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 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة 
معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية



UNIVERSITY MOHAMMED BOUDIAF OF MSILA  
INSTITUTE OF SCIENCE AND TECHNOLOGY OF PHYSICALAND 

SPORTS ACTIVITIES
The Effect of a Proposed Training Program in Mini Handball on Promoting 

Some Kinetic Abilities and Physical Qualities  
Case study: ELAmal Amateur Club 

Abstract:  

The study aims to identify the effect of a proposed training program 

in mini handball on developing some physical qualities and kinetic 

abilities amongst handball young players (U12), for which the 

researcher has designed a training program consisting of 36 sessions 

applied within three months; three sessions a week. The sample 

group was intentionally selected; fourteen (14) players who applied 

the suggested training program and fourteen others, representing 

the control sample, applied the normal program. 

Regarding the nature of the topic, the researcher used the 

experimental approach. In the data collection, the researcher used 

both arabic and foreign sources and references, arbitration forms 

and physical tests. At the end of the study, the researcher concluded 

that the proposed training program in mini handball led to the 

development of kinetic abilities and physical qualities. 

Keywords: mini handball, training program, sports training, physical qualities, kinetic abilities  
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  تمهيد : 

التي يسعى على  مجموعة من الصفات البدنية والحركية تعتمد رياضة كرة اليد  كغيرها من الرياضات    

 إكسابلنجاح عملية التدريب حيث يعمل المدرب على  المدرب إلى تطويرها  باعتبارها الركيزة الأساسية

ومنسجمة وبالتالي الحركي للنشاط الرياضي بصورة متكاملة  الأداءالرياضي العناصر الشاملة التي تمكنه من 

 . الخططي  و المهارى الأداءالارتقاء بمستوى 

والتحمل  لآخرالانتقال من موضع  أو فيالحركة   أداءفيعتمد على القوة مثلا عند التسديد والسرعة في      

تعطي باعتبارها قدرات بدنية المرونة والرشاقة والتوازن  إلى إضافةالذي يقلل درجة التعب في المباراة 

 .جمالية وانسيابية للحركة 

اجها رياضي كرة اليد خاصة الصفات البدنية والقدرات الحركية التي يحت عن أهمجاء هذا الفصل ليتكلم و     

هم مفاهيم العلماء الواردة صغرة  ليتم عرض كل صفة على حدا وأالناشئين باعتبارنا نتحدث عن كرة اليد الم

وفي النهاية يتم عرض طرق تنميتها  والحمل التدريبي  كرة اليد رياضي بالنسبة ل وأهميتهاوتقسيماتها فيها 

 الخاص بها .  
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 والقدرات الحركية :الصفات البدنية  

 الصفات البدنية :  -1

 نبدأ بالصفات البدنية والتي هي قيد  الدراسة :

    (203، صفحة 2001)مفتي،            .       حركات معينة في اقل زمن ممكن أداءهي  :السرعة -1-1

 في اقل زمن " ابعة من نوع واحدحركات متت أداءبأنها  " قدرة الفرد على  بيوكرويعرفها 

  (381)تشارلز و بيوكر، صفحة  

وقت  أسرعمجموعة من الجسم في  أوالحركي للجسم  الأداءنها القدرة على بأ Michel  PRADETويعرفها 

 (Pradet, 2012, p. 115)                                               ممكن ولفترات زمنية قصيرة 

 السرعة :  أهمية -1-1-1

  البدني في الرياضات المختلفة  الأداءمكون هام للعديد من جوانب 

  عوامل نجاح العديد من المهارات الحركية  أحدتعتبر. 

  البدني  الإعدادتحديد كفاءة  في ابعد الحدود  إلىتعد السرعة من اهم عناصر اللياقة البدنية والتي تؤثر

غير أنها لا تكون في درجة واحدة  السرعة بأنواعها المختلفة إلىوتحتاج معظم الأنشطة الرياضية 

في تنمية وتطوير السرعة لنشاط رياضي وبناء على ذلك فانه يجب قبل البدء ،  بل في مختلف الأشكال

ية السرعة المطلوبة لهذا النشاط .                                 أن تكون الخطوة السابقة لذلك هي تحديد نوعتخصصي 

 (114-113، الصفحات 2011)العبيدي و عبدالمالكي، 

 السرعة : أنواع  -1-1-2

 الرئيسية التالية :  الأنواع إلىيمكن تقسيم السرعة 

  سرعة الانتقال. 

 رعة الحركية الس. 

  سرعة الاستجابة 

بأقصى سرعة ممكنة ، وهذا يعني  لآخر: يقصد بذلك محاولة التحرك من مكان  سرعة الانتقال (1

 زمن ممكن .  أقصىمحاولة التغلب على مسافة معينة في 

الرياضة التي تشمل على الحركات  الأنشطة أنواع( في sprintوغالبا ما يستخدم مصطلح سرعة الانتقال )

 ررة ، كالمشي والجري ، والجري والسباحة والتجديف ....الخ .المتماثلة المتك

( ، سرعة انقباض  الأداءسرعة  أويقصد بالسرعة الحركية ) (  الأداءالسرعة الحركية : )سرعة  (2

الحركات الوحيدة ، كسرعة ركل الكرة او سرعة  أداءمعينة عند مجموعات عضلية  أوعضلة 

الحركات المركبة ، كسرعة الاستلام  أداءلكمة معينة ، وكذلك عند  أداءسرعة  أوالوثب ، 

 سرعة الاقتراب والوثب ...  الخ  أووالتمرير ، 

 يقصد بها القدرة على الاستجابة الحركية لمثير معين في اقصر زمن ممكنسرعة الاستجابة : (3

 (153، صفحة 1994)علاوي،  

 :تنمية السرعة   -1-1-3

بالنسبة لشدة الحمل في السرعة يتم باقل من القصوى حتى السرعة القصوى ، مع مراعاة ألا يؤدى ذلك     

ابية والاسترخاء ) عد التوتر ( الحركي بالتوقيت الصحيح والانسي الأداءالى التقلص العضلي ، وأن يتسم 

هبوط مستوى  إلىمسافات القصيرة ، مع مراعاة ألا يؤِدي ذلك لحجم الحمل يتم التدريب باستخدام البالنسبة 

 80 – 30، وقياسا على ذلك يصبح من المناسب التدريب على مسافات تتراوح ما بين السرعة نتيجة للتعب 
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الرياضية الجماعية  الألعابم بالنسبة للسباحين ، وبالنسبة للاعبي  25ولمسافات حتى م بالنسبة للعدائين ،  

م ، وبالنسبة للاعبي كرة القدم  20-10بين  ماكرة اليد فيكون التدريب على مسافات تتراوح  أوككرة السلة 

 م نظرا لكبر حجم الملعب .  30-10بين  و كرة اليد تتراوح ما

سن تكرار التمرين التدريب في غضون الوحدة التدريبية الواحدة بالقلة ومن المستح يتميز حجم أنوينبغي     

من القصوى  الأقلمرات ، مع استخدام السرعة  10 – 5م مثلا ( من  20السباحة  أوم  30الواحد ) الجري 

حتى السرعة القصوى . وعموما يتناسب ذلك طبقا للخصائص الفردية وطبقا لنوع النشاط الرياضي الذي 

 يتخصص فيه الفرد . 

الخاطئ  الأداءظهور التعب ويظهر اثر ذلك في  إلىمغالى فيه تؤدي كثرة التكرار ال أنوينبغي مراعاة     

 للحركات . 

 بالنسبة لفترات الراحة : 

وتتراوح غالبا ما بين  تسمح للفرد باستعادة الشفاء .ينبغي تشكيل فترة الراحة بين كل تمرين وآخر بحيث     

دقائق وعموما يتناسب ذلك مع نوع التمرين الذي يؤديه الفرد وما يتميز به من شدة وحجم . وينبغي   5 -2

 مراعاة عدم هبوط في مستوى سرعة الفرد في حالة تكرار التمرين .

