
 ١٨٢

  )١(ملحق 
  

    بسمه تعالى
  جامعة بابل 

  كلیة التربیة الریاضیة 
  الدراسات العلیا 

  أراء السادة الخبراء والمختصین تبیاناس/ م 
  

  .المحترم ...................................................................   الأستاذ
  :تحیة طیبة 

أثر تمرینات لاهوائیة في حجـم عضـلة القلـب (  ةموسوملا أطروحة الدكتوراهفي النیة أجراء        
نظراً للخبـرة والمكانـة )  الشباب الجودوللاعبي وبعض القدرات البدنیة والفسیولوجیة والبیوكیمیائیة 

المؤشــرات فــي حجــم  بعــض تحدیــدحضــراتكم مــن  أرجــو لمجــالالعلمیــة التــي تتمتعــون بهــا فــي هــذا ا
ذات العلاقــــــة بالتمرینــــــات اللاهوائیــــــة  یة والبیوكیمیائیــــــةالقــــــدرات الفســــــیولوج عضــــــلة القلــــــب وبعــــــض

لا ءا) /  (وذلـــك بوضـــع أشـــارة  ومتغیـــرات البحـــث التابعـــة اذـــه  لإجـــراء مناســـبة اي ترونهـــتـــلا ةردـــق زإ
  . البحث 
   -: ملاحظة

لـدى لاعبـي  اوضـرورة توفرهـ مناسـبة اغیر مدرج في القائمة وترونهـ ىأخر ةردق یأ  إضافة أرجو     
  .لشباب الجودو ا

  تقبلوا فائق الشكر والتقدیر
 :التوقیع  

  :الاسم 
  :اللقب العلمي 

                  :التاریخ 
  طالب الدكتوراه                                                                      
  محمد صادق یوسف                                                                   

  
  
  



 ١٨٣

   : القدرات البدنیة:  لاوأ

  لا تصلح  تصلح  القدرات البدنیة  ت
      القدرة الانفجاریة للذراعین  ١
      القدرة الانفجاریة للرجلین  ٢
      القوة الممیزة بالسرعة للذراعین  ٣
      القوة الممیزة بالسرعة للرجلین  ٤
      للذراعین والبطن والرجلین مطاولة القوة  ٥

  
   : المتغیرات الفسیولوجیةعضلة القلب و  حجم: ثانیا 

   
  لا تصلح  تصلح  المتغیرات الفسیولوجیة  ت
     (LVSD)قطر البطین الأیسر في نهایة الانقباض   ١
    (LVDD)قطر البطین الأیسر في نهایة الانبساط  ٢

    (LVDV)حجم البطین الأیسر في نهایة الانبساط  ٣

     (LVSV)باض حجم البطین الأیسر في نهایة الانق ٤

     (IVS)سمك حاجز البطین   ٥
      (LVWT)سمك جدار البطین الأیسر   ٦

     )AOD( قطر جذع الشریان الابهر  ٧

      )LAD(قطر الأذین الأیسر   ٨

      )H.R(معدل ضربات القلب   ٩

      )S.B.P(ضغط الدم الانقباضي   ١٠

      )D.B.P(ضغط الدم الانبساطي   ١١

      )SV(بة الواحدةالدم المدفوع في الضر   ١٢

      )C.O(حجم الناتج القلبي   ١٣

      ) BO2(نسبة الأوكسجین بالدم   ١٤

  



 ١٨٤

  :المتغیرات البیوكیمیائیة : لثا ثا
       

  لا تصلح  تصلح  المتغیرات البیوكیمیائیة  ت
      )(GPTأنزیم    ١
     )GOT(أنزیم    ٢ 

      )C3H6O3(حامض اللاكتیك   ٣
     )Na+( الصودیوم   ٤
     )Ca++(   یومالكالس  ٥
     )k+(  البوتاسیوم  ٦

  

  
  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ١٨٥

  )٢(ملحق 
  ذین قاموا بتحدید القدرات البدنيالخبراء والمختصین ال

بقللا  ت
 العلمي

 مكان العمل الاختصاص الاسم

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة القادسیة  تدریب  عبد االله حسین د. أ  ١

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة بغداد  ساحة تدریب طالب فیصل عبد د. أ  ٢

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة بغداد   تدریب مصارعة  حمدان رحیم د. أ   ٣

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة بغداد   تدریب  احمد ناجي محمود د. أ   ٤

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد   تدریب ید  سعد محسن د. أ   ٥

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة البصرة   تدریب  ناولع عبد الأمیر د. أ   ٦

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد   تدریب بایومیكانیك  صریح عبد الكریم د. أ   ٧

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد   تدریب ساحه  مهدي كاظم د. أ   ٨

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة بغداد   تدریب  عبد الوهاب غازي  د. أ   ٩

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة بغداد   تدریب  عبد العزیز نایف  د. أ   ١٠

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة بابل   تدریب كرة سلة  جمال صبري فرج  د. م . أ   ١١

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة بغداد   تدریب  سعد حماد الجمیلي  د. م . أ   ١٢

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بابل   یدةرك تدریب   احمد یوسف متعب  د. م . أ   ١٣

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة البصرة   تدریب كرة ید  حسام محمد جابر  د. م . أ   ١٤

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة میسان   تدریب كرة القدم  كمال یاسین لطیف  د. م . أ   ١٥
  ة الریاضیةكلیة التربی/ جامعة بغداد   تدریب  محمد كاظم خلف  د. م . أ   ١٦

    



 ١٨٦

  )٣(ملحق 
  الخبراء والمختصین الذین قاموا بتحدید المتغیرات الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة

بقللا  ت
 العلمي

 مكان العمل الاختصاص الاسم

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بغداد  فسلجة التدریب منصور جمیل خلف  د. أ  ١

 كلیة التربیة الریاضیة /عة بغداد جام فسلجة التدریب رافع صالح فتحي  د. أ  ٢

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بغداد   فسلجة التدریب  حسین علي العلي  د. أ   ٣

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بغداد   فسلجة التدریب  ساطع إسماعیل  د. أ   ٤

  كلیة التربیة الریاضیة / جامعة میسان   فسلجة التدریب  مجید جاسب حسین  د. أ   ٥

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة البصرة   فسلجة التدریب  عمار جاسم مسلم  د. أ   ٦

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة المثنى   فسلجة التدریب   عقیل مسلم عبد  د. أ   ٧

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة میسان   فسلجة التدریب  ماجد شندي والي   د. م . أ   ٨

