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 ( 1ممحق ) 
اسماء الخبراء المختصين الذين اجرى معهم المقابلات الشخصية واخذ ارائهم ومقترحاتهم حول  

 البحث
المقب  الاسم ت

 العممي

 مكان العمل  التخصص

 كمية التربية الرياضية-جامعة بابل الاختبارات والقياس أ.د محمدالياسري 1

 كمية التربية الرياضية-جامعة بغداد  اثقال-تدريب أ.د منصور جميل 2

 كمية التربية الرياضية-جامعة القادسية  اثقال-تدريب أ.د عادل تركي 3

 كمية التربية الرياضية-جامعة بغداد  فسمجة -تدريب  أ.د حامد صالح 4

 كمية التربية الرياضية -جامعة البصرة  عمم التدريب أ.د نو الفقار صالح 5

 كمية التربية الرياضية-جامعة بابل عمم التدريب .دأ جمال صبري 6

 كمية التربية الرياضية-جامعة بغداد  اثقال-تدريب   أ.م.د مويد جاسم 7

 كمية التربية الرياضية-جامعة بغداد  اثقال-بايوتدريب أ.م.د عمي شبوط ابراهيم 8

 كمية التربية الرياضية-جامعة كربلاء  بايوميكانيك أ.م.د عمي عبد الحسن 9

 كمية التربية الرياضية -جامعة ديالى اثقال -تدريب  م.د المنعم حسين صبر عبد 11

 كمية التربية الرياضية-جامعة بابل اثقال -طرائق  م.د نعمان هادي عبد عمي 11

 نادي النعمانية الرياضي مدرب  هاشم عدنان 12

 نادي الكوت الرياضي مدرب   خضير عباس باشار 13

 نادي الحمة الرياضي مدرب  عمي تبان 14
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 ( 2ممحق) 
يبين استمارة الخبراء والمختصين الذين تم استشارتهم في تحديد أهم المتغيرات البايوكيميائية 

 والمدة المناسبة لقياس هذه المتغيرات بعد الجهد البدني .
 

 التخصص مكان العمل المقب العممي الاسم ت
 فسمجة تدريب جامعة بغداد أ.د رافع الكبيسي -1
 فسمجة تدريب جامعة البصرة أ.د عمار جاسم -2
 فسمجة تدريب جامعة بغداد أ.د شاكر محمود الشيخمي -3
 فسمجة تدريب جامعة ميسان أ.د مجيد جاسب حسين -4
 فسمجة تدريب جامعة المثنى أ.د عقيل مسمم عبد الحسين -5
 حياتيةكيمياء  جامعة كربلاء أ.د فاضل جواد أل طعمه -6
 كيمياء حياتية جامعة الكوفة أ.م.د حسين كاظم الحكيم -7
 كيمياء حياتية جامعة بابل أ.م.د عودة مزعل -8
 فسمجة تدريب جامعة القادسية أ.م.د رحيم رويح حبيب -9
 فسمجة تدريب جامعة القادسية أ.م.د احمد عبد الزهرة -11
 فسمجة تدريب جامعة القادسية م.د فلاح حسن عبد الله -12
 كيمياء حياتية جامعة القادسية م.د عاجل عبد الحسين جاسم -13
 كيمياء حياتية جامعة بابل م.د محمود حسين هدوان -14
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 ( 3ممحق )
 البدنية متغيراتتحديد اهم ال

 المحترم .   ---------------------الأستاذ 
 

 -تحية طيبة :
 

الموسوم )تأثير منهج تدريبي لمتوازن العضمي يروم الباحث القيام بالبحث 
بمصاحبة التمارين المتداخمة في تطوير بعض المتغيرات البايوكيميائية وانجاز رفعة 

الخطف لمرباعيين الشباب(عمى أندية محافظة بابل،  ونظراً لما تتمتعون به من 
من حضرتكم الخبرة والدراية في مجال التدريب والاختبار والقياس الرياضي ، أرجو 

وضع علامة )      ( عمى المتغير البدني المناسب  وان كان لدى السيد الخبير 
 المختص رأي حول أي متغير بدني فأرجو إضافته .

 ولكم جزيل الشكر والتقدير
 
 
 

 -التوقيع :
 -الاسم :

 -المقب العممي :
 -الاختصاص :
  -مكان العمل :

    -التاريخ: 
 
 
 
 

 طالب الدكتوراه
 حسون عباسحسين 
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 مدى الأهمية النسبية المتغيرات البدنية ت
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 القدرة الانفجارية 1

 

           

 القوة القصوى 2

 

           

 القوة المميزة بالسرعة 3

 

           

 القوة الانفجارية 4
 

           

 المرونة 5

 

           

 مطاولة القوة 6
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 (4ملحق )

