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50 

51 





 

 - –

–



 

 - –

–



 



12.68

13.3115.24



 22.17 20.17

 20.33

 17.03 17.64

 14.60
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

 28.35 21.81

 21.02

 20.28

 24.04 19.68 

 - –

–



 

 

 - –

–



 

 



24.47

24.24

 

34.3730.76

 
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26.08

23.43



34.37

23.43 

 - 



 

 - 



 



6.84

7.318.21

 10.27

 10.40

 8.51 8.68

 12.98

 5.55

 15.38

 13.96
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 11.10

 11.27 8.62

 8.16 

 - 



 

 

 - 

 







10.44

9.23 

15.87

15.62

 

11.769.83 

 - 



 
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 - 







 

––





 

 - 

 



 

 - 



 

 - 

––

 

 

 
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52 



 

 - 

––



 

 - 

––

 

 - 



 

 - 

––



 

 - 

15 

 - 

 
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 
 

1:–

1997 

2:

1993 

3:

2006 

4:



2004 

5:



2008 

6:

1996 
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7   

:

2000 

8



2005 

9



1999 
10

2014 

11–



1997 

121

2004 

13

2001 

14––

––

2001 
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15

2006 

16G.M.S

1999 

17

1999 

18

1994 

19

1990 

20



1981 

21

1988 

22





2007 

o b e i k a n d l . c o m
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23



1996 

24





2000 

253

1994 

26

6–18

2001 

27

–

2010 

28

1982 

29





2004 
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30

1993 

3115

1982 

32





1997 

33





2007 

34

1999 

35





2006 

36


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

2000 

37





2004 

38





2007 

39





2012 

40

11

2013 

41

 



2014 
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42





1993 

43 

 

1996 

44

 



1994 

45

–15

2005 

46

62007 

47

1992 

48

1998 
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49

1990 

50



1993 

51

1997 

52



1993 

53

1982 

54

2000 

55



1991 

56



1991 
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57

1992 

58



1996 

59





2003 
6012

1992 
61

1994 

62

1984 

63

1994 

643

1996 
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65



1993 

66





2010 

67

2014 

68

  



1979 

69

2001 

70

2001 

71

–––2003 
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72



2002 

73



2006 

74

1996 

75––

1998 

76

2013 

77



2009 

78



–

2013 
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79



2012 

80





2004 

81



1994 

82

2001 

83

2005 

84
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  الجودو لبطولة المدارس الثانوية ولبطولة المنطقة تايدراسة استطلاعية لتحليل مبار
  م2014  - 2013على مستوى محافظة الدقهلية لعام 

  ) مباراة للفئات الوزنيه المختلفة64والبالغ عددها (
  النتائج  التحليل  م
  64  إجمالي عدد المباريات في البطولتين  1
 –إجمالي عدد محاولات الرم͜ي م͜ن وض͜ع الص͜راع (م͜ن أعل͜ى         2

  من أسفل)
296  

  205  إجمالي عدد محاولات الرمي من أعلى    3
إجمالي عدد محاولات الرم͜ي الناجح͜ة الت͜ي ف͜از به͜ا الناش͜ئ م͜ن          4

امل͜͜͜͜ة وض͜͜͜͜ع الرم͜͜͜͜ي م͜͜͜͜ن أعل͜͜͜͜ى والحص͜͜͜͜ول عل͜͜͜͜ى  النقط͜͜͜͜ة الك  
  (الإيبون) 

57  

  %27.80  نسبتها  5
  148  إجمالي عدد محاولات الرمي الفاشلة من وضع الرمي من أعلى  6
  %72.20  نسبتها  7
  91  إجمالي عدد محاولات الرمي من أسفل   8
إجمالي عدد المحاولات الناجحة التي ف͜از به͜ا الناش͜ئ م͜ن وض͜ع        9

  الصراع من أسفل 
52  

  %57.15  نسبتها  10
م͜͜الي ع͜͜دد المح͜͜اولات الفاش͜͜لة الت͜͜ي أداه͜͜ا الناش͜͜ئ م͜͜ن وض͜͜ع     إج  11

  الصراع من أسفل 
39  

  %42.85  نسبتها  12
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........       النادي : ..................اسم المدرب :......
.........................  

دنية الخاصة حس͜ب متطلب͜ات   : رتب الأهمية النسبية لعناصر اللياقة الب1س
͜͜ن وجه͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ة      ͜͜ئ الج͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ودو م͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜ة لناش͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ اللعب͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜

..................................؟..........................................نظ͜͜͜͜͜رك
...........  

 وان͜͜ب: م͜͜ا ه͜͜و الأس͜͜لوب الأمث͜͜ل م͜͜ن وجه͜͜ه نظ͜͜رك كم͜͜درب لتنمي͜͜ة الج    2س
͜͜ةالبدن ͜͜م   ي͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜اء الموس͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ أثن͜͜͜͜͜͜

.........................................................................الت͜͜͜͜دريبي؟ 
..................  

 وان͜͜ب: م͜͜ا ه͜͜و الأس͜͜لوب الأمث͜͜ل م͜͜ن وجه͜͜ه نظ͜͜رك كم͜͜درب لتنمي͜͜ة الج    3س
͜͜ةالمهار ͜͜م   ي͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜اء الموس͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ أثن͜͜

.........................................................................الت͜͜͜͜دريبي؟ 
................  

  تعرف كمدرب أنواع القوة المختلفة؟ : هل4س
  (نعم ، لا)

  بنعمإذا كانت الإجابة  -
اذكر  -

.........................................................أنواعها..........
................ 

العملية التدريبية  فيمفيدة أنواع القوة المختلفة  أنهل تعتقد  :5س
  ؟ الرياضيللموسم 

  (نعم ، لا)
   بنعمكانت الإجابة  إذا  -     

منها  الاستفادة هفما وج        
……………….......................................…  

  
وحدات  في أساسيكعنصر  أنواع القوة المختلفة: هل تستخدم كمدرب 6س

  أثناء الموسم التدريبي؟ التدريب
  (نعم ، لا) 
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  بنعمإذا كانت الإجابة  -
 ( شدة، تكرارات، مجموعات)من  مل التدريباذكر كيفية تقنين ح -

لكل نوع على حدة من أنواع القوة 
........................................المختلفة؟.........................

.....  
التدريبي البرنامج  في أنواع القوة المختلفة استخدام: هل يتم 7س

  ؟                      الجودورياضة  فيالرياضي لتنمية الأداء المهارى  للموسم الموضوع
  ( نعم  ،  لا  )

  .بنعم الإجابةكانت  إذا
 أنواع القوة المختلفةفترة يتم استخدام  أي في -

 جميع المراحل) في، المنافسات، الانتقالية، الإعداد العام، الإعداد الخاص(
  ضع علامة أمام ما يناسبك

  .بلا الإجابةكانت  إذا
لتي يتم استخدامها لتنمية الجانب فما هي الأساليب ا -

 .............؟ .................المهارى........
يؤثر سلبا على تنمية الأداء  أنواع القوة المختلفة:هل استخدام 8س

  المهارى لناشئ الجودو؟ 
  لا) -(نعم 

إذا كانت الإجابة بلا 
.......................................................فلماذا؟......................