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة البصرة   فسلجة التدریب  ي عبودفلاح مهد   د. م . أ   ٩

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة القادسیة   فسلجة التدریب  احمد عبد الزهرة   د. م . أ   ١٠

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بغداد   فسلجة التدریب  محمد كاظم خلف   د. م . أ   ١١

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة بابل   التدریبفسلجة   مؤید عبد علي    د. م . أ   ١٢

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد   فسلجة التدریب  احمد فرحان علي   د. م . أ   ١٣

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة البصرة   فسلجة التدریب  محفوظ فالح حسن   د. م . أ   ١٤

  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ١٨٧

  )٤(ملحق 
  بسمه تعالى

  جامعة بابل 
  ة الریاضیة كلیة التربی

  الدراسات العلیا 
  أراء السادة الخبراء والمختصین تبیاناس/ م 

  
  .المحترم ...................................................................   الأستاذ

  :تحیة طیبة 
ــات لاهوائیــة فــي حجــم عضــلة (  ةالموســوم أطروحــة الــدكتوراهفــي النیــة أجــراء   أثــر تمرین
نظـراً للخبـرة )  الشـباب الجـودو عبـيعض القدرات البدنیـة والفسـیولوجیة والبیوكیمیائیـة للاالقلب وب

اختبـــارات  بعـــض تحدیـــدحضـــراتكم مـــن  أرجـــو لمجـــالوالمكانـــة العلمیـــة التـــي تتمتعـــون بهـــا فـــي هـــذا ا
)  / (وذلـك بوضـع أشـارة  القدرات البدنیة ذات العلاقة بالتمرینات اللاهوائیـة ومتغیـرات البحـث التابعـة

ا ءا   . هذا البحث  لإجراء مناسباً ترونه  لاختبار الذيزإ
   -: ملاحظة

لــدى لاعبـــي  ي وضـــرور  مناســباً أخــر غیــر مـــدرج فــي القائمـــة وترونــه اختبـــار یأ  إضــافة أرجــو     
  .الجودو الشباب 

  تقبلوا فائق الشكر والتقدیر
 :التوقیع  

  :الاسم 
  :اللقب العلمي 

                  :التاریخ 
  
  

  طالب الدكتوراه                                                                      
  صادق یوسف محمد                                                                   

  
  
  



 ١٨٨

  :الاختبارات البدنیة 
تاردقلا   ت

  البدنیة
أجزاء من 

  الجسم
  تصلح لا  تصلح  الاختبارات

  
  
١  

  
  

ةردقلا 
  الانفجاریة

  
  للذراعین

      كغم من الوقوف  ٣رمي كرة طبیة زنة 
كغم من وضع الجلوس على كرسي  ٣رمي كرة طبیة زنة 

.  
    

  
  للرجلین

       من الثبات القفز العمودي للأعلى
      .الأفقي للأمام  وثبلا

  
  
٢  

  
  

القوة الممیزة 
  بالسرعة

  
  للذراعین

       ثا ١٠لمدة  مرارباست ةلقعلاب ىلعلأللسحب ا
       ثا١٠الذراعین ومد ثني الانبطاح المائل من ثم

  
  للرجلین

       یمین ویسار م ٣٠الحجل على ساق واحدة 
      على حدة ثانیة لكل رجل ١٠الحجل أقصى مسافة 

  
  
  
  
  
٣  
  

  
  
  
  
  

  مطاولة القوة

  
  للذراعین

حتى  مع الثبات بمستوى الذقن للأعلى بالعقلةسحب لا
  بع الت

    

      .لتعبلغایة ا مع ثني ومد الذراعین استناد أمامي
  

  للبطن
      . لغایة التعب رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود

      الجهد الاستلقاء حتى استنفاذاختبار الجلوس من وضع 

  
  للرجلین

     ن معا لقطع اكبر مسافة بالدقیقة الحجل المستمر بالقدمی

      .  لغایة التعب  )بار(تخدام بأس دبني

  
  
  
  
  
  



 ١٨٩

  )٥(ملحق 
  الخبراء والمختصین الذین قاموا بتحدید اختبارات القدرات البدنیة

بقللا  ت
 العلمي

 مكان العمل الاختصاص الاسم

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بابل  أختبارات تدریب لیاسريمحمد جاسم ا  د . أ  ١

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بغداد  ب ساحةتدری طالب فیصل عبد  د. أ  ٢

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بغداد   تدریب مصارعة  حمدان رحیم   د. أ   ٣

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بغداد   تدریب  احمد ناجي محمود د. أ   ٤

 كلیة التربیة الریاضیة  / جامعة بغداد   یدةرك تدریب   سعد محسن   د . أ   ٥

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة البصرة  كرة سله تدریب  عبد الأمیر علوان د. أ   ٦

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد   ایومیكانیكب تدریب  صریح عبد الكریم   د. أ   ٧

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد   تدریب ساحه  مهدي كاظم  د. أ   ٨

  كلیة التربیة الریاضیة/ دا جامعة بغد  تدریب  صباح محمد  د . أ   ٩
 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بغداد   تدریب  عبد الوهاب غازي د. أ   ١٠

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بغداد   تدریب  عبد العزیز نایف د. أ   ١١

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة میسان   أختبارات  رحیم عطیة ضاحي د. م . أ   ١٢

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة بابل   كرة سلهتدریب   صبري فرججمال   د. م . أ   ١٣

 كلیة التربیة الریاضیة/جامعة بغداد   تدریب  سعد حماد   د. م . أ   ١٤

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بابل   یدتدریب كرة   احمد یوسف متعب  د. م . أ   ١٥

  كلیة التربیة الریاضیة/نا جامعة میس  مدقلا ةرك تدریب  كمال یاسین لطیف   د. م . أ   ١٦

  
  
  

  
  



 ١٩٠

  ) ٦( ملحق 
  سریریهاستمارة 

  بسمه تعالى
  
  

  المحترم ..............................بعلالاعزیزي 
   : تحیة طیبة

  :أمام الحالة التي تعاني منها )  √( یرجى وضع علامة 
  

  : هل تشكو من
  : تشنج عضلي مزمن  -
  : مرض في القلب  -
  :مرض في الكبد  -
  : إصابة في احد أجزاء الجسم  -
  ) :  اذكرها أن وجدت( أمراض أخرى  -

  
  
  
  
  
  
  

  
  



