠٠30 ث٤٠٩ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ مستوى تحصين٣٦ إعداد
-33-٧٠١٢١٤٠32 مهارة أداء مهارى

34 الهجومى الضرب
-165 من أقل بدون٣ ث١٥ ث٠١١٠-٥٣،٨ الختامي

-٠٥١٠٠166 الجسم تهينة
168-167 للحالة للعودة

 الطبيعية
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3٩0 الكلى /الزمن الرابع /الاسبوع عشر الثانية التدريبية الوحدة  المقترم التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9
 النبض

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
 ا،،،،،،، اللاعبات إدارية

-16-11-١٢٠6-٤،٨٠، ث٤٠١٠١٥- الدنية التهيئة ق1٠
22-٦٠٥١21 الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠23-٨٠ ث٥١٣٠٣ ث٤٠١٠١٥- المرونة تنمية
٦٠١٢ العامة

١٠٠112 ث٣٠٣ ث٠٣ ث٤٠١٠٠٣- العام التوافق تنمية٢٢
٦٠١٢١٤٠

١٠٠49 ث٣٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ القوة تحمل تنمية
9٧٠١٢١٤٠
-72-١٠٠70 ث٣٠٣ ث٠٣ ث١٢٠٣-٥٠ مميزة قوة ه

٧٠١٤١٤٠73 بالسرعة

١٠٠86 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٨٠٣-٥٠٦ انفجارية قوة لا
5٧٠١٤٠

 م3: د و- د ,ج د

١٠٠159 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٨٠٣-٥٠٦ سرعة32= ٧٥١٤٠ ن31ز ن-
40-١٠٠39 ث٢٠٣ ث١٥ ث٤٠١٠١٥- المرونة تنمية

٦٠١٢١٤٠ الخاصة
131-١٠٠129 ث٣٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ التوافق تنمية

٧٠١٢١٤٠ الخاص٥٢٢
-82-١٠٠81 ث٣٤٥ ث٠٣ ث٠١٠٣-٥٠٨ مميزة قوة و

٧٠١٤٠83 بالسرعة
١٠٠166 ث٢٦٠ ث٠٣ ث٨٠٣-٦٠٦ انتقالية سرعة

٧٠١٤٠
-36-١٠٠35 ث٤٩٠ ث٠٣ ث٧٠١٠٠٣- مسستنوى تحسين٢٦ إعداد
38-٨٥٥١١٤٠37 مهارة أداء مهارى

 الهجومى الضرب
-173 من أقل بدون٣ ث١٥ ث٠١١٠-٥٣،٨ الختامي

175-٠٥١٠٠174 الجسم تهينة
 للحالة للعودة

 الطبيعية
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٨03 الكلى الزمن/ الخامس /الاسبوع عشر الثالثة التدريبية الوحدة  المقترح التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء التدريبية الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق"

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء%
 البض

 انتظام من التأكد °ق أعمال الإعدادى
،،، لا،،،،،، اللاعبات إدارية

-13-١٢٠12-٤٨٠، اث١٥٥-٦٠١٠-٤٠ البدنية التهيئة اق٠
16-15-14 الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٢٣-١٥٤،٨٠ اث١٥٥-٦٠١٠-٤٠ العامة المرونة تنمية
١٤٠117-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ اث١٢٥-٦٠١٠-٤٠ العام التوافق تنمية

١٤٠47-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث٢٠٣٠-٧٠١٥-٥٠ القوة تحمل تنمية١٧ 9
٩

١٤٠79-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٢٣٠-٧٠١٠-٥٠ بالسرعة مميزة قوة

٩ د 5٣٦
١٤٠160-١٠٠ ث١٦٠، ث٦٦٠-٧٥٤-٥٠ سرعة نحمل

45-١٤٠44-١٠٠ ث٢٣٠ ث١٥ اث١٢٥-٦٠١٠-٤٠ المرونة تنمية٦٠-- ة5
 الخاصة ن·91 ز

120-١٤٠119-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٢٣٠-٧٠١٠-٥٠ التوافق تنمية٥
 الخاص١٦ و