 تحدٌد الاختبارات البدنٌة
 

 المحترم .  ---------------------الأستاذ 

 -تحية طيبة :
يروم الباحث القيام بالبحث الموسوم )تأثير منهج تدريبي لمتوازن العضمي 

بمصاحبة التمارين المتداخمة في تطوير بعض المتغيرات البايوكيميائية وانجاز رفعة 
الخطف لمرباعيين الشباب(عمى أندية محافظة بابل،  ونظراً لما تتمتعون به من 

الخبرة والدراية في مجال التدريب والاختبار والقياس الرياضي ، أرجو من حضرتكم 
وضع علامة )     (عمى الدرجة التي ترونها مناسبة لكل اختبار مع تصحيح 

ضافة ماترونه مناسبا.  وا 

 والتقديرولكم جزيل الشكر 
 
 
 

 -التوقيع :
 -الاسم :

 -المقب العممي :
 -الاختصاص :
                                        -مكان العمل :

      -التاريخ:
 
 
 
 
 

 

 طالب الدكتوراه
 حسين حسون عباس

 



616 

 
 

انواع  ت
العناصر 
 البدنٌة 

اجزاء 
 الجسم 

تأشٌر  الاختبارات المقترحة 
 الاختبار

القوة  1
 القصوى 

 /ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )دبنً امامً(1 الرجلان 
 ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )دبنً خلفً(    
 امامً( رجلٌن/ ثنً الركبتٌن ومدهما من الجلوس على الجهاز)كٌرل 2

 خلفً( رجلٌنجهاز)كٌرل ثنً الركبتٌن ومدهما من الجلوس على ال    
 / ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )نصف دبنً امامً(3

 ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )نصف دبنً خلفً(    
 

 

 / سحب الحدٌد من الانحناء 1 الجذع  
 الجلوس من الرقود مع حمل أقصى ثقل     

 الظهر )دٌنامومتر عمودي(/ قٌاس قوة عضلات 2
 الجلوس من الرقود مع حمل أقصى ثقل    

 

 الحمالةمن فتحة الٌدٌن متوسطة  جالس/ ضغط خلفً 1 الكتفٌن  
 فتحة الٌدٌن متوسطة من الحمالة جالسضغط أمامً     
 فتحة الٌدٌن عرٌضة من الحمالة جالس/ ضغط خلفً 2

 فتحة الٌدٌن عرٌضة من الحمالة جالسضغط أمامً      
 فتحة الٌدٌن ضٌقة من الحمالة جالس/ ضغط خلفً 3

 فتحة الٌدٌن ضٌقة من الحمالة جالسضغط أمامً     
  

 

 كٌل لاري/ 1 الذراعان  
  تراٌسبس جالس   
 /  كٌرل حدٌد واقف فتحة متوسطة2

 تراٌسبس جالس      
 / كٌرل حدٌد واقف فتحة عرٌضة3

 تراٌسبس جالس 

 

انواع  ت
العناصر 
 البدنٌة

اجزاء 
 الجسم

تأشٌر  الاختبارات المقترحة
 الاختبار  

القوة  
الممٌزة 
 بالسرعة

 ثانٌة( 11/ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )دبنً امامً( )1  الرجلان 
 ثانٌة( 11ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )دبنً خلفً( )    
 ثانٌة( 11امامً( ) رجلٌن/ ثنً الركبتٌن ومدهما من الجلوس على الجهاز)كٌرل 2

 ثانٌة(   11خلفً( ) رجلٌنثنً الركبتٌن ومدهما من الجلوس على الجهاز)كٌرل     
 11ف والحدٌد على الكتفٌن )نصف دبنً امامً( )/ ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقو3

 ثانٌة(
 ثانٌة( 11ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )نصف دبنً خلفً( )    

 

 

 ثانٌة( 11) مٌل امامً/ 1  الجذع  
 ثانٌة( 11))بطن( ثقلالجلوس من الرقود مع حمل       

 ثانٌة( 11عمودي( )/ قٌاس قوة عضلات الظهر )دٌنامومتر 2
 ثانٌة( 11الجلوس من الرقود مع حمل الاثقال )    

 

 ثانٌة(  11فتحة الٌدٌن متوسطة من الحمالة)جالس / ضغط خلفً 1  الكتفٌن  
 ثانٌة( 11فتحة الٌدٌن متوسطة من الحمالة ) جالسضغط أمامً     
 ثانٌة( 11فتحة الٌدٌن عرٌضة من الحمالة ) جالس/ ضغط خلفً 2

 ثانٌة( 11فتحة الٌدٌن عرٌضة من الحمالة ) جالسضغط أمامً      
 ثانٌة( 11فتحة الٌدٌن ضٌقة من الحمالة ) جالس/ ضغط خلفً 3

 ثانٌة( 11فتحة الٌدٌن ضٌقة من الحمالة )جالس ضغط أمامً     
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 ثانٌة( 11)  لاري/ كٌرل 1 الذراعٌن  
 ثانٌة( 11)  تراٌسبس جالس    
 ثانٌة( 11واقف فتحة متوسطة  )/  كٌرل حدٌد 2