 (159-158، الصفحات 1994)علاوي،  

تعتمد على العمليات العصبية بشكل  لأنهاوتعتبر تنمية السرعة من اصعب العناصر التي يمكن تنميتها     

نسب من ا أنهاسنة على سرعة الأداء حيث  15 – 10كبير ، لذلك يجب الاهتمام بتدريب الناشئين ن سن 

 (232، صفحة 1996)دبور ،                              .المراحل السنية التي يمكن تنميتها في المستقبل 

 إحماءتمارس بعد عملية  أن بالسرعة يجب   ويشير منذر الخطيب وعلي الخياط بأن التمارين الخاصة      

بعين الاعتبار فترة الاسترخاء أو الراحة  الأخذالفترة قبل عملية التدريب مع   تقع هذه أنيجب  جيدة و

 (34، صفحة 2011)الخطيب و الخياط ،                                                          للرياضي . 

 يلي :  يراعها المدرب عند تدريب السرعة ما أنومن القواعد التي يجب 

 ويكون ذلك في بداية الوحدة . الكافي الإحماء -1

 .كاملة  استعادة شفاءاللاعب في حالة  أنعند التدريب على السرعة يجب التأكد من  -2

 يتخلل تدريبات السرعة فترات راحة كافية  أنيجب  -3

مراعاة العلاقة بين السرعة وعناصر اللياقة البدنية الأخرى وذلك عند توزيعها على مدار  الموسم  -4

 التدريبي .

تكون اقل ما يمكن وطريقة الأداء  بأقصى  أنيجب  أثقالباستخدام استخدام تمرينات سرعة عند  -5

 سرعة ممكنة . 

 ها . ن إيجابية ويمكن عمل إطالات أثناءفترات الراحة المستخدمة تكو -6

 .استخدام تمارين السرعة في بداية الوحدة التدريبية  -7

 (33-32الصفحات ، 1996)دبور ، 
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 : القوة  -1-2 

مدى عن هنا تعبر  إراديكلمة  وواحد  إراديلإنتاج انقباض عضلي  إنتاجهجهد يمكن  أقصىهي      

مقدار للقوة يمكن  بأنها أقصى  lamp لامبفي القوة العضلية  ، ويعرفها  العصبيسيطرت وتحكم الجهاز 

  (84، صفحة 2008)ابو العلا و نصر الدين،           انقباض عضلي واحد " أقصىفي  أداؤهللعضلة 

مقاومتها من خلال  أوالقدرة على التغلب على المقاومة الخارجية  :  بأنها Michel  PRADET فهاعروي      

  (Pradet, 2012, p. 88)                                                              . التقلصات العضلية

وزن الجسم  –هي قدرة العضلة على التغلب على مقاومات مختلفة مثل : ) الثقل الخارجي ويعرفها ماتفيف : 

 (113، صفحة 2014)الحسناوي،                                    قوة الاحتكاك ( . –والمنافس  –

 :  القوة  أهمية -1-2-1

 MUSCLEتعمل على تنمية النغمة العضلية للجسم  ترتبط القوة العضلية بجانب الصحة العامة للفرد حيث      

TONE  على  وقاية الفرد من التعرض للانزلاق الغضروفي ، وقوة  قوة عضلات الظهر تعمل أن، كما

 أسفل لآلامالتعرض  أوالداخلية مما يمنع ظهور الكرش  الأحشاءعضلات البطن تساعد على مقاومة ضغط 

ويعطي للجسم  للإصاباتبدرجة جيدة من القوة العضلية يسهم في وقايته من التعرض  الإنسانالظهر ، وتمنع 

 .شكل القوام الجيد 

تمنح درجة جيدة من الثقة   والقوة العضلية لها تأثيرها الواضح على الناحية النفسية للفرد ، فهي         

 .الاتزان الانفعالي ، وتدعم لديه عناصر الشجاعة والجرأة بالنفس ، وتضفي عليه نوعا من 

 (86-85الصفحات ، 2008)ابو العلا و نصر الدين،  

الجهد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقا  أنواعنوع من  أي إنجازتسهم في  (1

  الأداءلنوع 

مثل السرعة والتحمل والرشاقة ، لذافهي تشغل  الأخرىتسهم في تقدير العناصر )الصفات ( البدنية  (2

 حيزا كبيرا في برامج التدريب الرياضي . 

 (167، صفحة 2001)مفتي،  تعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات . (3

تسهم في تقدير الصفات البدنية الأخرى مثل :السرعة والتحمل ؛والرشاقة لذا فهي تشغل حيز كبير  (4

 في برامج التدريب .

 ق الرياضي في معظم الرياضات تعد محددا هاما في تحقيق التفو (5

القوة ضرورية لحسن المظهر فهي تكسب الفرد تكوينا جسمانيا متماسكا في جميع الحركات الأساسية  (6

 سواء في الوقوف أو المشي أو الجلوس .

وتستخدم القوة كعلاج وقائي ضد التشوهات والعيوب الجسمانية لارتباطها بالنضج الفيزيولوجي   (7

 (83، صفحة 2011)العبيدي و عبدالمالكي،                           الحيوية للإنسان  . والوظائف

 القوة  أنواع -1-2-2

إن كثيرا من الأنشطة الرياضية لا تتطلب قوة كبيرة للانقباضات العضلية كما هو الحال عند أداء بعض  

التمارين البدنية باستخدام أثقال مرتفعة او كما هو الحال في رياضة رفع الأثقال . بل كثيرا ما نجد ارتباط 
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او ارتباط القوة العضلية بصفة التحمل القوة العضلية بصفة السرعة كما في رياضة الجري ؛ الوثب والرمي ؛ 

أي ارتباطها بعامل التكرار في الأداء لفترات طويلة ؛كما هو الحال في رياضة التجديف أو السباحة أو 

 الدراجات .

 وعلى ضوء ذلك يمكننا تقسيم صفة القوة العضلية إلى:

 القوة العامة والخاصة  وفقا لنوع التمرين:

يقصد بها قوة الجسم بشكل عام ونحتاجها في الإعداد العام للرياضيين ؛إعداد الصغار  القوة العامة: -1

 ؛وضمن نظام الحياة اليومية 

: ويقصد بها القوة التي نحتاجها في نوع الرياضة التخصصية  ويمكن تصنيف نوع القوة الخاصة  -2

 : الآتيةالقوة الخاصة اعتمادا على الخصائص 

 شاركة في تنفيذ الأداء الحركي عدد الألياف العضلية الم -1

 السرعة التي تخرج بها القوة العضلية  -2

 (84، صفحة 2011)العبيدي و عبدالمالكي،                       زمن استمرارية الأداء  . -3

 وفقا لارتباط القوة العضلية بالصفات البدنية الأساسية الأخرى:

i.  القصوى )العظمى(:القوة 

يمكن تعريفها بأنها أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى انقباض أردي 

 ؛ وهي من أهم الصفات البدنية الضرورية لأنواع الأنشطة الرياضية التي تستلزم التغلب على المقاومات .

ii.  :القوة المميزة بالسرعة 

هي قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات 

 .القوة المميزة بالسرعة باعتبارها مركب من صفة القوة العضلية والسرعة  إلىالعضلية وعلى ذلك ينظر 

 (98، صفحة 1994)علاوي،                                                                       

iii.  : القوة الانفجارية 

"  على مقاومات مختلفة في عجلة  تزايدية وسرعة حركية مرتفعة بأنها كفاءة الفرد في التغلبتعرف 

القوة المميزة بالسرعة هي  أننفرق بين القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية نجد نريد أن وعندما 

قوة اقل من القوة القصوى في السرعة وتتميز بالتكرار دون فترات انتظار لتجميع القوة ، بينما القوة 

الانفجارية فهي التغلب على قوة اقل من القصوى ولكن في اقصى سرعة ممكنة ويجب ان يكون هناك 

نصرين السابقين دورا كبيرا في مهارات كرة لحظات زمنية يتوقف فيها اللعب لتجميع قوته ويلعب الع

 . الأداءوكفاءة  الإنجازاليد ، والتي يعتمد عليها في فعالية 

   (206، صفحة 1996)دبور ،  

iv.  : تحمل القوة 

هي قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهودات المتوسطة التي تتميز بطول فتراتها وارتباطها 