 ١٩١

  )٧(ملحق 
  نموذج لاستمارة تسجیل البیانات الخاصة بالاختبارات القدرات البدنیة 

  
  :اسم اللاعب 

  :الطول 
  : نزولا 

  : العمر الزمني 
  :العمر التدریبي 

  :وقت وتاریخ أجراء الاختبار 
  :تبار مكان أجراء الاخ 

  
  

  

  بعد المنهج  قبل المنهج  الاختبار  ت

    كغم من وضع الجلوس على كرسي  ٣رمي كرة طبیة زنة   ١
  
  

    من الثبات القفز العمودي للأعلى  ٢
  
  

    ثانیة  ١٠لمدة  استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین  ٣
  
  

    وبالتناوب متر ٣٠على ساق واحدة  الحجل  ٤
  
  

      حتى التعب ذراعیناستناد أمامي ثم ثني ومد ال  ٥
  

     حتى التعب رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود  ٦
  

  
  

    . الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة بالدقیقة   ٧
  

  
  



 ١٩٢

المتغیرات بقیاسات حجم عضلة القلب و  نموذج لاستمارة تسجیل البیانات الخاصة
  الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة

  :وقت وتاریخ أجراء القیاس                                                            :اسم اللاعب 
  بعد المنهج  قبل المنهج  المتغیرات  ت

  بعد الجهد  الجهدقبل   بعد الجهد  قبل الجهد
          )H.V(حجم القلب   ١
         (LVSD)قطر البطین الأیسر في نھایة الانقباض  ٢

         (LVDD)ایة الانبساط قطر البطین الأیسر في نھ ٣

         (LVDV)حجم البطین الأیسر في نھایة الانبساط  ٤
         (LVSV)حجم البطین الأیسر في نھایة الانقباض  ٥
         (IVS)سمك حاجز البطین   ٦

          (LVWT)سمك جدار البطین الأیسر   ٧

          )AOD(قطر جذع الشریان الابھر   ٨

          )LAV(حجم الأذین الأیسر   ٩

          )H.R(معدل ضربات القلب   ١٠

          )S.B.P(ضغط الدم الانقباضي   ١١

          )D.B.P(ضغط الدم الانبساطي   ١٢

          )SV(الدم المدفوع في الضربة الواحدة   ١٣

          )C.O(حجم الناتج القلبي   ١٤

          ) BO2(نسبة الأوكسجین بالدم   ١٥
          )(GPTإنزیم    ١٦
          )GOT(إنزیم    ١٧

         )Na( الصودیوم   ١٨

         )Ca(  الكالسیوم  ١٩

         k) (  البوتاسیوم  ٢٠



 ١٩٣

  )٨(ملحق 
                                                 لتمرینات اللاهوائیة الرسم البیاني ل
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  وحدة تدریبیة) ٣٦(ـلتمرینات اللاهوائیة لالرسم البیاني ل

  
  



 ١٩٤

  )٩(ملحق 
  التمرینات اللاهوائیة 

    الأول: الأسبوع 
  الأولى: الوحدة التدریبیة 
   مطاولة القوة :الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

 %  ٨٠: الشدة 
  دقیقة      ٢١: زمن التمرینات 

  
  التكرار الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة

ة وقلا 
الممیزة 
 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  د/ض١٢٠ ٦ %٨٠
 

 ثا٦٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

 ثا٥٨ د/ض١٢٠ ٦ %٨٠

  
  مطاولة  

 ةوقلا

  %٨٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین لغایة التعب
 

 ثا٩٨ د/ض١٢٠ ٧

 ثا٦٧٢ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ التعب رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود لغایة

 د٧ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة بالدقیقة 

  
  

    الأول: الأسبوع 
  ثانیةال: الوحدة التدریبیة 
   مطاولة القوة :الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

 %  ٨٠: الشدة 
  دقیقة      ٢١: زمن التمرینات 

  
  التكرار الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة

القوة الممیزة 
 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  د/ض١٢٠ ٦ %٨٠
 

 ثا٦٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

 ثا٥٨ د/ض١٢٠ ٦ %٨٠

  
  مطاولة  

 ةوقلا

  %٨٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین لغایة التعب
 

 ثا٩٨ د/ض١٢٠ ٧

 ثا٦٧٢ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود لغایة التعب

 د٧ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة بالدقیقة 



 ١٩٥

    الأول: الأسبوع  
  ةثلاثال: الوحدة التدریبیة 
   مطاولة القوة :الھدف الرئیسي 
  ةعرالقوة الممیزة بالس: الھدف الثانوي 

 %  ٨٠: الشدة 
  دقیقة      ٢١: زمن التمرینات 

  
  التكرار الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة

القوة الممیزة 
 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  د/ض١٢٠ ٦ %٨٠
 

 ثا٦٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

 ثا٥٨ د/ض١٢٠ ٦ %٨٠

  
  مطاولة  

 ةوقلا

  %٨٠ ي ثم ثني ومد الذراعین لغایة التعباستناد أمام
 

 ثا٩٨ د/ض١٢٠ ٧

 ثا٦٧٢ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود لغایة التعب

 د٧ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة بالدقیقة 

  
  
  

    يناثلا: الأسبوع 
  الأولى: الوحدة التدریبیة 
  مطاولة القوة: الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

  %  ٨٥: الشدة 
  دقیقة       ٢٦: زمن التمرینات 

  
  الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة التكرار

القوة الممیزة 
 بالقوة

  د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

 ثا٥٠

 ثا١٠٠ د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ كل رجل على حدهثانیة ل ١٠الحجل أقصى مسافة 

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى الذقن حتى 
 التعب

٨٥%  
 

 ثا١٢٠ د/ض١٢٠ ٨

  .الجلوس من وضع الاستلقاء حتى استنفاذ الجهد
 

 ثا٨١٦ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

مد الذراعین الى الأمام مـع ثنـي ومـد الـركبتین مـن الوقـوف 
  لمدة دقیقة

 

 د٨ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥



 ١٩٦

  
    يناثلا: الأسبوع 

  ثانیةال: الوحدة التدریبیة 
  لقدرة الانفجاریةا: الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

  %  ٩٠: الشدة 
  د ٢٣: زمن التمرینات 

  
  الحجم الشدة التفاصیل

 
  الراحة بین

 
  زمن

 التمرین 
 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  فجاریةالان
  
 

ىــلا  رمــي كــرة طبیــة مــن خلــف الــرأس –فوــقو 
 الزمیل

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٢٤٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القفز الى الأعلى مع ضم الكرة الطبیة الى 
 الصدر 

٩٠%  
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٧٢
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  
القوة الممیزة 