 ثانٌة(  11تراٌسبس جالس )     
 ثانٌة(   11/ كٌرل حدٌد واقف فتحة عرٌضة  )3

 ثانٌة( 11تراٌسبس جالس )    

 

انواع  ت
العناصر 

 البدنٌة

اجزاء 
 الجسم

تأشٌر  الاختبارات المقترحة
 الاختبار  

تحمل  
 القوة

/ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )دبنً امامً( ) حتى استنفاذ 1  الرجلان 
 الجهد(

ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )دبنً خلفً( ) حتى استنفاذ     
 الجهد(

امامً( ) حتى استنفاذ  رجلٌن/ ثنً الركبتٌن ومدهما من الجلوس على الجهاز)كٌرل 2
 الجهد(

خلفً( ) حتى استنفاذ  رجلٌنثنً الركبتٌن ومدهما من الجلوس على الجهاز)كٌرل     
 الجهد(

/ ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )نصف دبنً امامً( ) حتى 3
 استنفاذ الجهد(

ثنً الركبتٌن ومدهما من الوقوف والحدٌد على الكتفٌن )نصف دبنً خلفً( ) حتى     
 استنفاذ الجهد(

 

 ) حتى استنفاذ الجهد( مٌل امامً/ 1  الجذع  
 ) حتى استنفاذ الجهد( الجلوس من الرقود مع حمل ثقل      

 / قٌاس قوة عضلات الظهر )دٌنامومتر عمودي( ) حتى استنفاذ الجهد(2
 الجلوس من الرقود مع حمل الاثقال ) حتى استنفاذ الجهد(    

 

 فتحة الٌدٌن متوسطة من الحمالة  ) حتى استنفاذ الجهد(جالس / ضغط خلفً 1  الكتفٌن  
 فتحة الٌدٌن متوسطة من الحمالة) حتى استنفاذ الجهد(  جالسضغط أمامً     
 حتى استنفاذ الجهد( فتحة الٌدٌن عرٌضة من الحمالة )جالس / ضغط خلفً 2

 فتحة الٌدٌن عرٌضة من الحمالة ) حتى استنفاذ الجهد(جالس ضغط أمامً      
 فتحة الٌدٌن ضٌقة من الحمالة ) حتى استنفاذ الجهد( جالس/ ضغط خلفً 3

 الجهد(فتحة الٌدٌن ضٌقة من الحمالة ) حتى استنفاذ  جالسضغط أمامً 
 

 

  الذراعٌن  
 ) حتى استنفاذ الجهد(  لاري/ كٌرل 1

 ) حتى استنفاذ الجهد(تراٌسبس جالس    
 /  كٌرل حدٌد واقف فتحة متوسطة  ) حتى استنفاذ الجهد(2

 تراٌسبس جالس ) حتى استنفاذ الجهد(     
 / كٌرل حدٌد واقف فتحة عرٌضة  ) حتى استنفاذ الجهد(3
 تراٌسبس جالس ) حتى استنفاذ الجهد(   

 

 المرونة 
 المتحركة

 /تدوٌر الذراعٌن أماما عالٌا خلف والوصول بالعصا خلف الجسم )سم( 1 الكتفٌن
 / رفع المنكبٌن من الانبطاح )سم( 2

 

 / من الوقوف ضما ثنً الجذع للامام اسفل )سم(1 الجذع 
 / لف الجذع للجانب من الوقوف )سم(2
 القدمٌن والكفٌن/ من الاستلقاء على الظهر وعمل شكل قوس بالاستناد على 3
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 (5ممحق )

 تحديد المتغيرات البايوكيميائية 
 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 المحترم .  ---------------------الأستاذ 

 -تحية طيبة :
 

يروم الباحث إجراء بحثه الموسوم )تأثير منهج تدريبي لمتوازن العضمي 
المتغيرات البايوكيميائية وانجاز رفعة بمصاحبة التمارين المتداخمة في تطوير بعض 

عمى بعض أندية محافظة بابل ونظراً لما تتمتعون به من  (الخطف لمرباعيين الشباب
الخبرة والدراية في مجال الفسمجة ، أرجوا من حضراتكم وضع علامة )     (عمى 

ضافة ماترونه مناسبا.  المتغيرالبايوكيميائي  وا 

 ولكم جزيل الشكر والتقدير
 
 

 -التوقيع :
 -الاسم :

 -المقب العممي :
 -الاختصاص :
     -مكان العمل :

                                      -التاريخ:
 

 
 
 طالب الدكتوراه
 حسين حسون عباس
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المتغٌرات 
 الباٌوكٌمٌائٌة

 لا اوافق موافق

 
 ALحامض اللاكتٌك 

  
 
 
 

 كرياتين فسفوركاينز
(CPK) 

  
 
 
 

 الكلوتامٌك بروفٌك

(SGOT) 

 

  
 
 

 

   (GPT)ترانسا مٌتٌز
 
 

 لاكتات دٌهٌدروجٌن

(LDH) 

  
 
 
 

CPX 
 

  
 
 

 

