


 

 

 

 

 

 

 

  لى س يدة إلنساء لى، إ  لى، وحنانهاإلعظيمة في عطائها  إ   ،نور إلحياة وبهجتها  إ 

لى   أ روإحنامن  روحها لتبقى  أ عطتنا إلتي إ 

                                                              اللهحفظها                                                                                                                                   

، لى خير إلآباء لى من كان عظيما في عطائه إ  لى نور إلحياة وبهجتها ،   إ   ، إ 

لى    ضحى من إجلنا بالغالي وإلنفيس إلذي   إ 

                                                                                                                   الله                

          اللهحفظه 

**  ** 
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 د09زمن الوحدة:                     (musse musculaire)الهدف:  تنمية الكتلة العضلي 

 %09-09الشدة : 

 صناديق خشبية –ميقاتي  –الادوات : صفارة 

 

 

 

 

 

 المراحل التمارين التشكيلات المدة التكرارات
د51   Xxxxxxxxxxxxx 

Xxxxxxx 
 شرح هدف الحصة. -
تسخين عام لعضلات الجسم من  -

 الأعلى إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

0د*5  

 راحة 

ثا09  

 
 
 

0*51  

 راحة 
د5  

 
 

59د*5  

 راحة
ثا01  

 
 

0*51  

 راحة

ثا599  

د51  

 
 
 
 
 

د59  

 
 
 
 

د19  

 
 
 
 

د51  

 
 

 

 

( :5التمرين )  

يقوم اللاعب من وضع الوقوع بدفع 
از حائط باليدين وذلك من وضعية ارتك

 بواسطة الساعدين .
(:1التمرين )  

ند اتخاذ وضع الانبطاح الافقي وذلك بس
ب قعد وصندوق من الخشالقدمين على م

م , يقوم اللاعب  بثني الذراعين كاملا ث
 مدهما لرفع الجسم لاعلى للوصول الى

 الوضع الابتدائي.
( :0التمرين )  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د51   Xxxxxxxxxxxx 
Xxxxxx 

 
تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء 

 الكامل لكافة اعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية



 

 (91الحصة التدريبية رقم: )

 د09الهدف :تنمية قوة التحمل للاطراف السفلية والقوة المميزة بالسرعة للذراعين .      زمن الوحدة:

 %09-19الشدة :

 اقماع –كرات طبية  –ميقاتي  -الادوات : صفارة

 

 

 المراحل التمارين التشكيلات المدة التكرارات
د51   Xxxxxxxxxxxx 

Xxxxxxx 
 شرح هدف الحصة. -

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

55د*5  

 راحة 

ثا01  

 
 
 
 

0*0  

د5راحة   

 
 
 
 
 

 
59م*19  

راحة 
ثا01  

 
1*51  

 راحة 
ثا01  

د19  

 
 
 
 
 
 
د51  

 
 
 
 
 
 
 
 

د51  

 
 

د51  

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د59   Xxxxxxxxxxxxx 
Xxxxxx 

 
 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء

 الكامل لكافة اعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية

 

 

 

 



 

 (90الحصة التدريبية رقم: )

 د.                                                             09الهدف:  تنمية القوة المميزة بالسرعة للاطراف السفلية والذراعين.          زمن الوحدة:

 %09-09الشدة :

 كرات طبية. –ميقاتي  -صفارة الادوات :

 

 

 

 المراحل التمارين التشكيلات المدة التكرارات
د51   Xxxxxxxxxxxx 

Xxxxxx 
 شرح هدف الحصة. -

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

1د*5  

 راحة 
 

 
 

1د* 5  

د 1راحة   

 
 
 

1د* 5  

د1راحة   

 
 
 
 

0د* 1  

د 1راحة   

د51  

 
 
 
 
 
د51  

 
 
 
 
د51  

 
 
 
 
 
د51  

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د51   Xxxxxxxxxxxxx 
Xxxxxxx 

 
 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء

 الكامل لكافة اعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية

 

 

 

 



 

 (90الحصة التدريبية رقم: )

 د09زمن الوحدة:                         بالسرعة للأطراف السفليةتنمية القوة المميزة  الهدف:

 %09الشدة :

 صناديق. –حواجز  –ميقاتي  –صفارة الادوات :

 

 

 

 المراحل التمارين التشكيلات المدة التكرارات
د51   Xxxxxxxxxxx 

Xxxx 
 شرح هدف الحصة. -

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

0م*19  

د1راحة   

 
 
 
 
 

0م*09  

د 1راحة   

 
 
 
 

0م*09  

د0راحة   

 
 
 
 

0م*51  

د0راحة   

د51  

 
 
 
 
 
 

د51  

 
 
 
 
 

د51  

 
 
 
 
 
 

د51  

 

xxxx 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د51   Xxxxxxxxxxxxx 
xxxxxxxx 

 
 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء

 الكامل لكافة اعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية

 

 

 

 