 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  ثا١٢٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

  ثا١٠٢ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى 
 الذقن حتى التعب

  ثا١٩٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤ %٩٠

عن الأرض من الرقود حتى  رفع الرجلین مائلا
 التعب 

  ثا٤٣٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

  
    يناثال: الأسبوع 

  ةثلاثال: الوحدة التدریبیة 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الرئیسي 
  مطاولة القوة: الھدف الثانوي 

  %  ٨٥: دة الش
  دقیقة       ٢٦: زمن التمرینات 

  
  الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة التكرار

  د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة القوة الممیزة 
 

 ثا٥٠



 ١٩٧

 ثا١٠٠ د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة لكل رجل على حده ١٠الحجل أقصى مسافة  بالقوة

  
  مطاولة

 ةوقلا

لأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى الذقن حتى السحب ل
 التعب

٨٥%  
 

 ثا١٢٠ د/ض١٢٠ ٨

  .الجلوس من وضع الاستلقاء حتى استنفاذ الجهد
 

 ثا٨١٦ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

مد الذراعین الى الأمام مـع ثنـي ومـد الـركبتین مـن الوقـوف 
  لمدة دقیقة

 

 د٨ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

  
  

    ثلاثلا: الأسبوع 
  لأولىا: الوحدة التدریبیة 

  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

  %  ٩٠: الشدة 
  د ٢٤: زمن التمرینات 

  
  الحجم الشدة التفاصیل

 
  الراحة بین

 
  زمن

 التمرین 
 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

ىــلا  رمــي كــرة طبیــة مــن خلــف الــرأس –فوــقو 
 الزمیل

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٢٤٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القفز الى الأعلى مع ضم الكرة الطبیة الى 
 الصدر 

٩٠%  
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٧٢
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  
القوة الممیزة 

 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  ثا١٢٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

  ثا١٠٢ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى 
 الذقن حتى التعب

  ثا١٩٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤ %٩٠

رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى 
 التعب 

  اث٤٣٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

  
  



 ١٩٨

    ثلاثلا: الأسبوع 
  ثانیة    ال: الوحدة التدریبیة 

  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

  %   ٩٥: الشدة 
  د٢١: زمن التمرینات 

  
  

  الحجم ةدالش التفاصیل
 

  الراحة بین
 

  زمن 
 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

  %٩٥ رمي الكرة الطبیة بكلتا الیدین الى الأعلى 
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا١٦٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  %٩٥ القفز عالیا مع ثني الركبتین باتجاه الصدر 
 

  اث٦٠- ٢٠ ٢×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٤٨
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القوة الممیزة 
 بالقوة

  %٩٥ ثانیة ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

  ثا٨٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

ثانیـة لكـل رجـل علـى  ١٠الحجل أقصـى مسـافة 
 حده

٩٥%  
 

  ثا١٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

  
  

  مطاولة
 ةوقلا

  %٩٥ ومد الذراعین حتى التعب استناد أمامي ثم ثني 
 

  ثا١٣٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤

ثني الجذع من حالة الرقود مع تثبیت الرجلین 
 حتى التعب

٩٥%  
 

  ثا٤٥٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

وضع الیدین خلف الرأس مع ثني ومد الركبتین 
 من الوقوف لمدة دقیقة

٩٥%  
 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

  
    ثلاثلا: الأسبوع 
  الثالثة: دریبیة الوحدة الت

   مطاولة القوة: الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

 %  ٨٠: الشدة 
  دقیقة      ٢١: زمن التمرینات 

  
  التكرار الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین القوة الممیزة 
 

  د/ض١٢٠ ٦ %٨٠
 

 ثا٦٠



 ١٩٩

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة   بالقوة
 

 ثا٥٨ د/ض١٢٠ ٦ %٨٠

  
  مطاولة  

 ةوقلا

  %٨٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب
 

 ثا٩٨ د/ض١٢٠ ٧

 ثا٦٧٢ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى التعب

 د٧ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة بالدقیقة 

    لرابعا: الأسبوع 
  الأولى: الوحدة التدریبیة 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الرئیسي 
  مطاولة القوة: الھدف الثانوي 

  %  ٨٥: الشدة 
  دقیقة       ٢٦: زمن التمرینات 

  
  الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة التكرار

القوة الممیزة 
 بالقوة

  د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة ١٠لة باستمرار لمدة السحب للأعلى بالعق
 

  ثا٥٠

 ثا١٠٠ د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة لكل رجل على حده ١٠الحجل أقصى مسافة 

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى الذقن حتى 
 التعب

٨٥%  
 

 ثا١٢٠ د/ض١٢٠ ٨

  .الجلوس من وضع الاستلقاء حتى استنفاذ الجهد
 

 ثا٨١٦ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

مد الذراعین الى الأمام مـع ثنـي ومـد الـركبتین مـن الوقـوف 
  لمدة دقیقة

 

 د٨ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

  
  

    لرابعا: الأسبوع 
  ثانیةال: الوحدة التدریبیة 

  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

  %  ٩٠: الشدة 
  د ٢٤: زمن التمرینات 

  
  الحجم شدةلا التفاصیل

 
  الراحة بین

 
  زمن

 التمرین 
 الملاحظات

 م ت م×ت



 ٢٠٠

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

ىــلا  رمــي كــرة طبیــة مــن خلــف الــرأس –فوــقو 
 الزمیل

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٢٤٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القفز الى الأعلى مع ضم الكرة الطبیة الى 
 الصدر 

٩٠%  
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٧٢
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  
القوة الممیزة 

 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  ثا١٢٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

  ثا١٠٢ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  
  مطاولة

 ةوقلا

ثبات بمستوى السحب للأعلى بالعقلة مع ال
 الذقن حتى التعب

  ثا١٩٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤ %٩٠

رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى 
 التعب 

  ثا٤٣٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

  
  

    لرابعا: الأسبوع 
  ةثلاثال: الوحدة التدریبیة 

   مطاولة القوة: الرئیسي  الھدف
  وة الممیزة بالسرعةالق: الھدف الثانوي 

  %  ٨٥: الشدة 
  دقیقة       ٢٦: زمن التمرینات 

  
  الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة التكرار

القوة الممیزة 
 بالقوة

  د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

  ثا٥٠

 ثا١٠٠ د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة لكل رجل على حده ١٠أقصى مسافة الحجل 