.........  
͜͜د 9س  ترتق͜͜͜ي أنتس͜͜͜تطيع  أن͜͜͜واع الق͜͜͜وة المختلف͜͜͜ة اس͜͜͜تخدام  أن: ه͜͜͜ل تعتق͜

  العملية التدريبية . في ، الجميع) الخططي ، المهارى، البدني( بالأداء
͜͜امج      10س ͜͜اء البرن͜ ͜͜ئين أثن͜ ͜͜ائص النم͜͜͜و للناش͜ ͜͜درب خص͜ ͜͜ى كم͜ : ه͜͜͜ل تراع͜

  التدريبي خلال الموسم؟ 
  لا) -(نعم  

النمو الحركي) للمرحلة الس͜نية   -:ما هي الخصائص (النمو الجسمي 11س
  سنة؟ 15تحت 

.................................................................................  
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: م͜͜ا ه͜͜ي العناص͜͜ر البدني͜͜ة اللازم͜͜ة لناش͜͜ئ الج͜͜ودو لتأدي͜͜ة المه͜͜ارات   12س
͜͜اجى وازا   ͜͜ى (ن͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜ن أعل͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜ي م͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ ͜͜ة للرم͜ ) الحركي͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜

  ..................................................................................؟
  أراء أخرى ترون سيادتكم إضافتها 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

  )3مرفق (
  أفراد عينة البحث للمجموعتين التجريبية والضابطة
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  المجموعة الضابط
  )4مرفق (

  ء أسماء الخبرا
  كاديميينالأخبراء ال

  الوظيفة  الاسم  م

 الجودو ورئيس قسم التدريب الرياضي،أستاذ   محمد حامد شدادأ.د /   - 1
  .جامعة حلوان -للبنين بكلية التربية الرياضية 
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بكلية التربية بقسم التدريب الرياضي أستاذ   ياسر يوسف عبد الرؤوفأ.د /   - 2
  جامعة حلوان. –الرياضية للبنين 

  
أستاذ بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية   طارق محمد عوضأ.د /   - 3

  .الرياضية ببورسعيد ـ جامعة قناة السويس
  

بكلية  بقسم المنازلات والرياضات الفرديةأستاذ   يحيى هالة نبيلأ.د /   - 4
التربية الرياضية للبنات بورسعيد جامعة قناة 

  السويس.
  

 المنازلات والرياضات الفرديةبقسم مساعد أستاذ   خلف إبراهيم الدسوقىأ.م.د /   - 5
بكلية التربية الرياضة بورسعيد جامعة قناة 

  .السويس
  

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  

------------------ --------  
  الأقدميةحسب تم ترتيب أسماء الخبراء 

  الخبراء المدربين
  

  الوظيفة  الاسم  م

  لاتحاد الجودو الفنيالمدير   حسين حلميالكابتن /   -1

  لنادى الصيد الفنيالمدير   إبراهيمالكابتن / عماد السيد   -2
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  المدير الفني لمنتخب مصر  الحسينيالكابتن / باسم   -3

  
  الخبراء الدوليين

  
  الوظيفة  الاسم  م

  نيل آدمز  - 1
Neil Adams M.B.E 

المحاضر بالاتحاد الدولي للجودو، والمدير 
  الفني لمنتخب بلجيكا سابقا.

  ناكاهيرفومى ت  - 2
Hirofumi Tanaka  

  أستاذ الجودو بجامعة تكساس الأمريكية 

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

 --------------------------  
  حسب الأقدميةتم ترتيب أسماء الخبراء 

  )5مرفق (
   مالحكاأسماء 

  
  الوظيفة  الاسم  م
  حكم دولي منطقة الغربية  محمد حسين عقل  - 1
  حكم قاري بمنطقة الغربية احمد السيد بيومي   - 2
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  حكم إفريقي بمنطقة الدقهلية  ماجد محمد عبد الوهاب  - 3
  
  
  )6مرفق (

   المساعدينأسماء 
  

  الوظيفة  الاسم  م

1-    
  ك / محمد على عبد المتجلى

  

  ارمدرب جودو بنادي الحو

2-    
  ك / محمد لطفى عمر

  

  مدرب جودو بنادي جديلة

3-    
  ك / المحمدى إبراهيم عبد االله

 

  مدرب جودو بنادي الجلاء

4-    
  ك / محمود المغاورى السيد

  

  مدرب جودو بنادي الشال

  
5-  

  

  
  ك / إسلام محمد عطوة

 

  مدرب جودو بنادي الحوار

  
  
  
  

 --------------------------------  
  حسب الأقدمية الحكامب أسماء تم ترتي

  )7مرفق (
العمر  –الوزن  –الطول  –استمارة تسجيل البيانات (السن 

  التدريبي)
 

  ملاحظـــات  المتغيـــرات  اســم الناشئ  م
  العمر التدريبي  الوزن  الطول  السن

1              
2              
3              
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4              
5              
6              
7              
8              
9              

10              
11              
12              
13              
14              
15              
16              
17              
18              
19              
20              
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  )8مرفق (

  استمارة تسجيل نتائج الاختبارات البدنية
  القياس البعدي : ......................                                 القياس القبلي :  ....................                   

  ......................محاولة ثالثة : ..   ..    محاولة ثانية : ..............  ........     .......محاولة أولى : .......       
  تجريبية) -مجموعة      :   (ضابطة         

اسم   م
  الناشئ

  الاختبارات البدنية
  القوة المميزة بالسرعة  تحمل القوة  القوة القصوى
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  )9مرفق (

  تبارات مستوى أداء بعض استمارة تسجيل نتائج اخ
  وازا) - المهارات الحركية للرمي من أعلى (ناجى 

  القياس البعدي : ......................                                 القياس القبلي :  ....................                              
  .....................محاولة ثالثة : ...............           محاولة ثانية : ........   .....  .......محاولة أولى : ..........           

  تجريبية) - مجموعة      :   (ضابطة 
  مستوى الأداء االفنى  اسم الناشئ  م

  فنون الرمي بحركات اليدين (تى وازا)

Te – Waza)(  

  بحركات الوسط (كوشى وزا) فنون الرمي

(Koshi – Waza)  

  بحركات الرجلين (أشى وازا) فنون الرمي

(Ashi – Waza)  

  أو أوتشى جارى  أوسوتو جارى  كوشى جورما  هراى جوشى  مورتى سيو ناجى    إيبون سيوناجى
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10 

 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

Restameter 

 



250



 



 
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

 

-  

-  

-  

-  



 

 

6745 

2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
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



 







 

100–150

 

 

67

46 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
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11 

 

 Maximum Strength 

1  

 

 

 

 

 

 

Manometer 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

o b e i k a n d l . c o m



 

282 
 

 

- 

 

 

- 

671025865 

2  

 

 

 

 

 

 

Dyanmometer 

 

-  

 

- 

Dyanmometer 
 

 
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 

- 

 

- 

 

- 



 

 

- 



 

-  

 

 

5866 
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3  

 

 

 

 

 

 

Dyanmometer 

 

-  

 

 - Dyanmometer

60

5055 

 

 - 

 

 - 

 

 - 


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

 

 - 



 

 

 - 



 

 -  

 - 

 

 

 - 58

67 
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 م8

 م8

1 2 

3 4 

 StrengthEndurance 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

-  

 

-  

- 0.01   

- 88

11

11

 

-  

-  

 

 م4
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 



1



2







 

 

- 

 

-  

-  

 

- 



0.01 
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 م8

 م8

1 2 

3 4 

2  

 

 

 

 

 

 

 

 

-  

 

-  

- 0.01   

- 88

11

11

 

-  

-  

 
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 



1



2







 

 

- 

 

-  

-  

 

- 



0.01 

 

 

 
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 م8

1 2 

3 4 

3  

 

 

 

 

 

 

 

 

-  

 

-  

- 0.01  

- 88

11

11

 

-  

-  
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 



1



2







 

 

 

- 

 

-  

-  

 

- 



0.01 

 

 
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 م8
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 

4  

 

 

 

 

 

 

 

 

-  

 

-  

- 0.01  

- 88

11

11

 

-  

-  

 

 م4
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 



1



2







 

 

- 

 

-  

-  

 

- 



0.01 

 

 

 
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5  

 

 

 

 

 

 

 

 

-  

 

-  

- 0.01  

- 88

11

11

 

-  

-  
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 



1



2







 

 

- 

 

-  

-  

 

- 



0.01 

 

 

 
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  

 

 

 

 

 

 

 

 

-  

 

-  

- 0.01  

- 88

11

11

 

-  

-  
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 



1



2







 

 

- 

 

-  

-  

 

- 



0.01 

 

 
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3 

1 2 

 م2

 م2

Explosive Strength 

Power 

1  

 

 

 

 

 

 

 

–  

 

 - 0.01    

 - 88

2

 

 -  

 -  

 -  

 
 

o b e i k a n d l . c o m



 

299 
 

 



1



2



3

 

 

- 

 

-  

-  

 



0.01 

2  

 

 

 

 

3 

1 2 

 م2

 م2
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 

–  

 

 - 0.01    

 - 88

2

 

 -  

 -  

 -  

 



1



2



3

 

 

-  
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

 

- 

 

-  

 

- 

0.01 

3  

 

 

 

 

 

 

–  

 

 - 0.01    

 - 88

2

 

3 
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 م2

 م2
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 -  

 -  

 -  

 



1

2



3

 

 