LDL ًبروتٌن دهن 

  
 
 
 

HDL ًبروتٌن دهن   
 
 
 

Chal 
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 (6ملحق )
 تحدٌد المدة الزمنٌة

 

 الرحيمبسم الله الرحمن 
 

 المحترم .  ---------------------الأستاذ 
 

 -تحية طيبة :

تأثير منهج تدريبي لمتوازن العضمي )يروم الباحث إجراء بحثه الموسوم 
بمصاحبة التمارين المتداخمة في تطوير بعض المتغيرات البايوكيميائية وانجاز رفعة 

ونظراً لما تتمتعون به من عمى أندية محافظة بابل،   ( الخطف لمرباعيين الشباب
الخبرة والدراية في مجال فسيولوجيا الرياضة، أرجوا من حضرتكم وضع علامة )      

(عمى المدة المناسبة  وان كان لدى السيد الخبير المختص رأي حول المدة الزمنية 
 فأرجو إضافتها .

ولكم جزيل الشكر                                                                                                
 والتقدير

 

 -التوقيع :
 -الاسم :

 -المقب العممي :
 -الاختصاص :
      -مكان العمل :

                                     -التاريخ:
 
 

 طالب الدكتوراه
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 حسين حسون عباس

                                                           
                                                                                

 
 

 المتغٌرات الباٌوكٌمٌائٌة
 
 
 

 
 المدة الزمنٌة

 
 

بعد الجهد 
 مباشرة

دقائق( 3بعد)
 من الجهد

دقائق( من 5بعد )
 الجهد

 
 ALحامض اللاكتٌك 

   

 كرياتين فسفوركاينز
(CPK) 

   

 الكلوتامٌك بروفٌك

(SGOT) 

 

   

   (GPT)ترانسا مٌتٌز
 

 

 لاكتات دٌهٌدروجٌن

(LDH) 

   

CPX 
 

  
 

 

 

LDL ًبروتٌن دهن 

   

HDL ًبروتٌن دهن   
 

 

Chal 
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 (7ممحق)
 ٌبٌن الاختبارات البدنٌة المرشحة

 شكل الاختبار او القٌاس القٌاساسم الاختبار او  ت

  كيرل رجلين امامي)للرجلين(  1
 

 
 
 
 
 

 خلفي رجلين)للرجلين( كيرل  2
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 )للجذع( ميل امامي  3

 
 
 

   
 

 
 
 
 
 

4 
 
 
 

 

 نهوض من الرقود )للجذع( تمرين 

 
 
 

 

 

 )للكتفين( ضغط امامي  5 
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 )للكتفين( ضغط خلفي 6
 
 

 

 لاري)للذراعين( كيرل  7
 
 
 
 
 

  

 )للذراعين( ترايسبس  8
 
 
 
 
 

 

تدوير الذراعين أماما  -)للكتفين(  9
عاليا خلف والوصول بالعصا خلف 

الجسم
 

 

 

 

 
 
 

 

11 
 

اسفل –من الوقوف ثنً الجذع للامام 
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 (8ممحق )
 جهاز قياس مستوى حامض اللاكتيك
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 (9الممحق )
 ( CPKالاستمارة الخاصة بأجراءات استخراج نسبة انزيم ) 
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 (GPTالاستمارت الخاصة بأجراءات استخراج انزيم)
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 (11ملحق )
 المنهج التدرٌبً المعد للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن

 
 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 

 الاسبوع الاول  والثاني             
         1166/ 66/   61،  5السبت:   -اليوم والتاريخ :

   1و  6  : رقم الوحدة التدريبية  
 تنمية القوة القصوى  -الهدف :

 %      11 -الشدة :

   

الشدة  التمرينات
% 

زمن  الراحة التدريبي الحجم
 التمرين

الزمن 
 التمارين موعاتالمج الكمي

 خطف جالس من تحت الركبة
Xجذب بكرة للأسفل 

 د8,11 د3,11 د5 د3 2×4 81

 خطف ثابت من فوق الركبة
X غطس حمالات 

 د8,12 د3,12 د5 د3 2×5 81

 ضغط خمفي جالس
X دبني متمرجح 

 د8,8 د3,8 د5 د3 2×4 81

 امامي كيرل رجمين
X لف خصر 

 د8,8 د3,8 د5 د3 2×5 81

 جالس ضغط امامي
X تمرين ساعد 

 د11,15 د6,15 د5 د3 3×4 81

 كيرل رجمين خمفي
X هاك باك فتحة عريضة 

81 5x  3 3د11,12 د6,12 د5 د 
 

 تمرين بطن مع وزن
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د5,21 د3,21 د5 د3 2×15 81

 د61,25 المجموع

 
X (فما دون بين 50التمارين المتداخمة لممجموعة التجريبية الثانية فقط بشدد )%

 المجاميع وبين التمارين
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 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 

 الاسبوع الاول والثاني          
  1166/ 66/    61 ، 1الاثنين :    -اليوم والتاريخ :