١٤٠87-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٠٣٠-٧٠٨-٥٠ بالسرعة مميزة قوة
١٤٠166-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٠٣٠-٧٠٨-٦٠ إنتقالية سرعة

٢٢-١٤٠٢١-١٠٠ ث٤٦٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٨٥١٠-٧٠ أداء مئوى تحن٣٢ إعداد
٢٤-٢٣- الضرب مهارة مهارى

25 الهجومى
-175-174 من أقل بدون٣ ث١٥ ث١٠١٠-٥٠٨-٥٣٠ الختامي

١٠٠176 للعودة الجسم تهيئة
 الطبيعية للحالة
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3 ا00 الكلى /الزمن الخامس /الاسبوع عشر الرابعة التدريبية الوحدة  المقترح التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعا بينية الأداء9
 النبض ت

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
،،،،،،، اللاعبات إدارية

-18-٤،١٢٠٥٨٠17، ث٤٠١٥١٥- البدنية التهينة ق1٠
-20-٦٠٢٠19 الجسم لأجزاء إحماء

21
٢٥-٢٤-١٢٠٥٨٠ ث٥١٣٠٣ ث٤٠١٠٠٣- المرونة تنمية

٦٠١٥٢٦ العامة
١٠٠٥٤ ث٣٠٣ ث٠٣ ث٤٠١٠٠٣- العام التوافق تنمية١٧

٦٠١٢١٤٠

١٠٠48 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٥٠٣ القوة تحمل تنمية9
٧٠٢٠١٤٠ ه

١٠٠97 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٤٠٣ مميزة قوة

 لا
٧٠١٦١٤٠ بالسرعة

54

 د و- د
158-١٠٠157 ث١٤٥، ث4٦٠-٥٠٦ سرعة نحمل م

332٧٥١٤٠، ,ج د ١٠٠٤٣ ث٣٠٣ ث١٥ ث٤٠١٥٠٣- المرونة تنمية1 ن=31 ن-
٦٠٢٠١٤٠ الخاصة

١٠٠132 ث٣٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٥٠٣ التوافق تنمية
٧٠٢٠١٤٠ الخاص٥١٦
84-١٠٠83 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٠١٠٣-٥٠٨ مميزة قوة و

٧٠١٤٠ بالسرعة
١٠٠167 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٠١٠٣-٦٠٨ انتقالية سرعة

٧٠١٤٠
-23-١٠٠22 ث٤٦٠ ث٠٣ ث٧٠١٠٠٣- مستوى تحصين٣٢ إعداد
-25-٨٥١٥١٤٠24 مهارة أداء مهارى

26 الهجومى الضرب
-172 من أقل بدون٣ ث١٥ ث٠١١٠-٥٣،٨ الختامي

174-٠٥١٠٠173 الجسم تهينة
 للحالة للعودة

 الطبيعية
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 المقترم التدريبي البرنامج ق٨0 الكلى /الزمن الخامس /الأسبوع عشر الخامسة التدريبية الوحدة

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9
 النبض

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
 ا،،،،،، اللاعبات إدارية

٨-٧-٦-٥-١٢٠-٤،٨٠، ث٤٠١٠١٥- الدنية التهينة ق1٠
٦٠٥١ الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٢٣-٨٠ ث١٥٢٠٣ ث٤٠١٠١٥- المرونة تنمية
٦٠١٢ العامة

١٠٠123 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٤٠١٥٠٣- العام التوافق تنمية١٧
٦٠٢٠١٤٠

١٠٠51 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ القوة تحمل تنمية9
٧٠١٢١٤٠ ه

١٠٠69 ث٣٠٣ ث٠٣ ث١٢٠٣-٥٠ مميزة قوة

 لا3
٧٠١٤١٤٠ بالسرعة

١٠٠159 ث١٦٠، ث4٦٠-٥٠٦ سرعة نحمل3  م51

32٧٥١٤٠=3 ن·

37-١٠٠36 ث٢٠٣ ث١٥ ث٤٠١٠١٥- المرونة تنمية ن1
٦٠١٢١٤٠ الخاصة

132-١٠٠131 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ التوافق تنمية
٧٠١٢١٤٠ الخاص٥١٦
١٠٠81 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٠١٠٣-٥٠٨ مميزة قوة و