- 

 

-  

-  

 

- 

0.01 
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4  

 

 

 

 

 

 

–  

 

 - 0.01    

 - 88

2

 

 -  

 -  

 -  

 



1



2

3 

1 2 

 م2

 م2
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

3

 

 

- 

 

-  

-  

 

- 

0.01 

5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

1 2 

 م2

 م2
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 

–  

 

 - 0.01    

 - 88

2

 

 -  

 -  

 -  

 



1

2



3

 

 

- 

 

-  
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-  

 

- 

0.01 

6  

 

 

 

 

 

 

–  

 

 - 0.01    

 - 88

2

 

 -  

 -  

 -  

 

3 

1 2 

 م2

 م2
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 



1



2



3

 

 

- 

 

-  

-  

 

- 

0.01 
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12 

 

Te – 

Waza) 

1 Ippon Seoinage 

 

 

 

 

 

 

-  

 

-  

 -  

 -  

 

-  




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

 

- 









 

- 

 

 

-  

 

-  

 

- 10









 
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2 Morote Seoinage  

 

 

 

 

 

-  

 

-  

 -  

 -  

 

-  







 

- 






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

 

- 





 

 

-  

 

-  

 

- 10









 

 (Koshi 
– Waza) 

 
 
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1 Harai Goshi 

 

 

 

 

 

 

 

-  

 

-  

 -  

 -  

 

- –











 
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- 





 

- 







 

 

-  

 

-  

 

- 10









 
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2 Koshi Guruma 

 

 

 

 

-  

 

-  

 -  

 -  

 

-  









 

- 






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





 

- 

 

 

-  

 

-  

 

- 10









 
 
 

 
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 (Ashi – 

Waza) 

1 Osotogari 

 

 

 

 

 

 

-  

 

-  

 -  

 -  

 

- –







 
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- 









 

- 

 

 

-  

 

-  

 

- 10









 

 
 
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2 Ouchi Gari 

 

 

 

 

 

 

 

-  

 

-  

 -  

 -  

 

- –







 

o b e i k a n d l . c o m



 

319 
 

- 



 

- 



 

 

-  

 

-  

 

- 10









 
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13 

 







  

 

 

  

Rectus abdominis M   

  

 Ext  oblique M 

  

 Ent oblique M 

  
 Iliocostalis lumbrum M. 

 

 

  

 Erector spinae M 

 
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  

 Semispinalis  thoracis M 

 

  

 

 Semitendinous M 

 

 Sartorius M 

 

Gracilis M   

 

Gastrocnemius M. 
 

 Popliteus M . 

 



 

 Knee 

Extentio M. 

   Rectus 

femoris M 

   
Quadratus femoris M . 
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   Tensor 

fasciae latae M  

   Adductor 

magnus M 

   Vastuc 

lateralis M   

   Vastus 

medialis M   

   Vastus 

intermed M 
 

 

 
 

  

 Soleus. m 

  

Gastrocnemius m 

  

flex. Dig. Long. m 

  

Flex. Hallucis. Long 
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  

Peroneus long. m 

  

Peroneus brev . m 

  

Ant. Tibial. m 

  

Tibial post. M 

 

 

1
  

 

  

 Deltoid M 

   

 Levator scapulae M 

    

 Rhomboid minor – major M 

  

   

Brachiaisl M 

   

Biceps Brachial M    

   

Brachioradialis M 
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 
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  )14مرفق (
  ج لتمرينات الإحماء والإعداد البدني العامنماذ

  م
  الشــكل التوضيحي  التمـــرينات

    الجري حول البساط.  -1
  
  
  
  
  

    الجري الخلفي.    -2

  
  
  
  

الذراعين عاليا) ميل  –(وقوف فتحا   -3
  الجذع على الجانبين يمينا ويسارا.

  

  

 

  

مي͜ل   –ال͜ذراعين جانب͜ا    –ح͜ا  (وق͜وف فت   -4
للأمام) دوران الجذع عل͜ى الج͜انبين م͜ع    
محاولة لمس مشط القدم الأيسر بالذراع 

  الأيمن والعكس، ويتم العمل بالتبادل.

  

  

  

  

) ف͜͜͜ي الع͜͜͜دة واح͜͜͜د يق͜͜͜وم  انبط͜͜͜اح مائ͜͜͜ل(  -5
المصارع بثني الذراعين وفردهما، وفي 
 الع͜͜͜͜دة الثاني͜͜͜͜ة يق͜͜͜͜وم بتحري͜͜͜͜ك الق͜͜͜͜دمين

  اما وخلفا والتكرار.بالتبادل أم
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(رقود . تشبيك اليدين خلف الرقبة .ثنى   -6
ال͜͜ركبتين) يق͜͜وم الزمي͜͜ل بمس͜͜ك وتثبي͜͜ت    
قدمي المصارع، رفع الجذع لأعلى حتى 

للوص͜͜ول إل͜͜ى وض͜͜ع الجل͜͜وس  90ْزاوي͜͜ة
الطويل، مع لم͜س الك͜وع الأيم͜ن للركب͜ة     

  اليسري والعكس والعمل بالتبادل.

  

  
  

  

  

  تابع نمازج لتمرينات الإحماء والإعداد البدني العام

  م
  الشــكل التوضيحي  التمـــرينات

͜͜رجلين خلف͜͜ا، ث͜͜م       -7 ͜͜وف) إقع͜͜اء، دف͜͜ع ال (الوق

تحريك الرجلين أمام͜ا م͜رة أخ͜رى للوص͜ول     

  إلى وضع الاقعاء، ثم الوقوف

  
  
  
  
  
  
  

    ) فرد وثنى الذراعين معا.انبطاح مائل(  -8

  

  

على أربع ) المشي بالذراعين أم͜ام  (وقوف   -9

͜͜م    ͜͜ل ث͜ ͜͜اح المائ͜ ͜͜ع الانبط͜ ͜͜ى وض͜ للوص͜͜͜ول إل͜

  العودة مرة أخرى بالذراعين.

  

  

  

(وقوف فتحا. ال͜ذراعين جانب͜ا) عم͜ل دوائ͜ر       -10

  بالذراعين.

  

  

  

͜͜ي ال͜͜ركبتين  ). انبط͜͜اح مائ͜͜ل (  -11 ͜͜ا للأم͜͜ام  ثن مع

  لخلف.ثم دفعهما لللوصول لوضع الأقعاء 
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    (وقوف) دوران الرأس ويمينا ويسارا.  -12

  

  

͜͜ف      -13 ͜͜ذراعين خل͜͜ ͜͜بيك ال͜͜ ͜͜ا. تش͜͜ ͜͜وف فتح͜͜ (وق͜͜

  الرأس) ميل الجذع يمينا ويسارا بالتبادل.

  

  

 

. الارتك͜͜͜͜از بالق͜͜͜͜دم اليمن͜͜͜͜ى  انبط͜͜͜اح مائ͜͜͜͜ل (  -14

بجان͜ب ال͜ذراع اليمن͜ى) م͜ن الوض͜ع الس͜ابق       

  .ثنى الذراعين اسفل

  

  

 

  نمازج لتمرينات الإحماء والإعداد البدني العامتابع 

  م
  الشــكل التوضيحي  التمـــرينات

(جلوس تربيع نصفا . الذراعان مائلا أماما   -15

أسفل) مد ركبة إحدى الرجلين أماما ميل 

الجذع أماما أسفل للمس مشط الرجل 

  المفرودة

  
  
  
  
  

) أسأعلى الر للكوع اليدين مسك(وقوف .   -16

  ثنى الجذع جانبا لأقصى مدى.

  

  

  

  

) ثنى الظهر( وقوف. تشبيك اليدين خلف   -17

ورفع الذراعين عاليا الجذع أماماً أسفل 

  لأقصى مدى.
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( وقوف فتحا. تشبيك اليدين خلف الرقبة)   -18

ثنى الجذع أماماً أسفل والضغط لأقصى 

  مدى.

  

  

  

    وران الرأس في دائرة.(وقوف) د  -19

  

  

(جثو نصفا . لمس عقب القدم اليسرى   -20

 الذراع اليمني مائلا خلفا أسفل . للمقعدة .