 5و    1    رقم الوحدة التدريبية : 
 تنمية القوة المميزة بالسرعة -الهدف :

 %11 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

الزمن  زمن التمرين الراحة الحجم
 التمارين المجاميع  الكمي

 خطف جالس من تحت الركبة
Xجذب بكرة للأسفل 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا 11 61

 خطف ثابت من فوق الركبة
X غطس حمالات 

 د6,21 د2،21 د4 د2 2×ثا11 61

 ضغط خمفي جالس
X دبني متمرجح 

 د6,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 61

 امامي كيرل رجمين
X لف خصر 

 د6,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 61

 جالس ضغط امامي
X تمرين ساعد 

 د11,41 د6،41 د4 د2 4×ثا11 61

 كيرل رجمين خمفي
X هاك باك فتحة عريضة 

 د8,31 د4,31 د4 دx3 2ثا11 61

 تمرين بطن مع وزن
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د8,41 د6,41 د4 د2 4×ثا11 61

 د 55,21                                                                                                                       المجموع
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 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
 الاسبوع الاول والثاني                              

 1166/ 66/     61،  1 الاربعاء    -اليوم والتاريخ :
 1و    1    :رقم الوحدة التدريبية

 تنمية تحمل القوة  -الهدف :

 %55 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

زمن  الراحة التدريبي الحجم
 التمرين

الزمن 
 التمارين المجاميع  الكمي

 خطف جالس من تحت الركبة
Xجذب بكرة للأسفل 

 د7 د5 د2 د1 4×ثا31 55

 خطف ثابت من فوق الركبة
X غطس حمالات 

 د5،31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 55

 ضغط خمفي جالس
X دبني متمرجح 

 د5،31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 55

 امامي كيرل رجمين
X لف خصر 

 د5،31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 55

 جالس ضغط امامي
X تمرين ساعد 

 د8,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 55

 كيرل رجمين خمفي
X هاك باك فتحة عريضة 

 د8,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 55

 تمرين بطن مع وزن
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د6,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 55

 د47 المجموع

 
 
 
 
 

 



615 

 
 

 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية                
 الاسبوع الثالث والرابع           

      1166/ 66/  11  ، 61  السبت:  -اليوم والتاريخ :
  61و      1    رقم الوحدة التدريبية :

 تنمية القوة القصوى  -الهدف :

 %11 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

زمن  الراحة التدريبي الحجم
 التمرين

الزمن 
 التمارين المجاميع الكمي

 سحب عريض لمخطف
X جذب بكرة اسفل 

 د11,15 د6,15 د5 د3 3×4 81

 خطف بدون ثني الساق
X لف خصر 

 د8,12 د3,12 د5 د3 2×5 81

 كيرل مطرقة
X رسغ + مقموب ساعد 

 د8,12 د3,12 د5 د3 2×4 81

 ترايسبس ذراعين
X سحب من وضع الانحناء بالجهاز بدون وزن 

 د11,18 د6,18 د5 د3 3×5 81

 دبني امامي
X بل اوفر مطوي 

 د11,24 د6,24 د5 د3 3×5 81

 دبني خمفي
X بل اوفر مستقيم 

 د5,14 د3,14 د5 د3 2×5 81

 ميل امامي بالجهاز
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د5,14 د3,11 د5 د3 2×5 81

 د61,49 المجموع
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 جريبيتينتال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
 الاسبوع الثالث  والرابع                        

       1166/ 66/   11،   16 الاثنين :   -اليوم والتاريخ :
 66و        1     رقم الوحدة التدريبية : 

 القوة المميزة بالسرعة تنمية -الهدف :

 %11 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

الزمن  زمن التمرين الراحة الحجم
 التمارين المجاميع  الكمي

 سحب عريض لمخطف
X جذب بكرة اسفل 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 61

 خطف بدون ثني الساق
X لف خصر 

 د6,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 61

 كيرل مطرقة
X ساعد رسغ + مقموب 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 61

 ترايسبس ذراعين
X سحب من وضع الانحناء بالجهاز بدون وزن 

 د11,41 د6,41 د4 د2 4×ثا11 61

 دبني امامي
X بل اوفر مطوي 

 د11,41 د6,41 د4 د2 4×ثا11 61

 دبني خمفي
X بل اوفر مستقيم 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 61

 ميل امامي بالجهاز
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د4,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 61

 د 56,11 المجموع
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 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
 الاسبوع الثالث  والرابع                                 

       1166/ 66/    11،    11الاربعاء     -اليوم والتاريخ :
  61و     1    التدريبية : رقم الوحدة  

 تطوير تحمل القوة  -الهدف :