٧٠١٤٠ بالسرعة
١٠٠163 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٠١٠٣-٦٠٨ انتقالية سرعة

٧٠١٤٠
-36-١٠٠35 ث٤٦٠ ث٠٣ ث٧٠١٠٠٣- مستوى تحسين٣٢ إعداد
-38-٨٥٥١١٤٠37 مهارة أداء مهارى

40-39 الهجومى الضرب
-173 من أقل بدون٣ ث١٥ ث٠١١٠-٥٣،٨ الختامي

-٠٥٠١٠174 الجسم تهينة
176-175 للحالة للعودة

 الطبيعية
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3 ا00 الكلى /الزمن السادس /الاسبوع عشر السادسة التدريبية الوحدة  المقترح التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9
 النبض

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
 ا،،،،،،، اللاعبات إدارية

٤٣-٢-١٢٠١-٤،٨٠، ث٤٠١٠١٥- الدنية التهيئة ق1٠
٦٠٥١ الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٢٦-٨٠ ث١١٥، ث٤٠١٠١٥- المرونة تنمية
٦٠١٢ العامة

١٠٠١٤٢ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٤٠١٥٠٣- العام التوافق تنمية١٧
٦٠٢٠١٤٠

١٠٠٤٩ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ القوة تحمل تنمية9
٧٠١٢١٤٠ ه

١٠٠٧٧ ث٣٠٣ ث٠٣ ث١٢٠٣-٥٠ مميزة قوة

 لا53
٧٠١٤١٤٠ بالسرعة

54

١٠٠١٥٤ ث١٦٠، ث4٦٠-٥٠٦ سرعة نحمل
 م1 ,ج د

=32٧٥١٤٠ ١٠٠٤٢ ث٢٠٣ ث١٥ ث٤٠١٥٠٣-21 المرونة تنمية ن3 ن-
٦٠٢٠١٤٠ الخاصة

١٠٠١٣١ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٥٠٣ التوافق تنمية

٧٠٢٠١٤٠ الخاص٥١٦
١٠٠٨٨ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٠١٠٣-٥٠٨ مميزة قوة و

٧٠١٤٠ بالسرعة
١٠٠١٦٨ ث٣٠٣ ث٠٣ ث٠١٠٣-٦٠٨ انتقالية سرعة

٧٠١٤٠
٢٦-٢٥-١٠٠ ث٤٦٠ ث٠٣ ث٧٠١٠٠٣- مسستنوى تحسين٣٢ إعداد
٢٨-٢٧-٨٥٥١١٤٠ مهارة أداء مهارى

٣٠-٢٩ الهجومى الضرب
١٧٢ من أقل بدون٣ ث١٥ ث٠١١٠-٥٣،٨ الختامي

٠٥١٠٠١٧٣ الجسم تهينة
١٧٤- للحالة للعودة

١٧٥ الطبيعية
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310٥ الكلى الزمن/ السادس الاسبوع/ عشر السابعة التدريبية الوحدة  المقترح التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9
 النبض

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
 ا،،،،،، اللاعبات إدارية

-8-7-١٢٠56-٤،٨٠، ث٤٠١٠١٥- الدنية التهيئة ق1٠
10-٦٠٥١9 الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٢4-٨٠ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٢٠٠٣-٤٠- المرونة تنمية
٦٠٢٥ العامة