مسك مشط القدم . ستناد كف الذراع 

الأخرى علي الأرض .ميل ) ثني الجذع 

  أماما مع ضغط منطقة الحوض لأسفل

  

  

  

تشبيك  )انثناء الرجلين خلفا(انبطاح .   -21

الذراعين مع الرجلين وجذب الذراعين 

  للرجلين لأقصى مدى.
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  م
  الشــكل التوضيحي  التمـــرينات

الرجل  مد ) انثناء رجل خلفا و(جلوس  -22

أماما ميل الجذع أماما أسفل للمس  الأخرى

  بالذراع. ط الرجل المفرودةمش

  
  
  
  
  
  

(رقود) رفع الرجلين أماما عاليا خلفا لمس   -23

  المشطين البساط.

  

  

  

(انبطاح . الذراعان جانبا) رفع الجذع عالياً   -24

  والضغط بالذراعين خلفاً.

  

  

  

  

مشط القدم مواجهه مشط (جلوس تربيع.   -25

ذراعان مائلا أماما أسفل) الالقدم الأخرى و

مسك مشط القدمين بالذراعين وتحريك 

  القدمين لأعلى ولأسفل.

  

  

  

(رقود) رفع الرجلين عاليا وسند الوسط   -26

بالذراعين تبديل القدمين في الهواء 

  بالتبادل.

  

  

  

  

لتحريك ثني الركبتين ) انبطاح مائل(  -27

للوصول الى وضع القرفصاء  أماما القدمين

لتحريك  للامام الركبتين عاء) دفع(الأق

  .للامام والتكرار القدمين

  

  

  

  الذراعان  ). ميل الجذع أماما أسفل وقوف(  -28
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 مع مسك الفخذ من الخلف مائلا أماما أسفل

 عقبللمس تحريك الذراعان لأسفل 

  ين.الرجل

  

  

  

 

  
  

  )15مرفق (
  تمرينات التهدئةنماذج ل

1 - 

 

2 -  

3 -  

4 -  

5 - 

 

6 -  

7 -  

8 - 

 

9 - 

 

10 - 

 
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11 - 

 

12 -  

13 - 

 
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  )16مرفق (
  تمرينات البرنامج التدريبي المقترح

  إيبون سيو ناجىمهارة  - 1
هدف   التمـــرينات  م

التمر
  ين

  الشــكل التوضيحي

͜͜ل ((أ ، ب)   -1 ͜͜اح مائ͜ ͜͜د  )انبط͜ عن͜
͜͜وم اللاعب͜͜ان     س͜͜ماع الإش͜͜ارة يق

 10بثن͜ي وف͜رد ال͜͜ذراعين      (  
͜͜ه    ͜͜م الوق͜͜͜͜وف مواج͜͜ ͜͜دات) ث͜͜ ع͜͜

إيب͜ون  مه͜ارة   واداءكومى كات͜ا  
͜͜اجى ͜͜دة  بالتب͜͜͜ادل س͜͜͜يو ن͜  20لم͜

  ث.

تحمل 
 قوة

  

(أ ، ب) (وق͜͜͜͜͜͜͜وف مواج͜͜͜͜͜͜͜ه .     -2
 عند سماع الإشارة كومى كاتا)

͜͜ة    ͜͜ورى بتأدي͜ ͜͜ب الت͜ ͜͜وم اللاع͜ يق͜
إيب͜ون س͜يو   لمهارة اتش كومي 

والس͜͜ير  للاع͜͜ب الاوك͜͜ى  ن͜͜اجى
͜͜ه ͜͜ـ)     ب͜ ͜͜ب (ج͜ ͜͜ذب اللاع͜ ͜͜ع ج͜ م͜

͜͜ى  ͜͜ب الاوك͜͜͜͜ م͜͜͜͜͜͜ن   (ب) للاع͜͜͜͜
  ث. 20الحزام لمدة 

تحمل 
 قوة

  
  
  
  
  

͜͜وف  -3 ͜͜ه  (أ ، ب) (الوق͜͜ . مواجه͜͜
 عند سماع الإشارة كومى كاتا)

يق͜͜͜وم اللاع͜͜͜͜ب الت͜͜͜͜ورى ب͜͜͜͜أداء  
إيب͜ون س͜يو   لمهارة اتش كومي 

͜͜تم   ن͜͜͜͜اجى للاع͜͜͜͜ب الاوك͜͜͜͜ى وي͜͜
تبادل الأداء ب͜ين اللاعب͜ين لم͜دة    

  ث. 20

تحمل 
 قوة

 

͜͜ائط .     -4 ͜͜ه للح͜͜͜ (وق͜͜͜͜͜وف . مواج͜͜͜
عن͜د س͜ماع   مسك أستك مطاط) 

يق͜͜͜͜وم اللاع͜͜͜͜ب بأخ͜͜͜͜ذ الإش͜͜͜͜ارة 
ان خط͜͜͜͜وة للخل͜͜͜͜͜ف ث͜͜͜͜م ال͜͜͜͜͜دور  

ــومي للام͜͜ام وتأدي͜͜ة  ــش ك ات
͜͜ارة  ͜͜اجى  لمه͜͜͜ ͜͜يو ن͜͜͜ ͜͜ون س͜͜͜  إيب͜͜͜
  .ث 10لمدة والتكرار 

قوة 
مميزة 
بالسر
 عة

  

 ب أ
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(أ ، ب) (رق͜͜ود مواج͜͜ه . ثن͜͜͜ى      -5
 عن͜͜د س͜͜ماع الإش͜͜ارة ال͜͜ركبتين) 

͜͜وم اللاعب͜͜ين برف͜͜ع الح͜͜وض     يق
͜͜ادل    لعم͜͜ل تق͜͜وس بالجس͜͜م ث͜͜م تب
͜͜ن أو    ͜͜انبين الأيم͜͜ ͜͜دوران للج͜͜ ال͜͜
͜͜ع   ͜͜ول لوض͜͜͜͜͜ ͜͜ر للوص͜͜͜͜͜ الأيس͜͜͜͜͜

͜͜ى أر  ͜͜وس عل ͜͜م يق͜͜ف   الجل ͜͜ع، ث ب
͜͜ب (أ)   ͜͜وم اللاع͜͜ ͜͜ان ويق͜͜ اللاعب͜͜
برم͜͜͜͜͜ي اللاع͜͜͜͜͜ب (ب) مه͜͜͜͜͜ارة 

  ث. 10لمدة  إيبون سيو ناجى

قوة 
مميزة 
بالسر
 عة

 

(أ ، ب) ( الجل͜͜وس عل͜͜ى أرب͜͜ع    -6
 عند س͜ماع الإش͜ارة  . مواجهه) 

يق͜͜͜وم اللاعب͜͜͜ان بق͜͜͜ذف الق͜͜͜دمين  
͜͜ودة لوض͜͜ع     ͜͜م الع ͜͜ا ث للخل͜͜ف مع
الجل͜͜͜͜͜وس عل͜͜͜͜͜ى أرب͜͜͜͜͜ع ث͜͜͜͜͜لاث 

مه͜ارة  مرات ثم الوق͜وف وأداء  
بالتب͜ادل لم͜دة    إيبون س͜يو ن͜اجى  

  ث. 10
  

قوة 
مميزة 
بالسر
 عة

 

  مورتى سيو ناجىمهارة  - 2
  

هدف   التمـــرينات  م
التمر
  ين

  الشــكل التوضيحي

) عن͜͜د  انبط͜͜اح مائ͜͜ل (أ ، ب) (   -7
س͜ماع الإش͜ارة ف͜͜ي الع͜دة واح͜͜د    

 بتحري͜ك الق͜دمين  اللاعبين يقوم 
بالتبادل أماما وخلف͜ا وف͜ي الع͜دة    

͜͜ ͜͜͜ الثاني͜͜ ͜͜وم اللاعب͜ ͜͜ي ية يق͜͜ ن بثن͜͜
خمس͜͜͜͜͜ة  ال͜͜͜͜ذراعين وفردهم͜͜͜͜ا،  

ث͜͜͜͜͜م الوق͜͜͜͜͜وف مواج͜͜͜͜͜ه  م͜͜͜͜͜رات
وتأدي͜ة ات͜ش ك͜ومي    كومى كات͜ا  

لم͜دة   مورتى سيو ناجىلمهارة 
  ث. 20

تحمل 
 قوة

  

 ب أ
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͜͜ل (أ ، ب) (  -8 ͜͜اح مائ͜͜͜͜͜͜  – انبط͜͜͜͜͜͜
͜͜ماع  الوس͜͜͜͜ط لأعل͜͜͜͜ى  ͜͜د س͜͜ ) عن͜͜

بالغطس يقوم اللاعبين  الإشارة
للوص͜͜ول إل͜͜ى الانبط͜͜اح المائ͜͜ل  

͜͜ىالص͜͜در  تك͜͜رارا الاداء و لأعل
مواجه  ثم الوقوف عدات) 10(

͜͜ارة ك͜͜͜͜͜ومى كات͜͜͜͜͜ا  وتأدي͜͜͜͜͜ة مه͜͜͜
͜͜اجى  ͜͜يو ن͜ ͜͜دة  م͜͜͜ورتى س͜  20لم͜

  ث.
  