 %55 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

 الحجم
 التدريبي

زمن  الراحة
 التمرين

الزمن 
 الكمي

 التمارين المجاميع 
 سحب عريض لمخطف

X جذب بكرة اسفل 

 د7 د5 د2 د1 4×ثا31 55

 خطف بدون ثني الساق
X لف خصر 

 د5,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 55

 كيرل مطرقة
X ساعد رسغ + مقموب 

 د5,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 55

 ترايسبس ذراعين
X سحب من وضع الانحناء بالجهاز بدون وزن 

 د8,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 55

 دبني امامي
X بل اوفر مطوي 

 د8,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 55

 دبني خمفي
X بل اوفر مستقيم 

 د5,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 55

 ميل امامي بالجهاز
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د3,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 55

 د44 المجموع
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 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
 الاسبوع الخامس والسادس              

        1166/ 61/    61،  1السبت:   -اليوم والتاريخ :
 61و   61   :رقم الوحدة التدريبية 

 تنمية القوة القصوى  -الهدف :

 %15 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

زمن  الراحة التدريبي الحجم
 التمرين

الزمن 
 التمارين المجاميع الكمي

 سحب للاكمين
Xتعمق بالعقمة 

 د8,11 د3,11 د5 د3 2×4 85

 سبورت سكوايت
X  غطس حمالات 

 د8,11 د3,11 د5 د3 2×5 85

 ضغط خمفي جالس
X دبني متمرجح 

 د8,11 د3,11 د5 د3 2×4 85

 كيرل رجمين امامي
X لف خصر 

 د8,11 د3,11 د5 د3 2×5 85

 ضغط امامي جالس
X تمرين ساعد 

 د11,15 د6,15 د5 د3 3×4 85

 كيرل رجمين خمفي
X كولف جالس 

 د11,15 د6,15 د5 د3 3×5 85

 تمرين بطن مع وزن
X تمرين ظهر 

 د5,21 د3,21 د5 د3 2×15 85

 61,31 المجموع
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 جريبيتينتال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
    الاسبوع الخامس والسادس                    

    1166/ 61/   61،  5الاثنين :   -اليوم والتاريخ :
 61و     61رقم الوحدة التدريبية :  

 تطوير القوة المميزة بالسرعة -الهدف :

 %15 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

الزمن  زمن التمرين الراحة الحجم
 التمارين المجاميع  الكمي

 سحب للاكمين
Xتعمق بالعقمة 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 65

 سبورت سكوايت
X  غطس حمالات 

 د6,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 65

 ضغط خمفي جالس
X دبني متمرجح 

 د8,21 د4,21 د4 د2 2×ثا11 65

 اماميكيرل رجمين 
X  كولف جالس 

 د6,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 65

 جالس ضغط امامي
X تمرين ساعد 

 د11,41 د6,41 د4 د2 4×ثا11 65

 كيرل رجمين خمفي
X كولف جالس 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 65

 تمرين بطن مع وزن
X تمرين ظهر 

 د8,41 د6,41 د4 د2 4×ثا11 65

 د57,21 عالمجمو 
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 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
 الاسبوع الخامس والسادس                              

   1166/ 61/   61،  1 :  الاربعاء   -اليوم والتاريخ :
  61و     65: رقم الوحدة التدريبية 

 تطوير تحمل القوة  -الهدف :

 %11 -الشدة :

 

الشدة  التمرينات
% 

زمن  الراحة التدريبي الحجم
 التمرين

الزمن 
 التمارين المجاميع  الكمي

 سحب للاكمين
Xتعمق بالعقمة 

 د7 د5 د2 د1 4×ثا31 61

 سبورت سكوايت
X  غطس حمالات 

 د5,31 د3,31 د2 د1 3×31ثا 61

 ضغط خمفي جالس
X دبني متمرجح 

 د5,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 61

 كيرل رجمين امامي
X  كولف جالس 

 د5,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 61

 جالس ضغط امامي
X تمرين ساعد 

 د8,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 61

 كيرل رجمين خمفي
X كولف جالس 

 د8,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 61

 تمرين بطن مع وزن
X تمرين ظهر 

 د6,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 61

 د 47 المجموع
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 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية                
 الاسبوع السابع والثامن               

     1166/ 61/    11،  61السبت:   -اليوم والتاريخ :
 11 و   61   :رقم الوحدة التدريبية 

 تنمية القوة القصوى  -الهدف :

 %15 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

زمن  الراحة التدريبي الحجم
 التمرين

الزمن 
 التمارين المجاميع الكمي

 خطف جالس )تطبيق التكنيك(
X غطس عكسي 

 د11,15 د6,15 د5 د3 3×4 85

 بوش بريس ) دفع وهبوط(
X  تعمق عقمة 

 د8,14 د3,14 د5 د3 2×5 85

 كيرل مطرقة
X جذب بكرة للاسفل 

 د8,12 د3,12 د5 د3 2×4 85

 ذراعينترايسبس 
X سحب من وضع الانحناء بالجهاز بدون وزن 

 د11,18 د6,18 د5 د3 3×5 85

 دبني امامي
X بل اوفر مستقيم 

 د11,18 د6,18 د5 د3 3×5 85

 دبني خمفي
X بل اوفر مطوي 

 د8,12 د3,12 د5 د3 2×5 85

 ميل امامي بالجهاز
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د5,11 د3,11 د5 د3 2×5 85