١٠٠119 ث٢٠٣ ث٠٣ ث٢٠٠٣-٤٠- العام التوافق تنمية٢١
٦٠٢٥١٤٠

52-١٠٠51 ث٢٠٣ ث٠٣ ث١٢٠٣-٥٠ القوة تحمل تنمية9
٧٠٥١١٤٠ ه

74-١٠٠73 ث٢٠٣ ث٤٥ ث٥٠١٥٠٣ مميزة قوة

 لا
٧٠٢٠١٤٠ بالسرعة

161-١٠٠160 ث١٤٥، ث٨٦٠-٥٠٦ سرعة نحمل م53
32٧٥١٤٠=31 د
٤٢-١٠٠٤١ ث٣٠٣ ث٠٣ ث٢٠٠٣-٤٠- المرونة تنمية ن333

٦٠٢٥١٤٠ الخاصة
١٠٠١٣٠ ث٣٠٣ ث٠٣ ث٢٠٠٣-٥٠ التوافق تنمية

٧٠٢٥١٤٠١٣١ الخاص٥٢٥
٩٨-١٠٠٨٨ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ مميزة قوة و

٧٠٥١١٤٠ بالسرعة
١٠٠١٦٣ ث٤٠٣ ث٠٣ ث٦٠١٠٠٣ انتقالية سرعة

٧٠٥١١٤٠١٦٤
١٦-١٠٠١٥ ث٣٩٠ ث٠٣ ث١٢٠٣-٧٠- مسستنوى تحسين٤٠ إعداد
١٨-١٧-٨٥٥١١٤٠ مهارة أداء مهارى

٢٠-١٩ الهجومى الضرب
١٧٣ من أقل بدون٣ ث١٥ ث٠١١٠-٥٣،٨ الختامي

١٧٤-٠٥١٠٠ الجسم تهينة
١٧٥ للحالة للعودة

١٧٦- الطبيعية
١٧٧
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٩٩3 الكلم الزمن/ السادس الاسبوع عشر التدريبيةالالثامنة الوحدة  المقترم التدريبي البرنامج

 التمرينات التدريب حمل مكونات الهف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء9
 النبض

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
،،،،،، اللاعبات إدارية

٩-٨-٧_٤،١٢٠٥٨٠، ث٤٠١٠١٥- البدنية التهينة ق1٠

١١_٦٠١٥١٠ الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٥٨٠٢٦ ث١١٥، ث٤٠١٠١٥- المرونة تنمية
٦٠١٢ العامة

١٠٠١٢٠ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٤٠١٥٠٣- العام التوافق تنمية١٦
٦٠٢٠١٤٠

١٠٠٥٣ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٠٠٣ القوة تحمل تنمية
9٧٠١٢١٤٠  ه

٧٧-١٠٠٧٦ ث٣٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٥١٢٠٣ مميزة قوة
١٤٠-٧٠١٤ بالسرعة

٢٠ لا53
١٠٠١٥٥ ث١٦٠ ث4٦٠-٥٠٦ سرعة نحمل م31 د
33=32٧٥١٤٠ ١٠٠٨٤ ث٢٠٣ ث١٥ ث٤٠١٥٠٣- المرونة تنمية ن٩1

٦٠٢٠١٤٠ الخاصة
١٠٠١٣٤ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٥٠١٥٠٣ التوافق تنمية

٧٠٢٠١٤٠ الخاص٥٢٠
١٠٠٨٦ ث٢٠٣ ث٠٣ ث٠١٠٣-٥٠٨ مميزة قوة و

٧٠١٤٠ بالسرعة
١٠٠١٦٨ ث٣٠٣ ث٠٣ ث٠١٠٣-٦٠٨ انتقالية سرعة

٧٠١٤٠
٢٩-٢٨-١٠٠ ث٣٠٩ ث٠٣ ث١٢٠٣-٧٠- مستوى تحصين٤٤ إعداد
٣١-٨٥١٥١٤٠٣٠ مهارة أداء مهارى

 الهجومى الضرب
١٧٥ من أقل بدون٣ ث١٥ ث٠١١٠-٥٣،٨ الختامي

١٧٦-٠٥١٠٠ الجسم تهينة
١٧٧ للحالة للعودة

 الطبيعية
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3100 الكلى /الزمن /الاسبوع عشر التاسعة التدريبية الوحدة  المقترح التدريبي البرنامج
 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء التدريبية الوحدة الأسبوع الشهر