بمستويات من القوة العضلية وهي مركب من صفة التحمل والقوة العضلية ، وتعتبر من الصفات البدنية 

                                                                   القوة العضلية لفترات طويلة .الضرورية لجميع أنواع الأنشطة الرياضية التي نحتاجها إلى مستوى معين من 

 (100، صفحة 1994)علاوي، 

 : القوة المطلقة والنسبيةالقوة العضلية بكتلة الجسم  لارتباطووفقا 
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القوة التي يمكن أن يخرجها الرياضي بصرف النظر عن وزن جسمه وهي  :القوة العضلية المطلقة  -1 

 إخراج قوة ممكنة دونما حاجة  لحركة كبيرة للجسم فيه بدرجة كبيرة

: هي القوة التي يمكن أن يخرجها الرياضي نسبة إلى وزن جسمه أي إخراج قوة القوة النسبية  -2

 عضلية كبيرة من خلال التحكم في حركة الجسم 

 القوة المطلقة                                    
ـــ  =القوة العضلية النسبية   ــــ ـــ  ــــــــــ

 وزن الجسم                         

 

 

 

 

 

 

 

 . يوضح تقسيم أنواع القوة (04 )رقممخطط 

 القوة العضلية : تنمية -1-2-3

 : عند تدريب القوة العضلية  الآتيةسس يجب مراعاة الأ أولا

 تحديد شكل القوة العضلية المستهدفة في التدريب  -1

 مراعاة العمر الزمني والعمر التدريبي والمستوى البدني الخاص بالرياضي  -2

 مراعاة خصوصية فترات التدريب ومراحله ومتطلبات القوة العضلية فيها . -3

 تدريب القوة العضلية الثابتة :  أولا:

( خصائص مكونات تدريب القوة الثابتة من حيث شدة المثيرات وتكرارها  HETTEHGERهيتجر ) يصف     

الشدة القصوى  أداء إلىفي كل وحدة تدريبية حتى الوصول  الأحمالوزمن دوامها ويوصي بالتدرج في 

من الشدة القصوى المستهدفة  %(  50 – 40مرات تكون الشدة المستخدمة بنسبة ) 3وبتكرار لا يزيد عن 

 استنفاذ من زمن  %(  30 – 20)لا يزيد عن  أنم المثير الواحد يجب ازمن دو أنن يفي ح في التدريب

مثيرات  10( مرات ، ولا يزيد عن  5-3الجهد أما تكرار المثيرات في الوحدة التدريبية فيمكن أن يبدأ بـ )

 ، ويكون عدد وحدات تدريب القوة الثابتة في اليوم واحدة فقط . الأحوالفي كل 

الناشئين لتأثيرها  أووينصح بعض العلماء بعدم استخدام تدريبات القوة الثابتة مع الرياضيين المبتدئين      

استخدام تدريب القوة الثابتة  أن الأخرالسلبي على صفة تحمل القوة والمرونة الحركية . ويرى بعضهم 

استخدام تدريبات  أهميةعلى  هيتجرويؤكد  احدهما.فاعلية من استخدام  أكثروالمتحركة مع الناشئين يكون 

 أنواع القوة

طبقا لطبيعة نوع 

 القوة 

 القوة العامة 

 القوة الخاصة 

 

طبقا لتأثير  تمارين 

 القوة العضلية

 القوة المطلقة 

 القوة النسبية 

 طبقا لوزن الجسم

 القوة القصوى 

 المميزة بالسرعة 

  قوة التحمل 
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ولا سيما في فترة المنافسات وينصح باستخدام تدريبات القوة الثابتة في  المتقدمينالقوة الثابتة مع الرياضيين  

  وموللر وهييتجر هولمانحالات العلاج الطبيعي مثل حالات الشلل والكسور بعد فك الجبائر . ويرى كل من 

 ت العضلية يعمل على تطوير القوة العضلية بنسبة كبيرة .تنوع الانقباضا أن

 ثانيا : تدريب القوة المتحركة 

وتحمل  –القوة المميزة بالسرعة  –القوة ) القوة الانفجارية  أشكاليندرج تحت تدريب القوة المتحركة كل      

القوة من حيث مكونات الحمل التدريبي حيث  أشكالالقوة ( اذا تؤدي التمارين فيها بخصوصية لكل شكل من 

 ( تكرار بشدة منخفضة .  25 – 50تكرارات من ) أداء إلى( بشدة قصوى 3-1تكرارات من ) أداءيمكن 

 إذاتكرارات كثيرة وبشدة قليلة ، أما  أداءلزيادة نمو العضلية من حيث الحجم ) المقطع العضلي ( يمكن      

زيادة التحفيز العصبي للوحدات الحركية ( فينصح بأداء تكرارات  أية العضلية ) كان هدف التدريب زيادة القو

 قليلة وبشدة عالية أو قصوى . 

تدريب القوة الثابتة تطور القوة العضلية بنسبة اكبر من زيادة حجم العضلة في حين  إلى الإشارةويمكن      

 ي ( بنسبة اكبر من القوة العضلية .تطور تدريبات القوة المتحركة حجم العضلة ) المقطع العضل

 (123-121، الصفحات 2014)الحسناوي،   

 القدرات الحركية :  -2

 : مقدمة عن القدرات الحركية 

والفردية ، عد القدرات الحركية من العوامل التي لها تأثير معم في جميع الألعاب الرياضية والجماعية ت      

وهي ذات أهمية كبيرة للرياضي في حياته اليومية بصفة عامة وفي النشاطات الرياضية بصفة خاصة ، وان 

توافر القدرات الحركية لدى الرياضي عنصر أساسي وفعال في رفع درجات التعلم والتطور إلى أعلى 

ت الحركية تقوم بدور مهم وفاعل في اهتم العديد من الباحثين والمختصين بها، وان القدرا إذالمستويات ، 

 .جميع الألعاب الرياضية

 والتوازن والرشاقة المرونة مثل المحيط من الإنسان يكتسبها التي "القدرات نهاأب (محجوب وجيه) ويعرفها    

  ".والإدراكية والحسية الجسمية الفرد قابلية حسب وتتطور لها أساس والممارسة التدريب ويكون

 (41 صفحة ،1989 )محجوب،                                                             

 الفرد اكتسبه الذي الحركي والمستوى الفطري "الاستعداد بأنها ونيلسون جونسون عن نقلاا  وكذلك        

 (205 صفحة ،1997 )ابوالعلا،    . والألعاب المسابقات في الأساسية الحركية المهارات في ويظهر

وبالنظر لتلك المدارس المختلفة سواء أمريكية أو ألمانية أو سوفيتية )روسية( فنجدها متفقة في مفهوم        

الصفات أو القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضلية والسرعة والتحمل الدوري التنفسي، كقدرات بدنية حركية 

قة، فالبعض ينظر إليها من خلال ارتباط فسيولوجية، أما عناصر المرونة والرشاقة والتوافق والتوازن والد

  ففليشماأما بعضها ببعض، كما ينظرون إليها كقدرات توافقية حركية بالإضافة إلى كونها قدرات بدنية، 

ينظر إلى كل من عنصري الرشاقة والتوافق كعنصرين غير مستقلين حيث ارتباطهما بمكونات أخرى، 

إلى التوافق كعنصر مرتبط ” م 1984عاطف الأبحر ” بينما نظر كارتباط الرشاقة بسرعة تغيير الاتجاه، 

إلى عنصري المرونة والرشاقة كعلاقة ” م 1979 هارا” والتوازن والرشاقة، كما ينظر  السرعة بكل من

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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ط كبير بينهما .. كل تلك الاتجاهات في المدارس تعبر عن آراء ذات رؤى خاصة وكقابليات حركية ذات ارتبا 

، بينما نجد الاجتهاد واضحاا بين تلك المدارس  خاصة وقناعات نرى أنها لا تؤثر في تصنيف تلك القدرات

 إلا أننا لا نرى أي اختلاف في معنى ومفهوم التعريف كل   في تصنيفهم وتبويبهم لتلك القدرات والعناصر

اللياقة ث تحتوي على عناصر ـة حيـوليـرة شمـامة نظــى القدرة الحركية العــإل " كلارك"، حيث ينظر  منها