 د63,39 المجموع
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 جريبيتينتال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 

  الاسبوع السابع والثامن                          
    1166/ 61/  11،  61الاثنين :   -اليوم والتاريخ :

 11و  11:رقم الوحدة التدريبية  
 تنمية القوة المميزة بالسرعة -الهدف :

 %15 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

الزمن  زمن التمرين الراحة الحجم
 التمارين المجاميع  الكمي

 خطف جالس )تطبيق التكنيك(
X غطس عكسي 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 65

 بوش بريس ) دفع وهبوط(
X  تعمق عقمة 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 65

 ترايسبس ذراعين
X سحب من وضع الانحناء بالجهاز بدون وزن 

 د11,41  د6,41 د4 د2 4×ثا11 65

 دبني امامي
X بل اوفر مستقيم 

 د11,41  د6,41 د4 د2 4×ثا11 65

 كيرل مطرقة
X جذب بكرة للاسفل 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 65

 دبني خمفي
X بل اوفر مطوي 

 د6,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 65

 بالجهازميل امامي 
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د4,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 65

 د 57,31 المجموع
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 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
 الاسبوع السابع والثامن                                   

    1166/ 66/   11 ، 16الاربعاء   -اليوم والتاريخ :
 11و    16:رقم الوحدة التدريبية  

 تنمية تحمل القوة  -الهدف :

 %11 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

زمن  الراحة التدريبي الحجم
 التمرين

الزمن 
 التمارين المجاميع  الكمي

 خطف جالس )تطبيق التكنيك(
X غطس عكسي 

 د7 د5 د2 د1 4×ثا31 61

 بوش بريس ) دفع وهبوط(
X  تعمق عقمة 

 د5,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 61

 ترايسبس ذراعين
X سحب من وضع الانحناء بالجهاز بدون وزن 

 د8 د6 د2 د1 5×ثا31 61

 دبني امامي
X بل اوفر مستقيم 

 د8 د6 د2 د1 5×ثا31 61

 كيرل مطرقة
X جذب بكرة للاسفل 

 د7 د5 د2 د1 4×ثا31 61

 دبني خمفي
X بل اوفر مطوي 

 د7 د5 د2 د1 4×ثا31 61

 ميل امامي بالجهاز
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د3,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 61

 د 46 المجموع
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 جريبيتينتال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
  

             الاسبوع التاسع والعاشر
   1161/ 1/6  ،  1166/ 16/61 السبت:   -اليوم والتاريخ :

   11و     15:   رقم الوحدة التدريبية  
 تنمية القوة القصوى  -الهدف :

 %      11 -الشدة :

   

الشدة  التمرينات
% 

زمن  الراحة التدريبي الحجم
 التمرين

الزمن 
 التمارين المجاميع الكمي

 خطف جالس من تحت الركبة
X جذب بكرة الاسفل 

 د8,11 د3,11 د5 د3 2×4 91

 من فوق الركبةخطف ثابت 
X بموفر مطوي 

 د8,15 د3,15 د5 د3 2×5 91

 ضغط خمفي جالس
X دبني تك رجل للامام 

 د8,11 د3,11 د5 د3 2×4 91

 كيرل رجمين امامي
X )فتح دمبمص مائل )مسطبة المعدة 

 د8,14 د3,14 د5 د3 2×5 91

 ضغط امامي جالس
X غطس حمالات 

 د11,15 د6,15 د5 د3 3×4 91

 خمفيكيرل رجمين 
X تعمق بالعقمة 

91 5x  3 3د11,12 د6,12 د5 د 
 

 تمرين بطن مع وزن
X ساعد رسغ + مقموب 

 د5,21 د3,21 د5 د3 2×15 91

 د61,33 المجموع
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 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 

           الاسبوع التاسع والعاشر
  1161/ 6/    61 ، 1الاثنين :    -اليوم والتاريخ :

 11و    11    رقم الوحدة التدريبية : 
 تنمية القوة المميزة بالسرعة -الهدف :

 %11 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

الزمن  زمن التمرين الراحة الحجم
 التمارين المجاميع  الكمي

 خطف جالس من تحت الركبة
X جذب بكرة الاسفل 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا 11 71

 فوق الركبة خطف ثابت من
X بموفر مطوي 

 د6,21 د2،21 د4 د2 2×ثا11 71

 ضغط خمفي جالس
X دبني تك رجل للامام 

 د6,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 71

 كيرل رجمين امامي
X )فتح دمبمص مائل )مسطبة المعدة 

 د6,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 71

 ضغط امامي جالس
X غطس حمالات 

 د11,41 د6،41 د4 د2 4×ثا11 71

 كيرل رجمين خمفي
X تعمق بالعقمة 

 د8,31 د4,31 د4 دx3 2ثا11 71

 تمرين بطن مع وزن
X ساعد رسغ + مقموب 

 د11,41 د6,41 د4 د2 4×ثا11 71

 55,21د                                                                                                                       المجموع
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 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
                               الاسبوع التاسع والعاشر