 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق"
 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء%

 النبض
 انتظام من التأكد °ق أعمال الإعدادى

،،،،،،،،، اللاعبات إدارية

-15-14-13-١٢٠12-٨٠،،٤، ث١٥١٥-٦٠١٠-٤٠ البدنية التهيئة اق٠
16 الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٢٨-٨٠ اث١٥١٥ ث٦٠١٢١٠١٥-٤٠ العامة المرونة تنمية
١٤٠١٢٢-١٠٠ ث١٠٣ ث٣٠ ث٦٠١٢١٠١٥-٤٠ العام التوافق تنمية

١٤٠51-١٠٠ ث١٠٣ ث٣٠ ث١٠٣٠-٧٠٨-٥٠ القوة تحمل تنمية٠١

١٤٠٦٣-١٠٠ ث١٠٣ ث٣٠ ث٧٠١٢١٠٣٠-٥٠ بالسرعة مميزة قوة
9
٩

١٤٠15٣-١٦٠١٠٠ ث٦٦٠٣٠-٧٠٤-٥٠
 انتقالية سرعة تحمل

١٠٠135 ث١٠٣ ث٣٠ ث٧٥١٢١٠٦٠-٥٠ رشاقة

52

١٤٠136-٨٣،٣،١٣٠١٠٠-٧٠٦-٥٠ توازن oر ذ51
= ١٤٠45-١٠٠ اث٣٥ اث٥ ث١٥١٥-٦٠١٠-٤٠ المرونة تنمية٦ر3٥9ز

 الخاصة
١٤٠133-١٠٠ ث٢٠٣ ث٣٠ ث١٥٣٠-٧٠١٠-٥٠ التوافق تنمية

 الخاص١٦

١٤٠90-١٠٠ ث٤ ه٢ ث٣٠ ث١٠٣٠-٧٠٨-٥٠ بالسرعة مميزة قوة٥
١٠٠17٣ ث٤ ه٢ ث٣٠ ث١٠٣٠-٧٠٨-٦٠ انتقالية سرعة و

144-٢٣٠١٠٠ ث٧٠١٢١٠٣،٦٠-٦٠ رشاقة
١٤٠

١٤٠145-٨٣،٣،٢٣٠١٠٠-٧٠٦-٦٠ توازن
-9-7.8-6-١٤٠5-١٠٠ ث٥٠٩ ث٣٠ ث١٥٣٠-٨٥١٢-٧٠ أداء متوى تحن٥٤ إعداد

11-10 الضرب مهارة مهارى
 الهجومى

-173-172 من أقل بدو٣ اث٥ ث١٠١٠-٥٠٨-٥٣٠ الختامي
175-١٠٠174 للعودة الجسم تهيئة

 الطبيعية للحالة
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 المقترم التدريبي البرنامج ق الكلى /الزمن السابع /الاسبوع العشرون التدريبية الوحدة

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء التدريبية الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق"

 معدل المجموعات المجموعات بينية الأداء%
 النبض

 انتظام من التأكد °ق أعمال الإعدادى
،،،،،،،،، اللاعبات إدارية

٩-٨-٧-٦-١٢٠٥-٨٠،،٤، ث١٥١٥-٦٠١٠-٤٠ البدنية التهيئة اق٠
 الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٢٣-٨٠ ث١٥٢٠٣ ث٦٠١٢١٠١٥-٤٠ العامة المرونة تنمية
١٤٠123-١٠٠ ث٤ ه٢ ث٣٠ ث٢٠٣٠-٦٠١٥-٤٠ العام التوافق تنمية