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى الذقن حتى 
 التعب

٨٥%  
 

 ثا١٢٠ د/ض١٢٠ ٨

  .الجلوس من وضع الاستلقاء حتى استنفاذ الجهد
 

 ثا٨١٦ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

فوـقولا  مد الذراعین الى الأمام مـع ثنـي ومـد الـركبتین مـن
  لمدة دقیقة

 

 د٨ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

  
  



 ٢٠١

  
    سماخلا: الأسبوع 

  الأولى: الوحدة التدریبیة 
  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف

  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 
  %  ٩٠: الشدة 

  د ٢٤: زمن التمرینات 
  

  الحجم الشدة التفاصیل
 

  الراحة بین
 

  زمن
 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

ىــلا  رمــي كــرة طبیــة مــن خلــف الــرأس –فوــقو 
 الزمیل

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٢٤٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القفز الى الأعلى مع ضم الكرة الطبیة الى 
 الصدر 

٩٠%  
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٧٢
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  
القوة الممیزة 

 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  ثا١٢٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

  ثا١٠٢ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى 
 ى التعبالذقن حت

  ثا١٩٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤ %٩٠

رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى 
 التعب 

  ثا٤٣٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

  
    سماخلا: الأسبوع 

  ثانیةال: الوحدة التدریبیة 
  درة الانفجاریةالق :الرئیسي  الھدف

  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 
  %  ١٠٠: الشدة 

  دقیقة   ١٨: زمن التمرینات 
  

  الحجم الشدة التفاصیل
 

  الراحة بین
 

  زمن 
 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت



 ٢٠٢

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

المریرة الصدریة بالكرة الطبیة بكلتا الیدین الى 
 الأمام

  ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠
  
 

  د٥-٣
  

 

ثا١٢٠  
 

 

أداء التمــــــــــــرین 
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ القفز الى الأعلى  في المكان على كلتا الرجلین
 

  د٥-٣
 

ثا٣٦  
 

أداء التمــــــــــــرین 
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القوة الممیزة 
 بالقوة

  ثا٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین  

  ثا٤٦ د٥-٣ ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ م بالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة 

  
  مطاولة

 ةوقلا

  ثا١٠٨ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب

رفع الرجلین عالیا وتحریكهما بشكل  –الانبطاح 
 دائري وبالتناوب حتى التعب 

  ثا٤٨٠ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٢ %١٠٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٢ %١٠٠

  
    سماخلا: الأسبوع 

  الثالثة: الوحدة التدریبیة 
   القوة الممیزة بالسرعة :الرئیسي  الھدف

  درة الانفجاریةالق: الھدف الثانوي 
  %  ٩٠: الشدة 

  د ٢٤: زمن التمرینات 
  

  الحجم الشدة لالتفاصی
 

  الراحة بین
 

  زمن
 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

ىــلا  رمــي كــرة طبیــة مــن خلــف الــرأس –فوــقو 
 الزمیل

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٢٤٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القفز الى الأعلى مع ضم الكرة الطبیة الى 
 الصدر 

٩٠%  
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٧٢
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  
القوة الممیزة 

 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  ثا١٢٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

  ثا١٠٢ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  
  مطاولة

ع الثبات بمستوى السحب للأعلى بالعقلة م
 الذقن حتى التعب

  ثا١٩٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤ %٩٠



 ٢٠٣

رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى  ةوقلا
 التعب 

  ثا٤٣٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

  
    لسادسا: الأسبوع 

  الأولى :الوحدة التدریبیة 
  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف

  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 
  %   ٩٥: الشدة 

  د٢١: زمن التمرینات 
  
  

  الحجم الشدة التفاصیل
 

  الراحة بین
 

  زمن 
 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

  %٩٥ رمي الكرة الطبیة بكلتا الیدین الى الأعلى 
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمـــــــرین أربـــــــع  ثا١٦٠
 مرات بالتكرار الواحد

القفز عالیا مع ثني الركبتین باتجاه  
 الصدر

٩٥%  
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمـــــــرین أربـــــــع  ثا٤٨
 مرات بالتكرار الواحد

القوة الممیزة 
 بالقوة

 ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 ثانیة

٩٥%  
 

  ثا٨٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

ثانیـة لكـل رجـل  ١٠الحجل أقصـى مسـافة 
 على حده

٩٥%  
 

  ثا١٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

  
  

  مطاولة
 ةوقلا

استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى  
 التعب

٩٥%  
 

  ثا١٣٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤

ثني الجذع من حالة الرقود مع تثبیت 
 الرجلین حتى التعب

٩٥%  
 

  ثا٤٥٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

وضع الیدین خلف الرأس مع ثني ومد 
 الركبتین من الوقوف لمدة دقیقة

٩٥%  
 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

  
  

    لسادسا: الأسبوع 
  ثانیةال: الوحدة التدریبیة 

  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

  %  ١٠٠: الشدة 



 ٢٠٤

  ةق  دقی ١٨: زمن التمرینات 
  

  الحجم الشدة التفاصیل
 

  الراحة بین
 

  زمن 
 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

المریرة الصدریة بالكرة الطبیة بكلتا الیدین الى 
 الأمام

  ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠
  
 

  د٥-٣
  

 

ثا١٢٠  
 

 

أداء التمــــــــــــرین 
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ ان على كلتا الرجلینالقفز الى الأعلى  في المك
 

  د٥-٣
 

ثا٣٦  
 

أداء التمــــــــــــرین 
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القوة الممیزة 
 بالقوة

  ثا٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین  

  ثا٤٦ د٥-٣ ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ م بالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة 

  
  مطاولة

 ةوقلا

  ثا١٠٨ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب

رفع الرجلین عالیا وتحریكهما بشكل  –الانبطاح 
 دائري وبالتناوب حتى التعب 

  ثا٤٨٠ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٢ %١٠٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٢ %١٠٠

  
    لسادسا: الأسبوع 

  الثالثة: الوحدة التدریبیة 
   مطاولة القوة :الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

 %  ٨٠: الشدة 
  دقیقة      ٢١: زمن التمرینات 

  
  التكرار الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة

القوة الممیزة 
 بالقوة

  ثا١٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین
 

  د/ض١٢٠ ٦ %٨٠
 

 ثا٦٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

 ثا٥٨ د/ض١٢٠ ٦ %٨٠

  
  مطاولة  

 ةوقلا

  %٨٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب
 

 ثا٩٨ د/ض١٢٠ ٧

 ثا٦٧٢ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى التعب

 د٧ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ ا لقطع اكبر مسافة بالدقیقة الحجل المستمر بالقدمین مع

  