 1161/ 6/     61،  66 الاربعاء    -اليوم والتاريخ :
 11و    11    :رقم الوحدة التدريبية

 تنمية تحمل القوة  -الهدف :

 %15 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

زمن  الراحة التدريبي الحجم
 التمرين

الزمن 
 التمارين المجاميع  الكمي

 خطف جالس من تحت الركبة
X جذب بكرة الاسفل 

 د7 د5 د2 د1 4×ثا31 65

 خطف ثابت من فوق الركبة
X بموفر مطوي 

 د5،31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 65

 ضغط خمفي جالس
X دبني تك رجل للامام 

 د5،31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 65

 كيرل رجمين امامي
X )فتح دمبمص مائل )مسطبة المعدة 

 د5،31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 65

 ضغط امامي جالس
X غطس حمالات 

 د8,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 65

 كيرل رجمين خمفي
X تعمق بالعقمة 

 د8,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 65

 تمرين بطن مع وزن
X ساعد رسغ + مقموب 

 د6,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 65

 د47 المجموع

 
 
 

 



611 

 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية                
            الاسبوع الحادي والثاني عشر 

      1161/ 6/  16  ، 61  السبت:  -اليوم والتاريخ :
  11و      16    رقم الوحدة التدريبية :

 تنمية القوة القصوى  -الهدف :

 %11 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

زمن  الراحة التدريبي الحجم
 التمرين

الزمن 
 التمارين المجاميع الكمي

 خطف بدون ثني الساق
X سحب بكرة بدون ثني الذراعين 

 د11,15 د6,15 د5 د3 3×4 91

 خطف ثابت
X غطس عكسي 

 د8,18 د3,18 د5 د3 2×5 91

 كيرل مطرقة
X جذب بكرة للاسفل 

 د8,12 د3,12 د5 د3 2×4 91

 ترايسبس ذراعين
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د11,15 د6,15 د5 د3 3×5 91

 دبني امامي
X بل اوفر مطوي 

 د11,24 د6,24 د5 د3 3×5 91

 دبني خمفي
X بل اوفر مستقيم 

 د5,14 د3,14 د5 د3 2×5 91

 ميل امامي بالجهاز
X كولف جالس 

 د5,12 د3,12 د5 د3 2×5 91

 د61,51 المجموع
 

 

 

 

 

 
 
 



611 

 جريبيتينتال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
            الاسبوع الحادي والثاني عشر 

       1161/ 6/   11،   61 الاثنين :   -اليوم والتاريخ :
 15و        11     رقم الوحدة التدريبية : 

 القوة المميزة بالسرعة تنمية -الهدف :

 %11 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

الزمن  زمن التمرين الراحة الحجم
 التمارين المجاميع  الكمي

 خطف بدون ثني الساق
X سحب بكرة بدون ثني الذراعين 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 71

 خطف ثابت
X غطس عكسي 

 د6,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 71

 كيرل مطرقة
X جذب بكرة للاسفل 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 71

 ترايسبس ذراعين
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د11,41 د6,41 د4 د2 4×ثا11 71

 دبني امامي
X بل اوفر مطوي 

 د11,41 د6,41 د4 د2 4×ثا11 71

 دبني خمفي
X بل اوفر مستقيم 

 د8,31 د4,31 د4 د2 3×ثا11 71

 ميل امامي بالجهاز
X كولف جالس 

 د4,21 د2,21 د4 د2 2×ثا11 71

 د 56,11 المجموع
 

 

 

 

 

 

 

 



611 

 جريبيتين تال تينمجموعلمنموذج لوحدة تدريبية 
            الحادي والثاني عشر الاسبوع 

       1161/ 6/    15،    61الاربعاء     -اليوم والتاريخ :
  11و     11التدريبية :     رقم الوحدة  

 تطوير تحمل القوة  -الهدف :

 %15 -الشدة :

الشدة  التمرينات
% 

 الحجم
 التدريبي

زمن  الراحة
 التمرين

الزمن 
 الكمي

 التمارين المجاميع 
 خطف بدون ثني الساق

X سحب بكرة بدون ثني الذراعين 

 د7 د5 د2 د1 4×ثا31 65

 خطف ثابت
X غطس عكسي 

 د5,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 65

 كيرل مطرقة
X جذب بكرة للاسفل 

 د5,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 65

 ترايسبس ذراعين
X عمل فراشة بالرجمين من وضع الجموس 

 د8,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 65

 دبني امامي
X بل اوفر مطوي 

 د8,31 د6,31 د2 د1 5×ثا31 65

 دبني خمفي
X بل اوفر مستقيم 

 د5,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 65

 ميل امامي بالجهاز
X كولف جالس 

 د3,31 د3,31 د2 د1 3×ثا31 65

 د44 المجموع

 
 

 

 
 

 