تحمل 
 قوة

  

(أ ، ب) (الوق͜͜͜͜͜͜͜وف . مس͜͜͜͜͜͜͜ك     -9
الحب͜͜͜͜ل) عن͜͜͜͜د س͜͜͜͜ماع الإش͜͜͜͜ارة  
͜͜ين بالتس͜͜͜͜لق إل͜͜͜͜ى   يق͜͜͜͜وم اللاعب͜͜
أعلى الحبل للمس العلامة على 

͜͜د  ͜͜زول   2بع ͜͜ل والن ͜͜ى الحب م أعل
ق͜͜͜وف الح͜͜͜ر ف͜͜͜ي اله͜͜͜واء ث͜͜͜م الو 

مواج͜͜͜͜ه ك͜͜͜͜ومى كات͜͜͜͜ا وتأدي͜͜͜͜͜ة    
 م͜͜͜͜ورتى س͜͜͜͜يو ن͜͜͜͜͜اجى  مه͜͜͜͜ارة  

 20لم͜͜͜دة  بالتب͜͜͜ادل م͜͜͜ع الزمي͜͜͜ل
  .ث

تحمل 
 قوة

  

10
-   

͜͜ائط .   ͜͜ه للح͜͜͜ (وق͜͜͜͜͜وف . مواج͜͜͜
مسك أستك مطاط) عن͜د س͜ماع   
الإش͜͜͜͜ارة يق͜͜͜͜وم اللاع͜͜͜͜ب بأخ͜͜͜͜ذ 
خط͜͜͜͜وة للخل͜͜͜͜͜ف ث͜͜͜͜م ال͜͜͜͜͜دوران   
للام͜͜͜͜ام وتأدي͜͜͜͜ة ات͜͜͜͜ش ك͜͜͜͜͜ومي    

͜͜ارة  ͜͜اجى  لمه͜͜ ͜͜يو ن͜͜ ͜͜ورتى س͜͜  م͜͜
  ث. 10والتكرار لمدة 

ة قو
مميزة 
بالسر
 عة

  
  
  
  

11
-   

(أ ، ب) (وق͜͜͜͜͜͜͜وف . مواج͜͜͜͜͜͜͜ه   
للح͜͜ائط . مس͜͜ك أس͜͜تك مط͜͜اط)    
͜͜وم     ͜͜ارة يق͜͜͜ ͜͜ماع الإش͜͜͜ ͜͜د س͜͜͜ عن͜͜͜
اللاعب͜͜͜͜͜ين بأخ͜͜͜͜͜ذ خط͜͜͜͜͜وة إل͜͜͜͜͜ى 
͜͜ى وض͜͜͜ع     ͜͜ف للوص͜͜͜ول إل͜ الخل͜
الانحن͜͜اء وج͜͜ذ الاس͜͜تك المط͜͜اط  
إل͜͜͜͜ى أس͜͜͜͜فل حت͜͜͜͜ى تلم͜͜͜͜س الي͜͜͜͜د 

قوة 
مميزة 
بالسر
 عة
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 10والتك͜رار لم͜دة    جانب الق͜دم 
  ث.

12
-  

وف . مواج͜͜͜͜͜͜͜ه  (أ ، ب) (وق͜͜͜͜͜͜͜ 
للح͜͜ائط . مس͜͜ك أس͜͜تك مط͜͜اط)    
͜͜وم     ͜͜ارة يق͜͜͜ ͜͜ماع الإش͜͜͜ ͜͜د س͜͜͜ عن͜͜͜
اللاعب͜͜͜͜͜ين بأخ͜͜͜͜͜ذ خط͜͜͜͜͜وة إل͜͜͜͜͜ى 
͜͜ى وض͜͜͜ع     ͜͜ف للوص͜͜͜ول إل͜ الخل͜
الانحن͜͜اء وج͜͜ذ الاس͜͜تك المط͜͜اط  
إل͜͜͜ى الجان͜͜͜ب حت͜͜͜ى تلم͜͜͜س الي͜͜͜د 

 10والتك͜رار لم͜دة    جانب الق͜دم 
  ث.

قوة 
مميزة 
بالسر
  عة
  
  
 

  

  أوسوتو جارىمهارة  - 3
  
هدف   التمـــرينات  م

  ينالتمر
  الشــكل التوضيحي

͜͜بيك  )ب ، أ(  -13 (الوق͜͜͜͜͜͜͜͜͜وف . تش͜͜͜͜͜͜͜
الي͜دين) عن͜د س͜͜ماع الإش͜ارة يق͜͜وم    
اللاعبين بثنى ال͜ركبتين للوص͜ول   
إلى وضع الجلوس وتكرار الأداء 
عش͜͜͜͜رة م͜͜͜͜رات ث͜͜͜͜م أداء مه͜͜͜͜ارة    
أوس͜͜وتو ج͜͜ارى وي͜͜تم التب͜͜ديل ب͜͜ين 

  ث. 20اللاعبين لمدة 
  
  
  

تحمل 
 قوة

  

 .مواجه(أ ، ب) (الوقوف. الظهر   -14
الذراعان عالياً. تشبيك الذراعين) 
عند سماع الإش͜ارة يق͜وم اللاع͜ب    

͜͜وق الظه͜͜͜ر    (أ) ب ͜͜ل الزمي͜͜͜ل ف͜ حم͜
͜͜اط   ͜͜ة البس͜ ͜͜ه إل͜͜͜ى نهاي͜ والج͜͜͜ري ب͜
وإنزاله والوقوف مواجه͜ه ك͜ومى   
كاتا وتأدية مهارة أوسوتو ج͜ارى  

والعودة مرة  ثم التبديل مع الزميل
  ث. 20لمدة  أخرى

تحمل 
 قوة

  
  
  
  

 ب أ
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(وق͜͜͜وف . مواج͜͜͜ه عن͜͜͜د   (أ ، ب)   -15
عند س͜ماع الإش͜ارة    حافة البساط)

الحج͜͜͜ل عل͜͜͜ى يق͜͜͜وم اللاع͜͜͜ب (أ) ب
والوص͜͜ول إح͜͜دى الق͜͜دمين للأم͜͜ام 

ث͜͜م أداء مه͜͜ارة إل͜͜ى اللاع͜͜ب (ب) 
التب͜͜͜͜ديل م͜͜͜͜ع  و أوس͜͜͜͜وتو ج͜͜͜͜ارى 

لم͜دة   الزميل والع͜ودة م͜رة أخ͜رى   
  ث. 20
  

تحمل 
 قوة

  

͜͜ط      -16 (وق͜͜وف . مواج͜͜ه للح͜͜ائط . رب
͜͜دم) عن͜͜   د س͜͜ماع اس͜͜تك مط͜͜اط بالق

الإشارة يقوم اللاعب بأخذ خط͜وة  
لمه͜ارة  اتش كومي للخلف وتأدية 

 10أوسوتو جارى والتكرار لمدة 
  ث.