 ٢٠٥

    عباسلا: الأسبوع 
  الأولى: الوحدة التدریبیة 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الرئیسي 
  مطاولة القوة: الھدف الثانوي 

  %  ٨٥: الشدة 
  دقیقة       ٢٦: زمن التمرینات 

  
  الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة التكرار

میزة القوة الم
 بالقوة

  د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

  ثا٥٠

 ثا١٠٠ د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة لكل رجل على حده ١٠الحجل أقصى مسافة 

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى الذقن حتى 
 التعب

٨٥%  
 

 ثا١٢٠ د/ض١٢٠ ٨

  .استنفاذ الجهد الجلوس من وضع الاستلقاء حتى
 

 ثا٨١٦ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

مد الذراعین الى الأمام مـع ثنـي ومـد الـركبتین مـن الوقـوف 
  لمدة دقیقة

 

 د٨ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

  
  

    عباسلا: الأسبوع 
  لثانیةا: الوحدة التدریبیة 

  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

  %  ٩٠: الشدة 
  د ٢٤: التمرینات  زمن

  
  الحجم الشدة التفاصیل

 
  الراحة بین

 
  زمن

 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

ىــلا  رمــي كــرة طبیــة مــن خلــف الــرأس –فوــقو 
 الزمیل

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٢٤٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

رة الطبیة الى القفز الى الأعلى مع ضم الك
 الصدر 

٩٠%  
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٧٢
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین   
 

  ثا١٢٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠



 ٢٠٦

القوة الممیزة 
 بالقوة

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

  ثا١٠٢ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى 
 الذقن حتى التعب

  ثا١٩٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤ %٩٠

رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى 
 التعب 

  ثا٤٣٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

  
  
  

    عباسلا: الأسبوع 
  ةثلاثلا: الوحدة التدریبیة 
   مطاولة القوة: الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

  %  ٨٥: الشدة 
  دقیقة       ٢٦: زمن التمرینات 

  
  الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة التكرار

القوة الممیزة 
 بالقوة

  د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ نیةثا ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

  ثا٥٠

 ثا١٠٠ د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة لكل رجل على حده ١٠الحجل أقصى مسافة 

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى الذقن حتى 
 التعب

٨٥%  
 

 ثا١٢٠ د/ض١٢٠ ٨

  .الجلوس من وضع الاستلقاء حتى استنفاذ الجهد
 

 ثا٨١٦ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

ى الأمام مـع ثنـي ومـد الـركبتین مـن الوقـوف مد الذراعین ال
  لمدة دقیقة

 

 د٨ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

  
    نماثلا: الأسبوع 

  الأولى: الوحدة التدریبیة 
   القوة الممیزة بالسرعة :الرئیسي  الھدف

  درة الانفجاریةالق: الھدف الثانوي 
  %   ٩٥: الشدة 

  د٢١: زمن التمرینات 
  



 ٢٠٧

  الحجم الشدة التفاصیل    
 

  الراحة بین
 

  زمن 
 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

  %٩٥ رمي الكرة الطبیة بكلتا الیدین الى الأعلى 
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا١٦٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  %٩٥ القفز عالیا مع ثني الركبتین باتجاه الصدر 
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
 

  د٥-٣
 

لتمــــــــــــرین ا ءادأ ثا٤٨
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القوة الممیزة 
 بالقوة

  %٩٥ ثانیة ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

  ثا٨٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

ثانیـة لكـل رجـل علـى  ١٠الحجل أقصـى مسـافة 
 حده

٩٥%  
 

  ثا١٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

  
  

  مطاولة
 ةوقلا

  %٩٥ تعباستناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى ال 
 

  ثا١٣٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤

ثني الجذع من حالة الرقود مع تثبیت الرجلین 
 حتى التعب

٩٥%  
 

  ثا٤٥٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

وضع الیدین خلف الرأس مع ثني ومد الركبتین 
 من الوقوف لمدة دقیقة

٩٥%  
 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

  
    نماثلا: الأسبوع 

  ثانیةال: الوحدة التدریبیة 
  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  دفالھ

  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 
  %  ١٠٠: الشدة 

  دقیقة   ١٨: زمن التمرینات 
  الحجم الشدة التفاصیل

 
  الراحة بین

 
  زمن 

 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

المریرة الصدریة بالكرة الطبیة بكلتا الیدین الى 
 ماملأا

  ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠
  
 

  د٥-٣
  

 

ثا١٢٠  
 

 

أداء التمــــــــــــرین 
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ القفز الى الأعلى  في المكان على كلتا الرجلین
 

  د٥-٣
 

ثا٣٦  
 

أداء التمــــــــــــرین 
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القوة الممیزة 
 بالقوة

  ثا٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین  

  ثا٤٦ د٥-٣ ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ م بالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة 



 ٢٠٨

  
  مطاولة

 ةوقلا

  ثا١٠٨ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب

رفع الرجلین عالیا وتحریكهما بشكل  –الانبطاح 
 دائري وبالتناوب حتى التعب 

  ثا٤٨٠ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٢ %١٠٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٢ %١٠٠

  
    نماثلا: الأسبوع 

  الثالثة: الوحدة التدریبیة 
  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف

  مطاولة القوة: الھدف الثانوي 
  %  ٩٠: الشدة 

  د ٢٤: زمن التمرینات 
  

  الحجم الشدة یلالتفاص
 

  الراحة بین
 

  زمن
 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

ىــلا  رمــي كــرة طبیــة مــن خلــف الــرأس –فوــقو 
 الزمیل

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٢٤٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القفز الى الأعلى مع ضم الكرة الطبیة الى 
 الصدر 

٩٠%  
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٧٢
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  
القوة الممیزة 

 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  ثا١٢٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

  ثا١٠٢ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  
  مطاولة

 ةوقلا

مع الثبات بمستوى السحب للأعلى بالعقلة 
 الذقن حتى التعب

  ثا١٩٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤ %٩٠

رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى 
 التعب 

  ثا٤٣٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

  
  

    عساتلا: الأسبوع 
  الأولى:  الوحدة التدریبیة

   القوة الممیزة بالسرعة :الرئیسي  الھدف
  درة الانفجاریةالق: الھدف الثانوي 

  %   ٩٥: الشدة 



 ٢٠٩

  د٢١: زمن التمرینات 
  الحجم الشدة التفاصیل    

 
  الراحة بین

 
  زمن 

 التمرین 
 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

  %٩٥  رمي الكرة الطبیة بكلتا الیدین الى الأعلى
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا١٦٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  %٩٥ القفز عالیا مع ثني الركبتین باتجاه الصدر 
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٤٨
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القوة الممیزة 
 بالقوة