 (110، صفحة 1999)بسطويسي،                                                            . الحركية

 فقط قيد الدراسة  هي  الحركية التيوسنقوم بشرح القدرات 

 المرونة :  -2-1

مجموعة من  أو، وهي تعني المدى الحركي لمفصل  الأساسيةاقة ـر المرونة من مكونات الليـتعتب      

 أوبدرجة الزاوية المفاصل ، وتقاس المرونة بأقصى مدى بين بسط وقبض المفصل ، ويعبر عن ذلك إما 

من حيث ارتباطها بخصائص  الأخرىبخط يقاس بالسنتمتر ، وتختلف المرونة عن مكونات اللياقة البدنية 

تتأثر بحالة المفصل التشريحية وحالة العضلات  أنهاأي  –أي البنائية  – وظيفيةالجهاز الحركي المورفو

 . ارتخائها ومدى مطاطيتها أوالعاملة حول هذا المفصل من حيث درجة توترها 

 (2008)ابو العلا و نصر الدين،  

 : تعرف المرونة  -1-1-2

 أنكما  الأربطةاقصى مدى ممكن تسمح به مطاطية العضلات و  إلىهي قدرة العضلة على الوصول     

المرنة عن الحدود الطبيعية لها والاحتفاظ بها على هذا الوضع  ةالأنسجمطاطية العضلات تعني زيادة بسط 

 مع حدودها الجديدة . الأنسجةلبضع لحظات ، ومع التكرار تتكيف هذه 

 (44، صفحة 2010)النهار ، وآخرون،  

 "  عدد من المفاصلأو المدى الحركي المتاح في المفصل "  كما تعرف بأنها

 "  مقدرة مفاصل الجسم على العمل على مدى واسع" هي  أو

 مقدرة مفاصل الجسم على العمل على مدى واسع "  كما تعرف بأنها

 المرونة :  أهمية -2-1-2

 أساسياتعتبر مكونا  إنهاالمرونة على دورها في مجال رياضة البطولة فحسب ، بل  أهميةلا تتوقف      

المرونة بصفة  أهمية، ويمكن استعراض  ةتحقيقه برامج اللياقة البدنية من اجل الصح إلىوهدفا عاما تسعى 

 عامة في النقاط التالية : 

 الظهر  أسفلبآلام  للإصابةتعتبر المرونة من العوامل الوقائية المهمة  -1

التي يتعرض لها  الرياضيون كالشد والتمزق  الإصاباتتعمل تمرينات المرونة على الوقاية من  -2

 والخلع وغيرها . 

 كالقوة والسرعة .  الأخرىترتبط تمرينات المرونة ببعض المكونات البدنية  -3

 الحركي بما توفره من سعة وسهولة في الحركة . الأداءترتبط المرونة بكفاءة  -4
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المدى ( الذي تسببه بعض التمرينات العضلية اللامركزية  التعب ) طويل إزالةتساعد المرونة على  -5 

 . أيامعدة  إلىساعة من التدريب ، ويستمر الشعور به لفترة تمتد  24والذي يظهر عادة بعد 

ل العمل العضلي التكراري لفترة طويلة مث أداءتعمل تمرينات المرونة على وقاية المفاصل عند  -6

السباحة وكذلك حركات الرجلين في سباحة الصدر في ي حركات الذراعين حول المفصل الكتف

 وتأثيرها على مفاصل الركبتين . 

لمدى مهارات  أداءمعينة او  أوضاعتساعد المرونة في تعلم المهارات الحركية التي تتطلب اتخاذ  -7

 .حركي معين كمهارات الجمباز 

 .الحركي  الأداءالاقتصاد في الجهد والطاقة المبذولة عند  إلىتؤدي المرونة  -8

 الخ .  تساعد المرونة على اكتساب اللاعب لبعض السمات النفسية كالثقة بالنفس والشجاعة ..  -9

 (53-51، الصفحات 2008)ابو العلا و نصر الدين، 

 المرونة :  أنواع -2-1-3

البدني  الأداءمعظم هذه التقسيمات تدور حول طبيعة  أن إلاالعلماء حول تقسيم المرونة  راءآاختلفت      

 أوالمتحرك ، وقد يقوم البعض بتقسيم المرونة تبعا لعدد المفاصل العاملة مثل مرونة لمفصل واحد  أوالثابت 

 .ة عامة تبعا لنوع النشاط الرياضيمرونة خاصة ومرون إلى الآخرعدة مفاصل ، وقد يقسمها البعض 

 (50، صفحة 2008)ابو العلا و نصر الدين،                                                                    

 المرونة في :  أنواعونلخص 

 المرونة العامة ) الشاملة (  والمرونة الخاصة :  (1

( في حالة امتلاكه  الشاملةدرجة طيبة من المرونة العامة ) إلىيصل الفرد  المرونة العامة : 

 القدرات الحركية الجيدة لجميع مفاصل  الجسم المختلفة 

معينة  أجزاءخاصة من المرونة في  أنواعالرياضية المختلفة  الأنشطةتتطلب المرونة الخاصة :  

للاعبي  أوالوثب العالي  أولمتسابقي الحواجز  جسم الفرد ، كالمرونة الخاصة أعضاءمن 

الرياضية  الأنشطةبالنسبة لأنواع  وتتأسس المرونة الخاصة في الجمباز .  الأرضيةالحركات 

 .المختلفة على مدى توافر المرونة العامة 

 والمرونة السلبية :  الإيجابيةالمرونة  (2

يقصد بها قدرة الوصول لمدى حركي كبير في مفصل معين كنتيجة لنشاط :  الإيجابيةالمرونة  

 عاليا . أماماذلك مرجحة الرجل  أمثلةرتبط بها المفصل . ومن مجموعات عضلة معينة ت

كما تأثير بعض القوى الخارجية  مدى للحركة الناتجة عن أقصىيقصد بها المرونة السلبية :  

 بمساعدة الزميل أوباستخدام عقل الحائط بعض التمرينات  أداءهو الحال عند 

 .  الإيجابيةدرجة المرونة السلبية تكون اكبر من درجة المرونة  أنويلاحظ 

 (191-190، الصفحات 1994)علاوي،  

 ستاتيكية( والمرونة المتحركة  ) الديناميكية (: المرونة الثابتة )الأ (3

 المفصل في الحركة ثم الثبات فيه إليهالمدى الذي يصل المرونة الاستاتيكية )الثابتة ( :  

حركة تتسم بالسرعة  أداء أثناءالمفصل  إليهالمدى الذي يصل المرونة الديناميكية )المتحركة( :  

 (195، صفحة 2001)مفتي،                                           . القصوى 
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 تنمية المرونة  : -2-1-4 

مدى ثم يبقى في هذا الوضع لفترة زمنية ما بين  لأقصىل فيه ل وقتا يصتؤدى المرونة بأن تتخذ المفص -

 .ثانية  30 إلى 20

 .  أدائهاكافية بعد  إيجابيةيجب السماح براحة  -

 الثابتة للناشئين قبل مرحلة النضج .  الإطالةلا ينصح باستخدام  -

 .الثابتة ضرورة لعدم حدوث الضرر في العضلات والمرونة  الإطالةالصحيح لتمرينات  الأداء -

 الثابتة كما يلي :  الإطالةهناك ثلاث طرق لتنفيذ  -

 والبقاء عدة ثواني حتى تنتظم آلية التوتر والطول ، ثم بعد  الأقصىمن  الأقلالعضلات للحد  إطالة

 وزيادة قوة الشد . أخرىذلك تزداد قوة الشد ، ثم الانتظار مرة 

  الشد تدريجيا ، ثم زيادته مرة  إنقاصمدى ممكن ، ثم البقاء في هذا الوضع ثم  لأطول الإطالةتؤدى

 .  أخرى

  ثم الاسترخاء ، ثم  ثواني 5 إلى 2مدى ممكن ثم البقاء في ذلك الوضع من  أقصى إلى الإطالةتؤدى

 رأخعلى  والإبقاءمدى ممكن ،  أقصى إلىحتى الوصول  أطولعلى مدى  أخرىمرة  الإطالةتعاد 