 (91رقم: )الحصة التدريبية 

 د09زمن الوحدة:                                 للأطراف السفلية والذراعين تنمية قوة التحمل الهدف:  

 %09-09الشدة :

 حبل. –ميقاتي  -صفارةالادوات :

 

 

 

 

 المراحل التمارين التشكيلات المدة التكرارات
د51   Xxxxxxxxxxxxx 

xxxxxxxx 
 شرح هدف الحصة. -

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

1د* 0  

د0راحة   

 
 
 
 
 
 
  0د*1

د5راحة   

 
 
 
1د* 1  

راحة     

ثا01  

 
 

 
1م*59  

راحة    
ثا 09  

د51  

 
 
 
 
 
 
 
د51  

 
 
 
 
د51  

 
 
 

 
 

د51  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د51   Xxxxxxxxxxxxx 
                      xxxxxx 

 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء
الجسم.الكامل لكافة اعضاء   

 

 المرحلة
 الختامية

 

 

 

 



 (90الحصة التدريبية رقم: )

 د09زمن الوحدة:تنمية القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية                  الهدف:  

 %09الشدة :

 مقاعد خشبية –أقماع  –ميقاتي  –صفارة الادوات :

 

 

 

 

 المراحل التمارين التشكيلات المدة التكرارات
د51   Xxxxxxxxxxxxxx 

Xxxxxxxx 
 شرح هدف الحصة. -

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

0م*19  

راحة 

ثا519  

 
 
 
1م* 19  

راحة 
ثا519  

 
 
 
0م* 19  

د0راحة   

 
 
 
 

0م* 19  

د0راحة  

د51  

 
 
 
 
 
د51  

 
 
 
 
 
د51  

 
 
 
 
 

د51  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د51   Xxxxxxxxxxxxx 
Xxxxxxxx 

 
تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء 

 الكامل لكافة اعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية

 

 

 

 



 (90الحصة التدريبية رقم: )

 د01زمن الوحدة:                                               سرعة رد الفعل الهدف:  

 % 01الشدة :

 الادوات :

 

 

 

 المراحل التمارين المدة التكرارات
د51   شرح هدف الحصة. - 

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

 
د 50  

 
 
 
 
 
 
د 50  

 
 
 
 
 
 
د 50  

 :5التمرين 

أ جالس على الأرض و ب في وضعية 

م خلف أ , عند سماع 0الوقوف على بعد 

الإشارة ينطلق الاثنان ويحاول ب لمس أ 
 أو اللحاق به 

 
 

 :1التمرين

الثنائي أ و ب في وضعية الجلوس  
متر , 5والظهر مقابل للظهر على بعد 

عند سماع )أصفر( ينطلق ب ويلاحقه أ 
 ,وعند سماع )أحمر( ب يلاحق أ 

 
 

 :0التمرين 

أ و ب في وضعية  رقود على البطن 
وعند سماع الإشارة ينطلق الاثنان 

بأقصى سرعة من أجل الوصول إلى خط 

 متر  0النهاية و المقدر ب

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د 0    
 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء

 الكامل لكافة اعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية



 

 (90التدريبية رقم: )الحصة 

 د01الهدف: تنمية القدرة اللاهوائية )عملية التنفس(                  زمن الوحدة:

 % 75الشدة :

 صافرة-ميقاتي –الادوات :  أقماع 

 

 

 

 المراحل التمارين المدة التكرارات
د51   شرح هدف الحصة. - 

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

0د*1  

د 5راحة    

 
 
 
 
 
 
 
1م*59  

ثا09راحة   

 
 
 
 
1د*1  

ثا  01راحة   

د50  

 
 
 
 
 
 
 
 

د50  

 
 
 
 
 
د50  

:5التمرين  

ريق يقوم كل إثنين بالتنقل بالكرة عن ط
ي اتمرير و الاستقبال لمسافة محددةف
رعة حين يقوم اثنان اخران بالتنقل بس

لقطع نفس المسافة ذهاب واياب . ثم 
.تغير المهام   

 
 

 :يقوم عناصر الفوج بالجري1التكرين 

رتم لمسافة مستقيمة في حركة جماعية ب
ار موحد ثم العودة برتم خفيف مع التكر

 لنفس المسافة .
 
 

:0التمرين  

 إجراء منافسة بين عناصر الفوج في
ث محاولة لاستباق الزمن المقترح ,بحي

ر يحدد وقت متوسط يحاول خلاله العناص
ة. قطع المسافة المحدد  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د 0    
 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء

 الكامل لكافة اعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية



 (90الحصة التدريبية رقم: )

 د01الهدف:  تنمية قوة الانطلاق                      زمن الوحدة:

  % 70الشدة :

 صافرة-ميقاتي –أقماع  الأدوات

 

 

 

 

 المراحل التمارين المدة التكرارات
د 51   شرح هدف الحصة. - 

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

0م*19  

ثا 09راحة  

 
 
 
 
 
 
 
0م*19  

ثا 09راحة   

 
 
 
 
 
 
 
0م*19  

د0راحة   

د50  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
د51  

 
 
 
 
 
 
د50  

:5التمرين   

وسط يقوم عناصرالفوج بالجري برتم مت
احدة في مسار مستقيم ثم القفز برجل و

 فوق الاقماع التي تكون موزعة بشكل
منظم  ثم العودةعن طريق المشي, 

وذلك للراحة , واعادة العمل بالرجل 
 الاخرى ثم القفز باكلتي الرجلين .