  %٩٥ ثانیة ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

  ثا٨٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

ثانیـة لكـل رجـل علـى  ١٠الحجل أقصـى مسـافة 
 حده

٩٥%  
 

  ثا١٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

  
  

  مطاولة
 ةوقلا

  %٩٥ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب 
 

  ثا١٣٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤

ثني الجذع من حالة الرقود مع تثبیت الرجلین 
 حتى التعب

٩٥%  
 

  ثا٤٥٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

وضع الیدین خلف الرأس مع ثني ومد الركبتین 
 من الوقوف لمدة دقیقة

٩٥%  
 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

  
    عساتلا: الأسبوع 

  ثانیةال: الوحدة التدریبیة 
  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف

  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 
  %  ١٠٠: الشدة 

  قیقة  د ١٨: زمن التمرینات 
  الحجم الشدة التفاصیل

 
  الراحة بین

 
  زمن 

 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

المریرة الصدریة بالكرة الطبیة بكلتا الیدین الى 
 الأمام

  ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠
  
 

  د٥-٣
  

 

ثا١٢٠  
 

 

أداء التمــــــــــــرین 
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ كان على كلتا الرجلینالقفز الى الأعلى  في الم
 

  د٥-٣
 

ثا٣٦  
 

أداء التمــــــــــــرین 
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  ثا٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین  القوة الممیزة 



 ٢١٠

  ثا٤٦ د٥-٣ ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ م بالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  بالقوة

  
  مطاولة

 ةوقلا

  ثا١٠٨ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب

رفع الرجلین عالیا وتحریكهما بشكل  –الانبطاح 
 دائري وبالتناوب حتى التعب 

  ثا٤٨٠ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٢ %١٠٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٢ %١٠٠

  
    عساتلا: الأسبوع 

  الثالثة: الوحدة التدریبیة 
   مطاولة القوة :الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

 %  ٨٠: الشدة 
  دقیقة      ٢١: زمن التمرینات 

  التكرار الشدة التفاصیل
 

 زمن التمرین الراحة

القوة الممیزة 
 بالقوة

  ثا١٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین
 

  د/ض١٢٠ ٦ %٨٠
 

 ثا٦٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

 ثا٥٨ د/ض١٢٠ ٦ %٨٠

  
  مطاولة  

 ةوقلا

  %٨٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب
 

 ثا٩٨ د/ض١٢٠ ٧

 ثا٦٧٢ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى التعب

 د٧ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ ا لقطع اكبر مسافة بالدقیقة الحجل المستمر بالقدمین مع

  
    رشاعلا: الأسبوع 

  الأولى: الوحدة التدریبیة 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الرئیسي 
  مطاولة القوة: الھدف الثانوي 

  %  ٨٥: الشدة 
  دقیقة       ٢٦: زمن التمرینات 

  الشدة التفاصیل
 

 زمن التمرین الراحة التكرار

یزة القوة المم
 بالقوة

  د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

  ثا٥٠

 ثا١٠٠ د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة لكل رجل على حده ١٠الحجل أقصى مسافة 

  
  مطاولة

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى الذقن حتى 
 التعب

٨٥%  
 

 ثا١٢٠ د/ض١٢٠ ٨



 ٢١١

  .استنفاذ الجهدالجلوس من وضع الاستلقاء حتى  ةوقلا
 

 ثا٨١٦ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

مد الذراعین الى الأمام مـع ثنـي ومـد الـركبتین مـن الوقـوف 
  لمدة دقیقة

 

 د٨ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

  
  
  

    رشاعلا: الأسبوع 
  لثانیةا: الوحدة التدریبیة 

  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

  %  ٩٠: الشدة 
  د ٢٤: التمرینات  زمن

  
  الحجم الشدة التفاصیل

 
  الراحة بین

 
  زمن

 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

ىــلا  رمــي كــرة طبیــة مــن خلــف الــرأس –فوــقو 
 الزمیل

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٢٤٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

رة الطبیة الى القفز الى الأعلى مع ضم الك
 الصدر 

٩٠%  
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٧٢
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  
القوة الممیزة 

 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  ثا١٢٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

  ثا١٠٢ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٣×٤ %٩٠

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى 
 الذقن حتى التعب

  ثا١٩٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤ %٩٠

رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى 
 التعب 

  ثا٤٣٢ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤ %٩٠

  
    رشاعلا: الأسبوع 

  ةثلاثلا: الوحدة التدریبیة 
   مطاولة القوة : الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

  %  ٨٥: الشدة 



 ٢١٢

  دقیقة       ٢٦: زمن التمرینات 
  

  الشدة التفاصیل
 

 زمن التمرین الراحة التكرار

القوة الممیزة 
 بالقوة

  د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ یةثان ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

  ثا٥٠

 ثا١٠٠ د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة لكل رجل على حده ١٠الحجل أقصى مسافة 

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى الذقن حتى 
 التعب

٨٥%  
 

 ثا١٢٠ د/ض١٢٠ ٨

  .الجلوس من وضع الاستلقاء حتى استنفاذ الجهد
 

 ثا٨١٦ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

الأمام مـع ثنـي ومـد الـركبتین مـن الوقـوف  مد الذراعین الى
  لمدة دقیقة

 

 د٨ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

  
    لحادي عشرا: الأسبوع 

  الأولى: الوحدة التدریبیة 
  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف

  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 
  %   ٩٥: الشدة 

  د٢١: زمن التمرینات 
  الحجم الشدة التفاصیل    

 
  نالراحة بی

 
  زمن 

 التمرین 
 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

  %٩٥ رمي الكرة الطبیة بكلتا الیدین الى الأعلى 
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا١٦٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  %٩٥ القفز عالیا مع ثني الركبتین باتجاه الصدر 
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
 

  د٥-٣
 

التمــــــــــــرین ءادأ  ثا٤٨
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القوة الممیزة 
 بالقوة

  %٩٥ ثانیة ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

  ثا٨٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

ثانیـة لكـل رجـل علـى  ١٠الحجل أقصـى مسـافة 
 حده

٩٥%  
 

  ثا١٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

  
  