 .  الأداءثانية ، بعد دقيقة من الراحة يكرر  30من   أكثر إطالة

 بشكل عام . للإطالة التدريب الايزومترييستخدم  -

 التالية :  للأسبابالمتحركة  الإطالةمن  أفضلالثابتة  الإطالةتعتبر  -

 .  خطورة  اقل -1

 متطلبات بذل  جهد اقل .  -2

 . الأحيانالعضلي في كثير من  الألمالمتحركة تسبب  الإطالة -3

 بشكل عام :   الإطالةمكونات حمل التدريب لتنمية المرونة و 

، الصفحات 2001)مفتي،   والإطالةيوضح مكونات حمل التدريب لتنمية المرونة  (01)جدول رقم 

198-199) 

 مرات 3 إلى 1 عدد مرات التدريب في الجرعة الواحدة

 شدة التمرين
 أومله اللاعب ما يتح أقصىمن  100 إلى 90

 للطريقة المستخدمةوطبقا اللاعبة 

 التمرين أداءعدد مرات / زمن 
( ثانية ترتفع  30 إلى 10( مرة و ) 30 إلى  20)

 لدى البالغين وتقل لدى الناشئين

 مرات 5 إلى 3 ) المجموعات ( الأداءعدد مرات تكرار 

 فترات الراحة
كاملة اذا ما كانت ثابتة غير كاملة اذا كانت  إيجابية

 متحركة

 مرات 9 إلى 6 الأسبوععدد مرات ) الجرعات ( التدريبية في 
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 الرشاقة :  -2-2 

  مفهوم الرشاقة :  -2-2-1

هناك اختلاف كبير حول تحديد معنى ومفهوم الرشاقة ويعزي الاختلاف بين العلماء في تحديد الرشاقة       

للأداء  تتميز بالطابع المركب نظرا لارتباطها الوثيق بكل من الصفات البدنية من جهة وبالنواحي المهارية أنها

رشاقة تعني " قدرة الفرد في تغيير ال أنعلى  لارسونويوكمو  بيوكر. ويتفق كل من  أخرىالحركي من جهة 

 .في الهواء "   أوضاعه

الرشاقة  هي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفرد سواء بكل  أن الآخرويرى البعض     

 . الرأس مثلا ( أوالقدم  أوكاليدين بجزء معين منه ) أوجسمه ،  أجزاء

 (201-200، الصفحات 1994)علاوي،  

 إيقاعفي الماء في  أوفي الهواء  أو الأرضالجسم في  عاأوضهي القدرة على تغيير يف بأنها :  يعرفها ماتفي

في )ابو شامة، اثر برنامج تدريبي مقترح على منحى التغير لبعض الصفات البدنية والمهارية  . سليم 

 (23، صفحة 2014الجمناستيك لدى طالبات تخصص التربية الرياضية، 

 الرشاقة :  أهمية

 ترتبط بها وبكافة القدرات الحركية .  إذللرشاقة مكانة خاصة لدى العديد من الصفات البدنية  .1

وتعكس مقدرة الجسم  نسيابيته وتوقيته وتوافقه ،وتحدد درجة دقته و االحركي  بالأداءالرشاقة ترتبط  .2

 بالاتجاهات والمسافات .  وإحساسهعلى الاسترخاء في التوقيتات الصحيحة 

الحركي المركب المتنوع الذي يتصف بسرعته وصعوبة تنفيذه  الأداءتظهر الرشاقة بوضوح خلال  .3

وتتغير طبقا  أجزاؤهتابع فيها الحركة كلها مرة واحدة وبصورة تت إنجاز إلى، حيث تظهر الحاجة 

 لظروف معينة .

الرياضية التي تتطلب تغيير اتجاهات الجسم  للأنشطةبالنسبة  أهميةالقدرات الحركية  أكثرمن الرشاقة  .4

عدة  إدماج أوالمباغت  الانطلاق السريع ثم التوقف أو،  الأرضعلى  أوفي الهواء  أوضاعه أو

تباين في ظروف مكثفة التعقيد وبقدر كبير الحركي الذي يتسم بال الأداء أوواحد  إطارمهارات في 

 (200، صفحة 2001)مفتي،                                      من السرعة والدقة والتوافق .

 إطارارات حركية في ـعدة مه إدماجة النجاح في ـلمحاول  ةـــة الرشاقـي لصفـيحتاج الفرد الرياض .5

كروباتية والغطس ... الخ ز والتمرينات الفنية والحركات الأواحد ، كما هو الحال في حركات الجمبا

حركة ما تحت ظروف متغيرة ومتباينة وذلك بقدر كبير من الدقة ، كما في مختلف  أداءفي  أو، 

كالملاكمة الفردية  في المنازلات أوالرياضية ككرة القدم وكرة السلة وكرة اليد والهوكي مثلا  الألعاب

 أخرى إلىحركية  لتغيير من مهارةلموانع ...الخ ، وكذلك لمحاولة افي جري  ا أووالمصارعة 

 (203، صفحة 1994)علاوي،          لمحاولة سرعة تغيير الفرد لاتجاهه . أوبصورة ناجحة ، 
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 الرشاقة :  أنواع 

واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلاف والتعدد  أداءمقدرة الفرد على  إلى: وتشير  العامةالرشاقة  -1

 بدقة وانسيابية وتوقيت سليم .

حركي متطابق مع الخصائص والتركيب  إلى مقدرة الفرد على واجبوتشير :  الرشاقة الخاصة -2

 والتكوين الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة التخصصية . 

 عامة تراعى عند تنمية الرشاقة : أسسالرشاقة : تنمية 

الرشاقة من الصفات ) العناصر ( البدنية التي يجب التبكير في تنميتها في مرحلة الطفولة ، اذ تسمح  -1

 الوظيفية بالتكيف معها .  الأجهزة

 المهارات الحركية التي يتقنها اللعب بدرجة كبيرة والتي تؤدي تحت نفس الظروف يكون تأثيرها -2

 ضعيف على تنمية الرشاقة . 

تعلم الحركات التي تتسم بالرشاقة وتطويرها يلقى عبئا كبيرا على الجهاز العبي المركزي وبالتالي  -3

 سرعة التعب .  إلىيؤدي ذلك 

توفر الراحة  لأنهاالطرق التي تستخدم لتنمية الرشاقة نظرا  أهمطريقة التدريب الفتري من محددات   -4

  الأداءستطيع تكرار الكافية للاعب حتى ي

 تنمية الرشاقة : أساليب

 :  الأداءيد الحركي تحت ظروف تعدد وتنوع زيادة الرص 

 يراعى اكتساب اللاعب لعدد متزايد من المهارات الحركية  

 يراعى التدرج في التركيز على مكونات الرشاقة .  

 الحركي كما يلي : الأداءويتضمن ذلك التغيير في كافة متعلقات التغيير المتعدد :  

 الحركة . أجزاء أداءالتغيير في سرعة توقيت  

 الحركي  الأداءالتغيير في موصفات  

 التغيير في الظروف المحيطة بالأداء الحركي  

 التغيير في وضع بدء الحركة او الجملة الحركية .  