١٤٠70-١٠٠ ث٢٦٠ ث٣٠ ث١٤٣٠-٧٠١٢-٥٠ بالسرعة مميزة قوة١٥

١٤٠154-١٦٠١٠٠ ث٦٦٠٣٠-٧٠٤-9٥٠ ٩
 انتقالية سرعة تحمل

١٠٠137 ث٢٠٣ ث٧٥١٢١٠٣٣٠-٥٠ رشاقة

١٤٠138-٨٣،٣،٢٣٠١٠٠-٧٠٦-٥٠ توزان2

=o 51ر٩
١٤٠39-١٠٠ ث٢٠٣ ث٣٠ ث١٥٣٠-٦٠١٠-٤٠ المرونة تنمية

 الخاصة٦ر333ز
١٤٠130-١٠٠ ث٢٠٣ ث٣٠ ث٢٠٣٠-٧٠١٥-٥٠ التوافق تنمية

 الخاص٢٠

١٤٠89-١٠٠ ث٣٠٣ ث٣٠ ث٧٠١٢١٠٣٠-٥٠ بالسرعة مميزة قوة٥
١٠٠165 ث٣٠٣ ث٣٠ ث١٥٣٠-٧٠١٠-٦٠ انتقالية سرعة و

146-٣٣٠١٠٠ ث١٥٣،٣٠-٧٠١٠-٦٠ رشاقة
١٤٠

١٤٠147-١٠٣،٣،٣٣٠١٠٠-٧٠٨-٦٠ توازن
-13-12-11-١٤٠10-١٠٠ ث٥٠٩ ث٣٠ ث١٥٣٠-٨٥١٢-٧٠ أداء متوى تحن٥٢ إعداد

15-14 الضرب مهارة مهارى
 الهجومى

-176-175 من أقل بدو٣ اث٥ ث١٠١٠-٥٠٨-٥٣٠ الختامي
178-١٠٠177 للعودة الجسم تهيئة

 الطبيعية للحالة
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31 م٥ الكلى /الزمن السابع الأسبوع وعشرون/ إحدى التدريبية الوحدة  المقترح التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء التدريبية الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق"

 معدل المجموعات المجموعات بنية الأداء%
 البض

 انتظام من التأكد °ق أعمال الإعدادى
،،،،،،،،،، اللاعبات إدارية

١٢-١١-١٠-١٢٠٩-٤،٨٠ اث١٥٥-٦٠١٠-٤٠ البدنية التهيئة اق٠
 الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٢٦-٨٠ ث٣،١٣٠ ث٢٠٣٠-٦٠١٥-٤٠ العامة المرونة تنمية
١٤٠113-١٠٠ ث١٣٠ ث٣٠ ث٢٠٣٠-٦٠١٥-٤٠ العام التوافق تنمية

١٤٠56-١٠٠ ث٤ ه١ ث٣٠ ث١٢٣٠-٧٠١٠-٥٠ قوة تحمل١٤
١٤٠-١٢٣،٣،٢٦٠١٠٠-٧٠١٠-٥٠86

 بالسرعة مميزة قوة9
١٤٠153-١٠٠ ث٤ ه١ ث٨٦٠٣٠-٧٠٦-٩٥٠

 إنتقالية سرعة تحمل
١٠٠39 ث١٣٠ ث١٢٣،٣٠-٧٥١٠-٥٠ رشاقة

١٤٠40-٨٣،٣،١٣،١٠٠-٧٠٦-٥٠ توزان٦2  وىo 51ر9

١٤٠46-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث٢٠٣٠-٦٠١٥-٤٠ المرونة تنمية=
 الخاصة٦ر3٥3ز

١٤٠132-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث٢٠٣٠-٧٠١٥-٥٠ التوافق تنمية3
 الخاص٢٠

١٤٠78-١٠٠ ث٤ ه٢ ث٣٠ ث١٢٣٠-٧٠١٠-٥٠ بالسرعة مميزة قوة٥
١٠٠163 ث٣٣٠ ث٣٠ ث١٢٣٠-٧٠١٠-٦٠ إنتقالية سرعة و

148-٢٣،١٠٠ ث١٢٣،٣٠-٧٠١٠-٦٠ رشاقة
١٤٠

١٤٠149-١٠٣،٣،٢٣،١٠٠-٧٠٨-٦٠ توانت
-23-22-21-١٤٠20-١٠٠ ث٥٩٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٨٥١٢-٧٠ أداء مئوى تحن٥١ إعداد