  مطاولة

  %٩٥ لتعباستناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى ا 
 

  ثا١٣٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤

ثني الجذع من حالة الرقود مع تثبیت الرجلین 
 حتى التعب

٩٥%  
 

  ثا٤٥٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤



 ٢١٣

وضع الیدین خلف الرأس مع ثني ومد الركبتین  ةوقلا
 من الوقوف لمدة دقیقة

٩٥%  
 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

  
    لحادي عشرا: الأسبوع 

  ةثانیال: الوحدة التدریبیة 
  درة الانفجاریةالق: الرئیسي  الھدف

  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 
  %  ١٠٠: الشدة 

  دقیقة   ١٨: زمن التمرینات 
  الحجم الشدة التفاصیل

 
  الراحة بین

 
  زمن 

 التمرین 

 الملاحظات

 م ت م×ت

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

ىل المریرة الصدریة بالكرة الطبیة بكلتا الیدین ا
 الأمام

  ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠
  
 

  د٥-٣
  

 

ثا١٢٠  
 

 

أداء التمــــــــــــرین 
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ القفز الى الأعلى  في المكان على كلتا الرجلین
 

  د٥-٣
 

ثا٣٦  
 

أداء التمــــــــــــرین 
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القوة الممیزة 
 بالقوة

  ثا٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین  

  ثا٤٦ د٥-٣ ثا٦٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ م بالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة 

  
  مطاولة

 ةوقلا

  ثا١٠٨ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٣×٢ %١٠٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب

رفع الرجلین عالیا وتحریكهما بشكل  –الانبطاح 
 دائري وبالتناوب حتى التعب 

  ثا٤٨٠ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٢ %١٠٠

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة 
 بالدقیقة 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٢ %١٠٠

  
    لحادي عشرا: الأسبوع 

  الثالثة: الوحدة التدریبیة 
   القوة الممیزة بالسرعة: الرئیسي  الھدف

  درة الانفجاریةالق: الھدف الثانوي 
  %   ٩٥: الشدة 

  د٢١: رینات زمن التم
  الحجم الشدة التفاصیل    

 
  الراحة بین

 
  زمن 

 التمرین 
 الملاحظات

 م ت م×ت



 ٢١٤

  
  
ةردقلا   

  الانفجاریة
  
 

  %٩٥ رمي الكرة الطبیة بكلتا الیدین الى الأعلى 
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
  
 

  د٥-٣
  

 

أداء التمــــــــــــرین  ثا١٦٠
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

  %٩٥ تجاه الصدرالقفز عالیا مع ثني الركبتین با 
 

  ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤
 

  د٥-٣
 

أداء التمــــــــــــرین  ثا٤٨
أربـــــــــع مـــــــــرات 

 بالتكرار الواحد

القوة الممیزة 
 بالقوة

  %٩٥ ثانیة ١٠السحب للأعلى بالعقلة باستمرار لمدة 
 

  ثا٨٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

ثانیـة لكـل رجـل علـى  ١٠الحجل أقصـى مسـافة 
 حده

٩٥%  
 

  ثا١٦٠ د٥-٣ ثا٦٠- ٢٠ ٢×٤

  
  

  مطاولة
 ةوقلا

  %٩٥ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب 
 

  ثا١٣٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ٢×٤

ثني الجذع من حالة الرقود مع تثبیت الرجلین 
 حتى التعب

٩٥%  
 

  ثا٤٥٦ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

وضع الیدین خلف الرأس مع ثني ومد الركبتین 
 من الوقوف لمدة دقیقة

٩٥%  
 

  د٤ د٥-٣ ثا٩٠- ٣٠ ١×٤

  
  
    رشع يناثلا: لأسبوع ا

  الأولى: الوحدة التدریبیة 
  مطاولة القوة: الرئیسي  الھدف

  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 
  %  ٨٥: الشدة 

  دقیقة       ٢٦: زمن التمرینات 
  

  الشدة التفاصیل
 

 زمن التمرین الراحة التكرار

القوة الممیزة 
 بالقوة

  د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة ١٠مدة السحب للأعلى بالعقلة باستمرار ل
 

  ثا٥٠

 ثا١٠٠ د/ض١٢٠ ٥ %٨٥ ثانیة لكل رجل على حده ١٠الحجل أقصى مسافة 

  
  مطاولة

 ةوقلا

السحب للأعلى بالعقلة مع الثبات بمستوى الذقن حتى 
 التعب

٨٥%  
 

 ثا١٢٠ د/ض١٢٠ ٨

  .الجلوس من وضع الاستلقاء حتى استنفاذ الجهد
 

 ثا٨١٦ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

ذراعین الى الأمام مـع ثنـي ومـد الـركبتین مـن الوقـوف مد ال
  لمدة دقیقة

 

 د٨ د/ض١٢٠ ٨ %٨٥

  
    رشع يناثلا: الأسبوع 



 ٢١٥

  الثانیة: الوحدة التدریبیة 
   مطاولة القوة :الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

 %  ٨٠: الشدة 
  دقیقة      ٢١: زمن التمرینات 

  تكرارلا الشدة التفاصیل
 

 زمن التمرین الراحة

القوة الممیزة 
 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  د/ض١٢٠ ٦ %٨٠
 

 ثا٦٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

 ثا٥٨ د/ض١٢٠ ٦ %٨٠

  
  مطاولة  

 ةوقلا

  %٨٠ استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین حتى التعب
 

 ثا٩٨ د/ض١٢٠ ٧

 ثا٦٧٢ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ ائلا عن الأرض من الرقود حتى التعبرفع الرجلین م

 د٧ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة بالدقیقة 

  
  
  
  

    رشع يناثلا: الأسبوع 
  الثالثة: الوحدة التدریبیة 
   مطاولة القوة :الھدف الرئیسي 
  القوة الممیزة بالسرعة: الھدف الثانوي 

 %  ٨٠: الشدة 
  دقیقة      ٢١: زمن التمرینات 

  
  التكرار الشدة التفاصیل

 
 زمن التمرین الراحة

القوة الممیزة 
 بالقوة

  ثا١٠استناد أمامي ثم ثني ومد الذراعین 
 

  د/ض١٢٠ ٦ %٨٠
 

 ثا٦٠

  م وبالتناوب٣٠الحجل على ساق واحدة  
 

 ثا٥٨ د/ض١٢٠ ٦ %٨٠

  
  مطاولة  

 ةوقلا

  %٨٠ لذراعین حتى التعباستناد أمامي ثم ثني ومد ا
 

 ثا٩٨ د/ض١٢٠ ٧

 ثا٦٧٢ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ رفع الرجلین مائلا عن الأرض من الرقود حتى التعب

 د٧ د/ض١٢٠ ٧ %٨٠ الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة بالدقیقة 

  
 