استخدام هذا عند الحركي زيادة سرعته .  و يجب  الأداءنعني بتقصير زمن الحركي :  الأداءتقصير زمن 

 الحركي على حساب الدقة والانسيابية والتوقيت الصحيح له .  الأداءتكون زيادة سرعة  ألا الأسلوب

 التنمية المنفردة لمكونات الرشاقة : 

ق الحركي ، الحركي والتنسيويتم ذلك من خلال تحسين كفاءة رد الفعل الحركي والتوجيه الحركي والتوافق 

 العضلي والاسترخاء كل على حدة . وفاعليه التوتر 
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 : مكونات حمل التدريب لتنمية الرشاقة  

-201، الصفحات 2001)مفتي،   يوضح نموذجا لمكونات حمل التدريب لتنمية الرشاقة . (02)الجدول رقم 

202) 

 جرعات 4 إلى 3 الأسبوععدد مرات ) جرعات ( التدريب في 

 %  100 إلى 95 التمرين أداءشدة 

 مرات 10 إلى 7 الأداءعدد مرات تكرار 

 تقترب من الراحة التامة فترات الراحة

 مجموعات 4الى  3 عدد مرات تكرار التمرين ) المجموعات (
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 كرة اليد المصغرة  الرابع:الفصل 
 تمهيد 

 كرة اليد  -1

 نبذة تاريخية عن كرة اليد   -1-1

 تعريف كرة اليد   -2-1

 مستلزمات كرة اليد  -3-1
 قوانين كرة اليد  -4-1

 كرة اليد المصغرة  -2

 المصغرة أهداف كرة اليد  -1-2
  المصغرة  المبادئ الأساسية لكرة اليد -2-2
 دور المدرب في تعليم الصغار  -3-2
 القواعد الاستثنائية في كرة اليد المصغرة  -4-2
 ةصلاخ         
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معامل 
 الاختلاف

 

 :والتجريبية الضابطة العينتين تكافؤ و تحليل نتائج عرض  -1-2
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  :  الاستنتاج العام
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 قائمة المصادر والمراجع 
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 01 الملحق رقم

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 
 

 استمارة استطلاع رأي الخبراء
 : ..............................الدكتور  الأستاذ

 : تحية طيبة وبعد 
 :دكتوراه تخصص تدريب رياضي بعنوان  أطروحة  إنجاز إطارفي 

نية اثر برنامج تدريبي مقترح في كرة اليد المصغرة لتنمية بعض الصفات البد 

 سنة ( 14-11) أصاغرللهواة  الأملدراسة ميدانية على فريق  –والقدرات الحركية 

ي يد فوبصفتكم من ذوي الخبرة والاختصاص يتشرف الباحث بالاستعانة برأيكم السد

 بها، صةوالاختبارات الخاالصفات البدنية والقدرات الحركية الأساسية  أهمتحديد 

ذين هم عينة سنة ال( 14-11)التي تحدد مستوى لاعبي كرة اليد صنف أصاغر 

 . البحث
 . قبلوا فائق الاحترام والتقدير ت

 : الباحث                                                            
 نسيل نورالدين 

  الأستاذ

  المؤهل العلمي

  الجامعة

  التوقيع



 

 

 

 

 

 

 

الصفات 
البدنية 

والقدرات 
 الحركية

  الاختبار

 موافق

الدرجة من 

10 
 غير موافق

 القوة 

     القوة القصوى

القوة المميزة 

 بالسرعة
 

 
  

  تحمل القوة 
 

  

 السرعة

    الجري السرعة الانتقالية 

     السرعة الحركية

     سرعة رد الفعل 

 المرونة 
     المرونة العامة 

     المرونة الخاصة

  الرشاقة
 

  

  التوازن 
 

  

  التوافق 
 

  

  التحمل 
 

  

 صفات بدنية يمكن اضافتها 
 

 



 

 

الصفات البدنية 
 والقدرات الحركية 

 غير موافق  موافق  الاختبار 

رمي الكرة الطبية من  القوة 

 كغ  3وزن  الأمام

  

رمي الكرة الطبية من 

 كغ  2الأمام وزن 

  

   

   م  30الجري  السرعة

    20الجري 

من  للأمامثني الجذع  المرونة 
 الوقوف 

  

ثني الجذع للخلف من 
 الوقوف 

  

   

   الجري المتعرج  الرشاقة

    الأقماعالجري بين 
 

 ............................................................................اختبارات يمكن إضافتها : 

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

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

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

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

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 بالمسيلةجامعة محمد بوضياف 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 
 

 استمارة استطلاع رأي الخبراء
 : ..............................الدكتور  الأستاذ

 : تحية طيبة وبعد
 :دكتوراه تخصص تدريب رياضي بعنوان أطروحة  إنجاز إطارفي 

برنامج تدريبي مقترح في كرة اليد المصغرة لتنمية بعض الصفات البدنية  اثر 

 سنة ( 14-11) أصاغرللهواة  الأملدراسة ميدانية على فريق  –والقدرات الحركية 

وبصفتكم من ذوي الخبرة والاختصاص يتشرف الباحث بالاستعانة برأيكم السديد في 

رح الذي سوف يقوم الباحث البرنامج المقتالجوانب التي سوف يبنى عليها  أهمتحديد 

 . بتطبيقه

 . قبلوا فائق الاحترام والتقديرت
 :الباحث                                                            

 نسيل نورالدين 

  الأستاذ

  المؤهل العلمي

  الجامعة

  التوقيع

 

 

  02الملحق رقم 



 

لتحقيق تأثير ايجابي بالنسبة للمرحلة السنية  عدد اسابيع البرنامج التدريبي الانسب

(11-14 . ) 

 غير مناسب مناسب عدد الأسابيع

08   

10   

12   

15   

  عدد أسابيع يمكن إضافته 

 ...................................................................................: ..الملاحظات 

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

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

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

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

 
عدد وحدات التدريب في الاسبوع الانسب لتحقيق تأثير ايجابي على المرحلة السنية 

(11-14. ) 

 غير مناسب مناسب عدد الوحدات 

02   

03   

04   
  عدد وحدات يمكن اضافته 

 .............................................................: .........................الملاحظات 

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

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

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

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



-11)زمن الوحدات التدريبية الأنسب لتحقيق تأثير ايجابي على المرحلة السنية 

 ( سنة14

 غير مناسب مناسب زمن  الوحدات 

50   

60   

80   

90   
  زمن وحدات يمكن اضافته

 ...............................................................: ......................الملاحظات 

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

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

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

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

 سنة ( 14-11)على المرحلة السنية  إيجابيلتحقيق تأثير  الأنسبطريقة التدريب 

 غير مناسب مناسب طريقة التدريب 
   التدريب المستمر 

   التدريب الفتري منخفظ الشدة 

   التدريب الفتري مرتفع الشدة 
   التدريب التكراري 

  طريقة تدريب  يمكن اضافتها

 .................................................................................... :الملاحظات 

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

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

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

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

 



 03 الملحق رقم

 البرنامج التدريبي :

 : مفردات البرنامج التدريبي

تأثير البرنامج التدريبي المقترح  على بعض الصفات البدنية :  الظاهرة المراد دراستها

 والقدرات الحركية 

 أسبوع . 12ثلاث اشهر  أي  :  جمدة تنفيذ البرنام

 .وحدة تدريبية 36:عدد الوحدات التدريبية

 PPS+ PPGالخاص  العام و  فترة الإعداد البدني : فترة تنفيذ البرنامج التدريبي

 دقيقة  90إلى  60: مدة وحدة التدريب

 دقيقة  20-15 :التمهيديةالمرحلة 

 دقيقة  60-40:   المرحلة  الرئيسية

 دقائق  10:  المرحلة الختامية

 : السبت ، الثلاثاء ، الخميس  الأيام

  استخدم الباحث التدريب الدائري بطريقة التدريب الفتري :  طريقة التدريب المقترحة

 ) منخفض ومرتفع الشدة (

 % (  60 -50في الفتري منخفض الشدة ما بين )  -        : الشدة المقترحة

 % 80إلى  % 75الفتري مرتفع الشدة في حدود  في  -



 

 

جدول يوضح عدد وحجم كل مرحلة من مراحل الدورة التدريبية 

 ( MACROCYCLEالكبرى)

 البرنامج المقترح المخطط السنوي 

 بالدقائق المنجز المقرر بالدقائق المنجز المقرر

عدد 
الحصص 
 الإجمالي

130  7800-
11700 

   

عدد حصص 
 PPGمرحلة 

53  3180-
4770 

15 15 900-
1350 

عدد حصص 
 PPSمرحلة 

35  3150 21 21 1890 

عدد حصص 
 PCفترة 

16  960    

عدد حصص 
 المنافسة

16  960    

عدد حصص 
المرحلة 
 الانتقالية

10  600-900     

 

 

 

 

 

 

 



 يوضح  أهم أسس البرامج  جدول

 

 
 
 
 

 PPG PPS المرحلة

  القوة المميزة بالسرعة ، سرعة رد الفعل ، السرعة   ، المرونة ،  الرشاقة الهدف تنمية