25-24 الضرب مهارة مهارى
 الهجومى

-173-1172 من أقل بدو٣ ث١٥ ث١٠١٠-٥٠٨-٥٣٠ الختامي
١٠٠174 للعودة الجسم تهيئة

 الطبيعية للحالة
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٨13 الكلى /الزمن الثامن الاسبوع والعشرون/ الثانية التدريبية الوحدة  المقترح التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق" التدريبية

 معدل المجموعات المجموعا بينية الأداء9
 النبض ت

 انتظام من التأكد دق أعمال الاعدادى
 ا،،،،،، اللاعبات إدارية

٨-٧-٦-١٢٠٥-٤،٨٠، ث١٥١٥-١٠ البدنية التهينة ق1٠
٦٠-٤٠ الجسم لأجزاء إحماء

١٢٠٢٩-٨٠ ث٣٠١٠٣ ث٢٠٠٣-١٥ المرونة تنمية
٦٠-٤٠ العامة

١٤٠١٢٣-١٠٠ ث٢٤٥ ث٠٣ ث١٢٠٣-٧٠١٠-٥٠ قوة تحمل١٣
١٤٠١٤٢-١٢٣٠٣٠١٦٠١٠٠-١٠

٧٠-٥٠ مميزة قوة
 بالسرعة

١٤٠٩٤-١٠٠ ث١٦٠ ث٨٣٠٠٣-٦ سرعة تحمل
٧٠-٥٠ إنتقالية

١٠٠٧٥ ث١٠٣ ث١٢٣٠٠٣-١٠ رشاقة لا5 :3٧٥-٥٠
 د

9 م٥ د

١٤٠٧٦-٨٣٠٣٠١٣٠١٠٠-٧٠٦-٥٠ توزان=33 ه٩32

 ن1
١٤٠٠٥-١٠٠ ث٣٠٣ ث٠٣ ث١٥٠٣-٧٠١٠-٥٠ خاصة مرونة3

١٤٠١٤٨-١٠٠ ث٤٤٥ ث٠٣ ث٢٠٠٣-١٠ مميزة قوة
٧٠-٥٠ بالسرعة

١٠٠١٠٤ ث٣٠٣ ث٠٣ ث١٥٠٣-١٠ انتقالة عة ٧٠-٦٠ س ء ر

٨٦-٣٣٠١٠٠ ث١٥٣٠٠٣-١٠ رشاقة ٧٠١٤٠-٦٠
١٤٠٨٧-١٠٣٠٣٠٣٣٠١٠٠-٧٠٨-٦٠ تواز

١٤٠-١٠٠ ث٤٩٠ ث٠٣ ث١٥٠٣-١٢ مستوى تحسين٥٣ إعداد
٨٥-٧٠ مهارة أداء مهارى

 الهجومى الضرب
١٩٠-١٨٨ من أقل بدون٣ ث١٥ ث١٠١٠-٨ الجسم تهينة٥ الختامي

٥٠١٠٠١٩٢-٣٠ للحالة للعودة
 الطبيعية

8022



 المقترح التدريبي البرنامج ن10٥ الكلى /الزمن الثامن /الاسبوع والعشرون الثالث التدريبية الوحدة

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء التدريبية الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق"

 معدل المجموعات المجموعات بنية الأداء%
 البض

 انتظام من التأكد °ق أعمال الإعدادى
،،،،،،،،،، اللاعبات إدارية

٤_٣-١٢٠٢١-١٥٤،٨٠ اث١٥٥-٦٠١٠-٤٠ البدنية التهيئة اق٠

 الجسم لأجزاء إحماء
٢٥-١٢٠٢٤-٨٠ ث١٥٢٣٠ ث١٥٣٠-٦٠١٠-٤٠ العامة المرونة تنمية

١٤٠-١٠٣،٣،٢٣،١٠٠-٧٠٨-٥٠76
 بالسرعة مميزة قوة١٣

١٤٠155-١٠٠ ث٢٣٠ ث١٠٣،٣٠-٧٠٨-٥٠ ٩ انتقالية سرعة تحمل9

١٠٠41 ث٢٣٠ ث١٢٣،٣٠-٧٥١٠-٥٠ رشاقة

2 د
١٤٠42-٨٣،٣،٢٣،١٠٠-٧٠٦-٥٠ توانت oر 1ة

 لا5

٩= 44-١٤٠43-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٧٠١٠-٥٠ خاصة مرونة٦١٥ر3