 
:1التمرين   

ار يقوم عناصرالفوج بالجري ضمن مس
مضعف , ذهاب و اياب , و لمسافة 

كة على اتجاه الحر متزايدة حيث يحافظ
المستقيمة و التوجهنحو الاقماع 

م ثم العودة الى 51الوضوعة لمسافة

م و العودة 11نقطة البداية , ثم قطع 

 الىنقطة البداية.
 

:0التمرين  

م 09إجراء منافسة بين الأفواج لمسافة 

 وتعيين أحسن الأفواج 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د 0    
ء والاسترخا تمرينات تمديد العضلات

 الكامل لكافة اعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية



 (59الحصة التدريبية رقم: )

 د01زمن الوحدة:                المسار  الهدف: الزيادة في السرعة بانتظام والحفاظ عليه طيلة           

 % 70الشدة :

 كرات . –ميقاتي  –اقماع  –صفارة الادوات :

 

 

 

 

 

 

 المراحل التمارين المدة التكرارات
د 19   شرح هدف الحصة. - 

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

0د* 0  

د 5راحة  

 
 
 
 
 
 
0د*  0  

د 1راحة   

 
 
 
 

د15   

 
 
 
 
 
 
 
د 15  

:5التمرين   

: 1التمرين   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د 51    
 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء

 الكامل لكافة اعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية



 (55الحصة التدريبية رقم: )

 إدراك أهمية التنسيق بين استقامة الجسم والأطراف والنظر للأمام الهدف: 

 د09زمن الوحدة:

 %09 الشدة :

 صافرة-ميقاتي –أقماع  الادوات :

 

 

 

 المراحل التمارين المدة التكرارات
د 51   شرح هدف الحصة. - 

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

0د*0  

د5راحة   

 
 
 
 
 
 
 
0د*0  

راحة 
ثا01  

 
 
 
 
 

1د*1  

راحة 

ثا01  

 

 د16

 
 
 
 
 
 
 
د50  

 
 
 
 
 
 
 
 
د50  

:5التمرين   

اية منسقة بديقوم الاعبين بأداء حركات 
من وضعية السكون أو الوقوف .مثل : 

الدوران , الدوران , دوران نصف دائرة 
 مع القفز , مشي البطة .

 
 

:1التمرين  

عية تشكيل دائرة يكون عناصرها في وض
الجلوس وتعيين لاعب يقوم بالجري 

حولها والذي يلمسه يحاول بسرعة أن 
 يمسك به قبل الوصول إلى مكانه .

 
 

:0التمرين   

 تقوم بتشكيل صفين وفي إتجاهين
م وكل 0مختلفين يفصل بينهما بمسافة 

 95لاعب صوب الزميل . بالعطاء رقم 

 للصف الأول كإشارة والثاني الصافرة
وم كمنبه . والفوج الذي يسمع إشارة يق
بالجري بسرعة و الاخر يحاول كل 

 عنصر منه أن يمسك بزميله.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د 0    
 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء

 الكامل لكافة أعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية



 (51الحصة التدريبية رقم: )

                                                                         تحدي المواجهة الفردية والجماعية والرعبة في الفوزالهدف: 

 د09زمن الوحدة:

 % 09الشدة :

 صافرة-ميقاتي –أقماع  الادوات :

 

 

 المراحل التمارين المدة التكرارات
د51   شرح هدف الحصة. - 

تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى 
 إلى الأسفل .   

 المرحلة
 التحضيرية

1م*59  

د1راحة   

 
 
 
 
 
 
 
0م*19  

د1راحة   

 
 
 
 
 
5د*19  

  د1راحة 

د51  

 
 
 
 
 
 
 
د51  

 
 
 
 
 
 
د51  

:5التمرين  

رير يقوم كل اثنين بالكرة عن طريق التم
قوم والإستقبال لمسافة محددة في حين ي
س إثنان آخران بالتنقل بسرعة لقطع نف

 المسافة ذهاب وإياب , ثم تغير المهام .
 
 

:1التمرين  

يقوم عناصر الفوج بالجري لمسافة 
 مستقيمة في حركة جماعية برتم موحد

س ثم العودة برتم خفيف مع التكرار لنف
 المسافة .

 
 

:0التمرين   

 إجراء منافسة بين عناصر الفؤج في
 محاولة لاستباق الزمن المقترح,بحيث

ر يحدد وقت متوسط يحاول خلاله العناص
 قطع المسافة المحددة.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

د51    
 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء

 الكامل لكافة اعضاء الجسم.

 المرحلة
 الختامية



 