 الأسابيع

 المتغيرات
 العاشر  التاسع الثامن  السابع  السادس  الخامس  الرابع الثالث الثاني  الأول 

الحادي 

 عشر 
 الثاني عشر 

عدد الوحدات 

التدريبية فى 

 الأسبوع

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

1 الحصص 
 

2
 

3
 

4
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6
 

7
 

8
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3
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3
5

 

3
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 % 80 % 80 %75 % 75 % 75  % 70  % 70 %65  %65  %60 % 50 % 50 شدة الحمل 

زمن أداء التمرين 

 )ثا(
30 30 30 30 20 20 15 15 15 10 10 10 

فترة الراحة بين 

 التمارين)ثا( 
30 30 30 45 45 45 50 50 50 60 60 60 

             زمن البرنامج 

ل 
حم

 ال
ت

جا
ر
د

 

MAXIM

ALE 
            

SUB 

MAX 
            

MOYEN

NE 
            

FAIBLE             



 

 التاريخ 16:00 التوقيت الأسبوع الأول 
 هدف الحصة

تنمية السرعة + تنمية القوة المميزة بالسرعة + 

  د 75 الوحدةزمن   01 رقم الوحدة المرونة 

ء
جز

ال
 

زمن 

 الجزء
 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
ن  

بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 تسخينية خاصةحركات مع  جري خفيف حول الملعب 
       

شرح هدف 

 الحصة

 

 

: نقوم برسم مسار مستقيم ويقوم  الجري المتعرج بين الشواهد

الرياضي بالجري بين الشواهد مع محاولة الزيادة في السرعة في 
 كل مرة

 2 ثا 90 2 ثا 30 50%
120 

 ثا
 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 
تصحيح 

 الأخطاء .

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

 20لقفز برجلين مضمومتين على خمس شواهد ارتفاع كل شاهد ا

 سم
 ثا 90 3 ثا 60 2  50%

 

 2 ثا 60 3 ثا 15 %50 متر بأقصى سرعة 20الجري 
120 

 ثا
 

يحدد كل لاعب منطقة  تمرير الكرة مع التغير السريع للأماكن :

م يتم تحديد منطقة الوصول في الجهة  15الوقوف وعلى بعد 

المقابلة يكون لاعب آخر في نفس وضعية الأول عند الإشارة يتم 

رمي الكرة إلى الزميل والانطلاق بأقصى سرعة إلى النقطة 

 ثا 15المقابلة لاستلا الكرة  واللاعب الأخر بنفس الطريقة لمدة 

 2 ثا 60 3 ثا 30 50%
120 

 ثا
 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 
مناقشة عامة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 الحصة 
       

عودة النبض إلى 

 الحالة الطبيعة 

 

 

 



 

 التاريخ 16:00 التوقيت الأول  الأسبوع 
 تنمية السرعة + تنمية القوة المميزة بالسرعة + الرشاقة هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 02 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 

 الجزء
 تفاصيل الوحدة

الشد

 ة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 مع حركات تسخينية خاصة جري خفيف حول الملعب 
       

شرح هدف 

 الحصة

 

 

 القفز اربع مرات ثم رمي الكرة  تمرين الثاني :
50 

% 
شرح كل   ثا 60 2 ثا 30 3 ثا 30

تمرين 

على حدا 

مع 

تصحيح 

 الأخطاء .

والقيام 

بأمثلة 

توضيحية 

من قبل 

 المدرب 

القفز برجلين مضمومتين على خمس شواهد التمرين الرابع :

 سم 20ارتفاع كل شاهد 

50 
% 

 ثا 90 2 ثا 30 3 ثا 15
 

 متر بأقصى سرعة 20الجري التمرين الخامس : 
50 

% 
 2 ثا 30 2 ثا  15

120 

 ثا
 

 الإمام ثم الخلف لمدة دقيقة تنطيط الكــرة مع المشي  إلى
 

50 

% 
 ثا 90  ثا 30 2 ثا  60

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال

ي
هائ

الن
 

7-10 
مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة
     

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الأول  الأسبوع 
 تنمية السرعة + تنمية القوة المميزة بالسرعة + سرعة رد الفعل  هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 03 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 

 الجزء
 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 حركات تسخينية خاصةمع  جري خفيف حول الملعب 
       

شرح 

هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 2 ثا  60 % 50 متر 1الجري فى مناطق محددة المسافة بين كل منطقة والأخرى 
30 

 ثا
  ثا 90 2

شرح كل 

تمرين 
على حدا 

مع 

تصحيح 

الأخطاء 

. والقيام 

بأمثلة 

توضيحية 

من قبل 

 المدرب 

م ثم الدوران والجري  10الجري الخلفي من النقطة أ لمسافة 

 المستقيم إلى النقطة ب ثم العودة بسرعة إلى النقطة أ
 ثا 90 3 60 3 ثا 30 % 50

 

 20فاع كل شاهد شواهد ارتالقفز برجلين مضمومتين على خمس 

 م 10سم ثم الجري بسرعة لمسافة 
 2 ثا 30 % 50

60 

 ثا
 ثا 120 3

 
يقف اللاعبون أمام المدرب وعندما يقوم عكس الإشارة 

إلى اليمين يتجه اللاعبون إلى اليسار  المدرب بالإشارة
والعكس وعندما يشير المدرب إلى الأعلى يقوم اللاعبون 

 الأسفل وعندما يشير إلى الأسفلبالنزول إلى 

50 % 
120 

 ثا
2 

30 

 ثا
 ثا 90 2

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ (

ء 
جز

ال

ي
هائ

الن
 

7-10 
مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة 
      

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 

 



 

 التاريخ 16:00 التوقيت الثاني  الأسبوع 
 القوة المميزة بالسرعة  + المرونة + الرشاقة  هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 04 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 

 الجزء
 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

 ملاحظات الرسم التوضيحي
 الراحة التكرار زمن الأداء

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب  مع حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 
 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

: الجري في مناطق محددة المسافة بين كل  التمرين الأول

 متر 1منطقة والأخرى 
  ثا 120 2 ثا 60 1 د  1 50%

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام 

بأمثلة 

توضيحية 

من قبل 

 المدرب 

الجلوس الطويل ومحاولة لمس المشطين تمرين الثاني :

 لأطول مدة ممكنة مع ملاحظة مد الركبتين جيدا .
 ثا 90 3 ثا 30 2 ثا 15 50%

 
خمس  القفز برجلين مضمومتين علىالتمرين الرابع : 

سم ثم الانطلاق بسرعة لمسافة  20شواهد ارتفاع كل شاهد 

 م . 10

 

 ثا 90 2 ثا 30 3 د 1 50%

 

تنطيط الكــرة مع المشي  إلى الإمام ثم الخلف لمدة 

 دقيقة
 

 ثا 60 2 ثا 30 2 د 1 50%

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ (

ء 
جز

ال
هائ

الن ي
 7-10 

مناقشة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة . 

 عامة حول الحصة 
      

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الثاني  الأسبوع 
 السرعة + القوة المميزة بالسرعة + سرعة ر الفعل هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 05 رقم الوحدة

 الجزء
 زمن

 الجزء
 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

و
جم

لم
ا

 

الراحة 

بين 

المجمو

 عات

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-

 د 15

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 حركات تسخينية خاصةمع جري خفيف حول الملعب 
       

هدف شرح 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

: الجري في مناطق محددة المسافة بين كل منطقة  التمرين الأول

 متر 1والأخرى 
50 

% 
  ثا  90 2 ثا 60 2 ثا 20

شرح كل تمرين 

على حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

 ثا 60 2 ثا 30 2 ثا 15 %50 الهدف نحوالقفز أربع مرات ثم رمي الكرة   تمرين الثاني :
 

 ثا 120  ثا 60 3 ثا15 %50  متر بأقصى سرعة 20الجري التمرين الخامس : 

 
يحدد كل لاعب  : تمرين تمرير الكرة مع التغير السريع للأماكن

م يتم تحديد منطقة الوصول في  15منطقة الوقوف وعلى بعد 

الجهة المقابلة يكون لاعب آخر في نفس وضعية الأول عند الإشارة 
يتم رمي الكرة إلى الزميل والانطلاق بأقصى سرعة إلى النقطة 