قوة 
مميزة 
بالسرع

 ة

  

͜͜ه     -17 ͜͜وف . مواجه͜͜͜͜͜ (أ ، ب) (الوق͜͜͜͜͜
ك͜͜ومى كات͜͜ا) عن͜͜د س͜͜ماع الإش͜͜ارة  

اتــش يق͜͜وم اللاع͜͜ب (أ) ب͜͜أداء   
لمه͜ارة أوس͜وتو ج͜ارى ث͜م     كومي 

بين لمدة يتم تبادل الأداء بين اللاع
  ث. 10

قوة 
مميزة 
بالسرع

 ة

  
  
  
  

(وق͜͜وف . مواج͜͜ه للح͜͜ائط . مس͜͜ك   -18
حبل باليدين) عن͜د س͜ماع الإش͜ارة    
يق͜͜͜͜͜وم اللاع͜͜͜͜͜ب برف͜͜͜͜͜ع الرج͜͜͜͜͜ل    
اليس͜رى إل͜ى الأم͜ام وثن͜ى الرج͜͜ل     
اليمن͜͜͜͜ى للوص͜͜͜͜͜ول إل͜͜͜͜͜ى وض͜͜͜͜͜ع  

  ث. 10الجلوس  والتكرار لمدة 

قوة 
مميزة 
بالسرع

 ة

 

 
 
 
 
 
 أو أوتشى جارىمهارة  - 4
  

 ب أ

 ب  أ ب  أ
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هدف   التمـــرينات  م
التمر
  ين

  الشــكل التوضيحي

19
-  

 أم͜ام (أ ، ب) (وقوف . مواجه 
. يقوم اللاع͜ب (أ) بحم͜ل    السلم

) الكتف͜͜͜͜ين أعل͜͜͜ى  اللاع͜͜͜ب (ب) 
͜͜وم     ͜͜ارة يق͜͜͜ ͜͜ماع الإش͜͜͜ ͜͜د س͜͜͜ عن͜͜͜

͜͜ب ͜͜ي(أ)  اللاع͜͜͜ ͜͜ركبتين  بثن͜͜͜ ال͜͜͜
ثم وضع الجلوس  إلىللوصول 

ف͜͜͜͜͜رد ال͜͜͜͜͜ركبتين م͜͜͜͜͜رة أخ͜͜͜͜͜رى  
 للوص͜͜ول إل͜͜ى وض͜͜ع الوق͜͜͜وف   

خمسة مرات ث͜م   اءوتكرار الأد
الوق͜͜͜وف مواجه͜͜͜ه ك͜͜͜ومى كات͜͜͜ا  

 أوتش͜ى ج͜͜ارى أو وتأدي͜ة مه͜ارة  
 20لم͜͜دة   والتب͜͜ديل م͜͜ع الزمي͜͜ل

  ث.

تحمل 
 قوة

  
  
  
  
  
  

20
-  

(أ ، ب) (وقوف . مواجه أم͜ام  
بالصعود  ين. يقوم اللاعب السلم

) عن͜د س͜ماع   على السلم ومسكة
بق͜͜ذف  ين الإش͜͜ارة يق͜͜وم اللاعب͜͜   

القدم إل͜ى الخل͜ف لأقص͜ى م͜دى     
مرات ث͜م  عشرة تكرار الأداء و

الوق͜͜͜وف مواجه͜͜͜ه ك͜͜͜ومى كات͜͜͜ا  
͜͜ة ͜͜ارة  وتأدي͜͜ ͜͜ش ك͜͜͜͜ومي لمه͜͜  ات͜͜

 أوأوتش͜͜͜͜͜͜͜͜ى ج͜͜͜͜͜͜͜͜ارى مه͜͜͜͜͜͜͜͜ارة
 20والتب͜͜ديل م͜͜ع الزمي͜͜ل لم͜͜دة  

  ث.

تحمل 
 قوة

  

21
-  

͜͜اء (أ ، ب)  ͜͜وس قرفص͜ .  (الجل͜
عن͜͜͜͜͜د  )عن͜͜͜͜͜د ح͜͜͜͜͜افتي البس͜͜͜͜͜اط 

͜͜ين   س͜͜ماع الإش͜͜ارة  ͜͜وم اللاعب  يق
للوص͜͜͜͜ول إل͜͜͜͜ى  القفز للام͜͜͜͜امب͜͜͜͜

͜͜اط  ͜͜ منتص͜͜͜ف البس͜ ͜͜وف م ث͜ الوق͜
مواجه͜͜͜͜ه ك͜͜͜͜ومى كات͜͜͜͜ا وتأدي͜͜͜͜ة 

 أوأوتش͜͜͜͜͜͜͜͜ى ج͜͜͜͜͜͜͜͜ارى مه͜͜͜͜͜͜͜͜ارة
 20والتب͜͜ديل م͜͜ع الزمي͜͜ل لم͜͜دة  

  ث.
  

تحمل 
 قوة
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22
-   

(الوقوف طعنا. مواجه ب͜الظهر  
للح͜͜͜ائط . رب͜͜͜ط اس͜͜͜تك مط͜͜͜͜اط    
بالق͜͜͜͜͜دم اليمن͜͜͜͜͜ى) عن͜͜͜͜͜د س͜͜͜͜͜ماع  
الإش͜͜͜ارة يق͜͜͜وم اللاع͜͜͜ب بج͜͜͜ذب 

اتـش  القدم إلى ال͜داخل وتأدي͜ة   
أو أوتشــى  كــومي لمهــارة

  ث. 10والتكرار لمدة  جارى

قوة 
مميزة 
بالسر
 عة

 

23
-   

(انبط͜͜͜͜͜اح . مواج͜͜͜͜͜ه للح͜͜͜͜͜ائط . 
͜͜دمين)    ͜͜اط بالق͜ ͜͜تك مط͜ رب͜͜͜ط اس͜
͜͜وم     ͜͜ارة يق͜͜͜ ͜͜ماع الإش͜͜͜ ͜͜د س͜͜͜ عن͜͜͜
اللاع͜͜͜ب بتب͜͜͜ادل ق͜͜͜ذف الق͜͜͜دمين  

 10إل͜͜ى الخل͜͜ف والتك͜͜رار لم͜͜دة  
  ث.

قوة 
مميزة 
بالسر
 عة

 

24
-  

(رقود . مواج͜ه للح͜ائط . رب͜ط    
͜͜تك مط͜͜͜اط بالق͜͜͜دمين) عن͜͜͜د     اس͜

͜͜ارة يق͜͜͜وم اللاع͜͜͜ب  س͜͜͜ماع الإ ش͜
بتب͜ادل دف͜͜ع الق͜͜دمين إل͜͜ى الام͜͜ام  

  ث. 10والتكرار لمدة 

قوة 
مميزة 
بالسر
 عة

 

  كوشى جورما مهارة - 5
هدف   التمـــرينات  م

  التمرين
  الشــكل التوضيحي

عل͜͜͜ى ش͜͜͜كل (أ،ب،ج) (الوق͜͜͜وف)   -25
يق͜͜وم   عن͜͜د س͜͜ماع الإش͜͜ارة   مثل͜͜ث

اللاعب (أ) بالجري إل͜ى اللاع͜ب   
لمه͜ارة  اتش كومي (ب) وتأدي͜ة  

م͜͜͜رتين ث͜͜͜م أداء   كوش͜͜͜ى جورم͜͜͜ا 
المرة الثالث͜ة ث͜م    فيالمهارة كاملة 

الج͜ري إل͜ى اللاع͜͜ب (ج) والأداء   
الس͜͜ابق ث͜͜م الج͜͜ري للوص͜͜ول إل͜͜ى  
نقطة البداي͜ة والتب͜ديل م͜ع الزمي͜ل     

  .ث 20لمدة   التالي وهكذا

تحمل 
 قوة

  

عن͜͜͜͜͜د س͜͜͜͜͜ماع  (وق͜͜͜͜وف) (أ ، ب)   -26
وس ب͜͜الجل الإش͜͜ارة يق͜͜وم اللاعب͜͜ان

͜͜ى      ͜͜دمين إل ͜͜ع الق ͜͜م دف ͜͜ع ث ͜͜ى أرب عل

تحمل 
 قوة

  
  
  

 ب أ

ج
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الخل͜͜͜ف ث͜͜͜م الرج͜͜͜وع إل͜͜͜ى وض͜͜͜ع  
 10الوق͜͜͜͜͜͜͜وف وتك͜͜͜͜͜͜͜رار الأداء ( 

عدات) ثم الوقوف مواج͜ه ك͜ومى   
 كوش͜͜ى جورم͜͜اكات͜͜ا وأداء مه͜͜ارة 

  ث. 20بالتبادل لمدة 

  
  
  

(وق͜͜͜͜وف فتح͜͜͜͜ا . حم͜͜͜͜ل   (أ ، ب)   -27
͜͜ل أفقي͜͜ا أم͜͜ام الص͜͜در)     عن͜͜د الزمي