98-١٤٠88-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث٢٠٣٠-٧٠١٠-٥٠ بالسرعة مميزة قوة3

166-١٠٠165 ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٧٠١٠-٦٠ إنتقالية سرعة٥
 و

149-٢٣،١٠٠ ث١٥٣،٣٠-٧٠١٠-٦٠ رشاقة
١٤٠

١٤٠150-١٠٣،٣،٤٣،١٠٠-٧٠٨-٦٠ توانت
-36-35-١٤٠33.34-١٠٠ ث٤٩٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٨٥١٢-٧٠ أداء مئوى تحن٥٧ إعداد

40-39-38-37 الضرب مهارة مهارى
 الهجومى

-175-174 من أقل بدو٣ ث١٥ ث١٠١٠-٥٠٨-٥٣٠ الختامي
177-١٠٠176 للعودة الجسم تهيئة

 الطبيعية للحالة

8/23



31٠٥ الكلى /الزمن الثامن /الاسبوع والعشرون الرابعة التدريبية الوحدة  المقترح التدريبي البرنامج

 محتوى التدريب حمل مكونات الهدف الزمن التدريبية الوحدة أجزاء التدريبية الوحدة الأسبوع الشهر
 التمرينات متوسط بين راحة عدد راحة زمن التكرار الشدة "ق"

 معدل المجموعات المجموعات بنية الأداء%
 البض

 انتظام من التأكد °ق أعمال الإعدادى
،،،،،،،،،، اللاعبات إدارية

٤_٣-١٢٠٢١-١٥٤،٨٠ اث١٥٥-٦٠١٠-٤٠ البدنية التهيئة اق٠

 الجسم لأجزاء إحماء
٢٥-١٢٠٢٤-٨٠ ث١٥٢٣٠ ث١٥٣٠-٦٠١٠-٤٠ العامة المرونة تنمية

١٤٠-١٠٣،٣،٢٣،١٠٠-٧٠٨-٥٠79
 بالسرعة مميزة قوة١٣

١٤٠160-١٠٠ ث٢٣٠ ث١٠٣،٣٠-٧٠٨-٥٠ ٩ انتقالية سرعة تحمل9

١٠٠142 ث٢٣٠ ث١٢٣،٣٠-٧٥١٠-٥٠ رشاقة
32

١٤٠143-٨٣،٣،٢٣،١٠٠-٧٠٦-٥٠ توانت oر3، د
5٩= ٤٣-١٤٠٤٢-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٧٠١٠-٥٠ خاصة مرونة١٥ ن3

87-١٤٠86-١٠٠ ث٢٣٠ ث٣٠ ث٢٠٣٠-٧٠١٠-٥٠ بالسرعة مميزة قوة3

١٠٠169 ث٢٣٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٧٠١٠-٦٠ انتقالية سرعة٥
 و

151-٢٣،١٠٠ ث١٥٣،٣٠-٧٠١٠-٦٠ رشاقة
١٤٠

١٤٠152-١٠٣،٣،٤٣،١٠٠-٧٠٨-٦٠ توانت
-24-23-22-١٤٠21-١٠٠ ث٤٩٠ ث٣٠ ث١٥٣٠-٨٥١٢-٧٠ أداء مئوى تحين٥٧ إعداد

26-25 الضرب مهارة مهارى
 الهجومى

-175-174 من أقل بدو٣ ث١٥ ث١٠١٠-٥٠٨-٥٣٠ الختامي
178-177-١٠٠176 للعودة الجسم تهيئة

 الطبيعية للحالة

8/24