ب (أ) يق͜͜وم اللاع͜͜ س͜͜ماع الإش͜͜ارة 
دورة كاملة  اللاعب (ب)دوران ب

͜͜ه   بمس͜͜͜͜اعدتة ͜͜م الوق͜͜͜͜وف مواج͜͜ ث͜͜
͜͜ارة    كوش͜͜ى ك͜͜ومى كات͜͜ا وأداء مه

  ث. 20بالتبادل لمدة  جورما
  

تحمل 
 قوة

  

(أ ، ب) (الوق͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜وف. الظه͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜ر    -28
͜͜ه ͜͜بيك ال͜͜͜͜͜͜͜͜ذراعين  -مواج͜͜͜͜͜͜ تش͜͜͜͜͜͜

عن͜͜͜͜د س͜͜͜͜͜ماع  ال͜͜͜͜ذراعان عالي͜͜͜͜اً)   
يق͜͜وم اللاع͜͜ب (أ) بحم͜͜ل   الإش͜͜ارة

ل الزمي͜͜ل (ب) ف͜͜وق الظه͜͜ر وعم͜͜ 
͜͜وف    ͜͜ى الوق͜͜ ͜͜ول إل͜͜ ͜͜قلبة للوص͜͜ ش͜͜

اتــش مواج͜ه ك͜ومى كات͜ا وتأدي͜ة     
ث͜م   كوش͜ى جورم͜ا  مه͜ارة  لكومي 

  ث. 10التبديل مع الزميل لمدة 
  

قوة 
مميزة 
بالسرع

 ة

  
  
 

͜͜ه     -29 ͜͜وف . مواجه͜͜͜͜͜ (أ ، ب) (الوق͜͜͜͜͜
 عن͜͜د س͜͜ماع الإش͜͜ارة  ك͜͜ومى كات͜͜ا)

اتـش  يقوم اللاعب التورى بأداء 
ــومي  ͜͜ارة ك ͜͜ا لمه  كوش͜͜ى جورم

وي͜تم تب͜ادل الأداء   للاعب الاوكى 
  ث. 10بين اللاعبين لمدة 

قوة 
مميزة 
بالسرع

 ة

  

͜͜ل لاع͜͜͜ب     -30 ͜͜وف . ك͜ (أ ، ب) (الوق͜
͜͜د س͜͜ماع    ͜͜ى جان͜͜ب البس͜͜اط) عن عل
الإشارة يقوم اللاعب (أ) بالجري 
͜͜ة   ͜͜ع عرقل͜͜ ͜͜ب (ب) م͜͜ إل͜͜͜͜ى اللاع͜͜
اللاع͜͜͜ب (ج͜͜͜ـ) للاع͜͜͜ب (أ) ع͜͜͜ن    
͜͜ة للخل͜͜ف بح͜͜زام م͜͜ن     ͜͜ق جذب طري
الوسط، عند وص͜ول اللاع͜ب (أ)   

͜͜ى ͜͜وف   إل͜ ͜͜تم الوق͜ ͜͜ب (ب) ي͜ اللاع͜

قوة 
مميزة 
بالسرع

 ة

 

 أ جـ ب

o b e i k a n d l . c o m



 

339 
 

اتــش مواج͜ه ك͜ومى كات͜ا وتأدي͜ة     
ــومي  ͜͜ارة ك ͜͜ا لمه  كوش͜͜ى جورم

  ث. 10لمدة  والتبديل مع الزميل
  هراى جوشى مهارة - 6

  
هدف   التمـــرينات  م

التمر
  ين

  الشــكل التوضيحي

31
-  

(أ ، ب)(الوق͜͜وف فتح͜͜ا . حم͜͜ل  
عند سماع  الزميل على الكتف)

دوران ب͜͜ م اللاع͜͜بالإش͜͜ارة يق͜͜و
الزمي͜͜ل م͜͜ن ب͜͜ين الق͜͜دمين لعم͜͜ل  

͜͜اعد  ͜͜ة بمس͜ ͜͜ل دورة كامل͜ ة الزمي͜
دون أن يلم͜͜͜س جس͜͜͜مه الأرض 
ث͜م الوق͜وف مواج͜ه ك͜ومى كات͜͜ا     

͜͜ارة  ͜͜راى جوش͜͜͜͜ى وأداء مه͜͜  ه͜͜
  ث. 20بالتبادل لمدة 

تحمل 
 قوة

  

32
-  

(أ)(جثو أفقي) (ب) (وقوف 
ميل الجذع أماما أسفل مسك 

عند وسط الزميل بالذراعين) 
الإشارة يقوم اللاعب  سماع

رفع الزميل من على البساط ب
والتقوس خلفا مع احتفاظ 
الزميل بوضع الجثو الأفقي 
وذلك بمسك الساقين والتكرار 
خمسة مرات ثم الوقوف 
مواجه كومى كاتا وأداء مهارة 

 20بالتبادل لمدة  هراى جوشى
  ث.

تحمل 
 قوة

  

33
-  

عن͜͜͜د  (أ ، ب)(الوق͜͜وف مواج͜͜ه  
͜͜اط  ͜͜ة البس͜ ͜͜ل   حاف͜ ͜͜ل الزمي͜ . حم͜

͜͜ع   ͜͜ذراع عل͜͜͜ى الكت͜͜͜ف م͜ ل͜͜͜ف ال͜
اليمن͜͜ى ح͜͜ول ال͜͜رجلين ومس͜͜͜ك    
ال͜͜͜ذراع اليمن͜͜͜ى للزمي͜͜͜ل لتثب͜͜͜ت  

͜͜رجلين ͜͜د س͜͜ماع الإش͜͜ارة    )ال عن
͜͜وم اللاع͜͜ب   بالمش͜͜ي الس͜͜ريع  يق

͜͜ى ͜͜م    إل ͜͜ة البس͜͜اط ث ͜͜وف نهاي الوق
مواجه كومى كاتا وأداء مه͜ارة  

 20بالتبادل لمدة  هراى جوشى

تحمل 
 قوة
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  ث.
34
-   

͜͜و ͜͜ه (أ ، ب) (الوق͜͜ ف . مواجه͜͜
 عند سماع الإشارة كومى كاتا)

يق͜͜͜وم اللاع͜͜͜͜ب الت͜͜͜͜ورى ب͜͜͜͜أداء  
ه͜͜راى لمه͜͜ارة اتــش كــومي 

للاع͜͜͜ب الاوك͜͜͜ى وي͜͜͜تم   جوش͜͜͜ى
تبادل الأداء ب͜ين اللاعب͜ين لم͜دة    

  ث. 10

قوة 
مميزة 
بالسر
 عة

  
  

 

35
-   

(أ)(وق͜͜وف . مي͜͜ل الج͜͜ذع أمام͜͜ا 
أس͜͜͜فل) وض͜͜͜ع ال͜͜͜ذراعين عل͜͜͜ى 

  الركبتين.
͜͜وف)  ͜͜د س͜͜͜͜͜͜ماع  (ب)(وق͜͜͜͜ عن͜͜͜͜

الجرى يق͜͜وم اللاع͜͜ب ب͜͜ ارةالإش͜͜
͜͜ي    ͜͜ران ف ͜͜دمين والطي ͜͜ذ بالق والقف
اله͜͜واء م͜͜ن ف͜͜وق ظه͜͜ر الزمي͜͜ل  
͜͜ى ظه͜͜ر    ͜͜ذراع عل  م͜͜ع الس͜͜ند بال

الزمي͜͜͜͜͜͜ل والن͜͜͜͜͜͜زول بدحرج͜͜͜͜͜͜ة  
(ب) ث͜͜͜م يق͜͜͜وم اللاع͜͜͜ب  امامي͜͜ة 

اللاع͜͜͜͜͜͜ب (أ)  إل͜͜͜͜͜͜ىب͜͜͜͜͜͜الرجوع 
ــومي أداء و ــش ك لمه͜͜ارة ات

وي͜͜͜͜͜تم تب͜͜͜͜͜ادل  ه͜͜͜͜راى جوش͜͜͜͜͜ى 
͜͜دة   ͜͜ين لم͜ ͜͜ين اللاعب͜  10الأداء ب͜

  ث.

قوة 
مميزة 
بالسر
 عة

 

36
-  

͜͜ا)  -(أ) (الوق͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜وف فتح͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜͜
(ب)(وقوف على أربع. مواجه 

͜͜ل )  ͜͜ر الزمي͜͜ ͜͜ماع   ظه͜͜ ͜͜د س͜͜ عن͜͜
يق͜͜͜͜وم اللاع͜͜͜͜͜ب (ب)   الإش͜͜͜͜ارة 

͜͜ ͜͜ى  ب͜͜ ͜͜اً عل͜͜ ͜͜ق أمام͜͜ الطعن العمي͜͜
ب͜ين  م͜ن  الركبتين للتعدية أمام͜اً  

͜͜ل  ͜͜رار  رجل͜͜͜ي الزمي͜  الأداءوتك͜
ب͜͜ين اللاعب͜͜ين ث͜͜لاث م͜͜رات ث͜͜م   

͜͜وف مواج͜͜ه لأداء   ــش الوق ات
 ش͜ى ه͜راى جو لمه͜ارة  كومي 

ويتم تبادل الأداء ب͜ين اللاعب͜ين   
  ث. 10لمدة 

  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

 

لتنمية العضلات العاملة للمهارات  أثقال لتنمية القوة القصوىتمرينات  - 7
  الحركية قيد البحث
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هدف   التمـــرينات  م
  التمرين

  الشــكل التوضيحي

 ع امام͜ا . ذ. انحن͜اء الج͜   الوقوف(  -37
͜͜دمبلز بالي͜͜د اليمن͜͜ى) ع  ͜͜د مس͜͜ك ال ن

͜͜ب    ͜͜وم اللاع͜͜ ͜͜ارة يق͜͜ ͜͜ماع الإش͜͜ س͜͜
م͜͜ع  أعل͜ى  مرجح͜ة ال͜دمبلز امام͜ا   ب

لوص͜͜͜͜ول ال͜͜͜͜ذراع   ع ذف͜͜͜͜رد الج͜͜͜͜ 
͜͜ذراع   لمس͜͜توى  الكت͜͜ف م͜͜ع ثن͜͜ى ال
͜͜داخل م͜͜ن  الكت͜͜فمس͜͜توى إل͜͜ى  لل

͜͜ة لم͜͜رتين     ͜͜ل يمك͜͜ن رفع أقص͜͜ى ثق
)2RM.(  

قوة 
 قصوى

  
  
  
  

م͜͜د . الق͜͜دمين متباع͜͜دتين (الوق͜وف   -38
مس͜͜͜͜ك  . ال͜͜͜ذراعين أم͜͜͜ام الجس͜͜͜م   

) عن͜͜͜͜͜د س͜͜͜͜͜ماع ال͜͜͜͜͜دمبلز بالي͜͜͜͜͜دين
بإنزال الثقل  الإشارة يقوم اللاعب

بين ال͜رجلين م͜ع انثن͜اء     إلى أسفل
 إل͜͜ىللوص͜ول   أس͜فل الج͜ذع امام͜ا   

وض͜ع الجل͜وس ث͜͜م مرجح͜ة الثق͜͜ل    
͜͜ى أخ͜͜رىم͜͜رة  ͜͜ى إل للوص͜͜ول  أعل

م͜ن أقص͜ى    الابت͜دائي الوضع  إلى
  ).2RMثقل يمكن رفعة لمرتين (

قوة 
 قصوى

  
  
  
  
  

مسك (وقوف القدمين متباعدتين .   -39
الثق͜ل ب͜القبض م͜ن أس͜فل . الي͜͜دين     
͜͜د س͜͜ماع     ͜͜ى ج͜͜انبي الجس͜͜م) عن عل
͜͜ى   ͜͜وم اللاع͜͜͜͜͜ب بثن͜͜͜ ͜͜ارة يق͜͜͜ الإش͜͜͜
ال͜͜ذراعين لأعل͜͜ى لوص͜͜ول الثق͜͜ل    
إلى مستوى الكتف من أقصى ثقل 

  ).2RMيمكن رفعة لمرتين (

قوة 
 قصوى

  
  
  
  
  

͜͜ويدى .    -40 ͜͜د س͜ (الجل͜͜͜وس عل͜͜͜ى مقع͜
حمل البار الحديدى بالي͜دين خل͜ف   

لإش͜ارة يق͜وم   الرأس) عند س͜ماع ا 
اللاع͜͜͜ب بف͜͜͜رد ال͜͜͜ذراعين لأعل͜͜͜ى  
لوص͜͜ول الثق͜͜ل إل͜͜ى أعل͜͜ى نقط͜͜ة     
فوق الرأس من أقصى ثق͜ل يمك͜ن   

قوة 
 قصوى
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  ).2RMرفعة لمرتين (
(وقوف . حمل الثقل على الكتفين   -41

͜͜وق     ͜͜ار ف ͜͜ى الب ͜͜دين تقبض͜͜ان عل الي
الكتفين) عند سماع الإش͜ارة يق͜وم   
اللاع͜͜ب ب͜͜أداء الطع͜͜ن أمام͜͜اً م͜͜ع     

ة إلى الامام م͜ن أقص͜ى   اخذ خطو
  ).2RMثقل يمكن رفعة لمرتين (

قوة 
 قصوى

  
  
  
  
  

(وقوف . حمل الثقل على الكتفين   -42
͜͜وق     ͜͜ار ف ͜͜ى الب ͜͜دين تقبض͜͜ان عل الي

) عند سماع الرأسوخلف  الكتفين
الإش͜͜͜͜͜ارة يق͜͜͜͜͜وم اللاع͜͜͜͜͜ب ثن͜͜͜͜͜ى    

 إل͜͜͜͜ىال͜͜͜ركبتين ك͜͜͜͜املاً للوص͜͜͜ول   
͜͜رة    ͜͜وف م͜ ͜͜وس والوق͜ ͜͜ع الجل͜ وض͜
 أخرى من أقصى ثقل يمكن رفع͜ة 

  ).2RMلمرتين (

قوة 
 قصوى

  
  
  
  
  

(الانبط͜͜اح عل͜͜ى مقع͜͜د س͜͜ويدى .       -43
حم͜ل  تثبيت الرجلين من الخلف . 

͜͜دين   ͜͜ين . الي͜͜͜ الثق͜͜͜͜͜ل عل͜͜͜͜͜ى الكتف͜͜͜
تقبض͜ان عل͜͜ى الب͜͜ار ف͜͜وق الكتف͜͜ين  

͜͜رأس  ͜͜ف ال͜͜͜ ͜͜ماع   )وخل͜͜͜ ͜͜د س͜͜͜ عن͜͜͜
بثني الج͜ذع   الإشارة يقوم اللاعب

إلى أسفل وفرد الجذع إلى الأم͜ام  
مرة أخرى من أقص͜ى ثق͜ل يمك͜ن    

  ).2RMرفعة لمرتين (

قوة 
 قصوى

  
  
  
  
 

 حمل(وقوف القدمين متباعدتين .   -44
͜͜ل ب͜͜͜القبض   ͜͜ى الب͜͜͜ار  الثق͜ م͜͜͜ن عل͜

) عن͜͜͜د متق͜͜اربتين . الي͜͜͜دين  الأم͜͜ام 
بثن͜ي  سماع الإشارة يقوم اللاع͜ب  

ال͜͜ذراعين لأعل͜͜ى لوص͜͜ول الثق͜͜ل    
إلى مستوى الكتف من أقصى ثقل 

  ).2RMيمكن رفعة لمرتين (

قوة 
 قصوى

  
  
  
  
  
  
  

͜͜ويدى .    -45 ͜͜د س͜ (الجل͜͜͜وس عل͜͜͜ى مقع͜
حمل البار الحديدى باتساع اليدين 
على الكتفين وخل͜ف ال͜رأس) عن͜د    

قوة 
 قصوى

  
  
  

o b e i k a n d l . c o m
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سماع الإشارة يقوم اللاع͜ب بل͜ف   
الج͜͜͜ذع إل͜͜͜ى اليم͜͜͜ين م͜͜͜رة وال͜͜͜ى     
اليسار مرة أخرى من أقصى ثق͜ل  

  ).2RMيمكن رفعة لمرتين (

  
  
  

  
  o b e i k a n d l . c o m