 ثانية 15المقابلة لاستلا الكرة  واللاعب الأخر بنفس الطريقة لمدة 

  ثا 60 2 ثا 60 2 د 2 ثا 50

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ (

ء 
جز

ال

ي
هائ

الن
 

7-10 
مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة 
       

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الثاني  الأسبوع 
 + سرعة رد الفعل + المرونة القوة المميزة بالسرعة   هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 06 رقم الوحدة

ء
جز

ال
 

زمن 
 الجزء

 تفاصيل الوحدة

دة
ش

ال
 

 الحجم

ت 
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي

ة 
ح
را

ال
ت 

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون 

 حركات تسخينية خاصة الحصة جري خفيف حول الملعب
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 1رسم مربع يجلس فيه اللاعب ويقوم بترقيم الأضلع  من :   تتبع الرقم
ينادي يقوم الرياضي بالحركة الخفيفة مع رفع الرجلين وعندما   4إلى 

 المدرب على الرقم يقوم الرياضي بإخراج رجل إلى الرقم الذي يسمعه

 

50 
% 

 3 ثا  30
60 

 ثا 
3 

120 

 ثا 

 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

 الضغط باستعمال الكرة

تمرين الضغط وذلك باستعمال الكرة خمس مرات  يقوم الرياضي  بعمل
. 

 

 ثا  90  2 ثا 60 1 ثا  15 50%

 

كغ على مستوى الصدر والقفز بها  1حمل الكرة الطبية وزن 

 عموديا مع ثني خفيف للأرجل عند النزول  ورميها على الحائط

50 
%  

 2 ثا 60 2 ثا  15
120 

 ثا 

 

يحدد كل لاعب منطقة  للأماكن :تمرير الكرة مع التغير السريع 

م يتم تحديد منطقة الوصول في الجهة المقابلة  15الوقوف وعلى بعد 

يكون لاعب آخر في نفس وضعية الأول عند الإشارة يتم رمي الكرة 
إلى الزميل والانطلاق بأقصى سرعة إلى النقطة المقابلة لاستلا الكرة  

 ثانية 15واللاعب الأخر بنفس الطريقة لمدة 

 2 د 1  50
60 

 ثا 
  ثا  60  1

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ (

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 
مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة 
     

عودة النبض إلى 

 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الثالث الأسبوع 
 السرعة + القوة المميزة بالسرعة + هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 07 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 

 الجزء
 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

الراحة بين 
زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي المجموعات

 الأداء
 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 حركات تسخينية خاصةمع  جري خفيف حول الملعب 
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

  ثا 90 2 ثا 30 2 ثا20 50 متر 1الجري فى مناطق محددة المسافة بين كل منطقة والأخرى 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

 الأخطاء .

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

وقوف اللاعبين وجها لوجها المسافة بينهما ثلاث أمتار والقيام بمناولة 
 كغ 1الكرة وزن 

50 

% 
 ثا 60 3 ثا 30 2 ثا 30

 

 متر بأقصى سرعة 20لجري ا
50 
% 

 ثا 120 2 ثا 60 2 ثا 15

 
يحدد كل لاعب منطقة  تمرير الكرة مع التغير السريع للأماكن :

م يتم تحديد منطقة الوصول في الجهة المقابلة  15الوقوف وعلى بعد 

يكون لاعب أخر في نفس وضعية الأول عند الإشارة يتم رمي الكرة 

الى الزميل والانطلاق بأقصى سرعة إلى النقطة المقابلة لاستلا الكرة  
 ثانية 15واللاعب الأخر بنفس الطريقة لمدة 

50 
% 

  ثا 90 2 ثا 60 2 1

  جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ (

ء 
جز

ال

ي
هائ

الن
 

7-10 
مناقشة عامة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 الحصة
 عودة النبض إلى الحالة الطبيعة     

 

 

 



 

 التاريخ 16:00 التوقيت الثالث  الأسبوع 
 تنمية السرعة + القوة المميزة بالسرعة + الرشاقة  المرونة  الحصةهدف 

  د 75 زمن الوحدة 08 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 

الجزء 
 )د(

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

الراحة بين 
زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي المجموعات

 الأداء
 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب  مع حركات تسخينية خاصة
       

شرح 

هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 % 50 تنطيط الكــرة مع المشي  إلى الإمام ثم الخلف لمدة دقيقة
 20 

 ثا
2 

30 

 ثا
 ثا  60 3

 

شرح كل 

تمرين 

على حدا 

مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام 

بأمثلة 

توضيحية 

من قبل 

 المدرب 

 2 ثا  15 % 50 القفز أربع مرات ثم رمي الكرة
30 

 ثا 
  ثا  60  2

القفز برجلين مضمومتين على خمس شواهد التمرين الرابع :

 سم 20ارتفاع كل شاهد 
  2 ثا  15 50%

60 

 ثا 
 ثا  60  2 

 

يليها جري تماس شكل رمية كغ على  1رمي الكرة الطبية وزن 

 أمتار 5سريع 
  2  ثا  15 50%

60 

 ثا 
 ثا  90  2

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال

ي
هائ

الن
 

7-10 
مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة 
       

عودة النبض إلى الحالة 
 الطبيعة 

 



 

 

 التاريخ 16:00 التوقيت الثالث  الأسبوع 
 القوة المميزة بالسرعة +  المرونة  + الرشاقة هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 09 رقم الوحدة

زء
ج
ال

 

زمن 

 الجزء
 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن
بي
ة 

ح
را

ال
ت 

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة جري 

 حركات تسخينية خاصةمع  خفيف حول الملعب
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

اليدين خلف الرأس يثبت قدمي الزميل وتشبيك من الرقود  على الصدر 

 ويرفع المتدرب جذعه عاليا مع التقوس

60 
% 

  ثا 90 2 ثا 30 2 ثا 10
شرح كل 

تمرين على 
حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام 

بأمثلة 

توضيحية 

من قبل 

 المدرب 

القفز على حلقات بأرجل مضمومة وأيدي على الخصر يليها الجري لمسافة 

 متر 5
 ثا 90 2 ثا 60 2 ثا 30 60%

 
القفز برجلين مضمومتين على خمس شواهد ارتفاع كل التمرين الرابع :

 سم 20شاهد 
  ثا 90 3 ثا 60 2 ثا 15 60%

 5يليها جري سريع رمية التماس شكل كغ على  1رمي الكرة الطبية وزن 
 أمتار

 ثا 90 3 ثا 30 2 10 60%

 

 معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ (جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 
مناقشة عامة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 الحصة
      

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة

 

 



 

 التاريخ 16:00 التوقيت الرابع  الأسبوع 
 السرعة + شرعة رد الفعل هدف الحصة

  د 75 الوحدةزمن  10 رقم الوحدة

ء
جز

ال
 

زمن 

 الجزء
 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 راحة تكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10 -

 د 15

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 تسخينية خاصةحركات مع  جري خفيف حول الملعب 
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

وتشبيك اليدين خلف الرأس يثبت قدمي من الرقود  على الصدر 

 الزميل ويرفع المتدرب جذعه عاليا مع التقوس
60% 

10 
 ثا

3 
30 

 ثا
  ثا 90 2

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية 

من قبل 

 المدرب 

 تتبع الرقم

يقوم   4إلى  1رسم مربع يجلس فيه اللاعب ويقوم بترقيم الأضلع  من 

الرياضي بالحركة الخفيفة مع رفع الرجلين وعندما ينادي المدرب على الرقم 
 يقوم الرياضي بإخراج رجل إلى الرقم الذي يسمعه

 

60% 
15 

 ثا
2 

30 

 ثا
 ثا 90 3

 

ثم الجري بسرعة للتصويب  القفز للإمام وللخلف بقدمين مضمومتين
 على المرمى

60% 
10 

 ثا
2 

30 

 ثا
  ثا 60 2

الوقوف أمام حائط الذراعان ممدودتان إلى الخلف رمي  واستلام كرة 
 كغ على الحائط 1طبية وزن 

60% 
15 

 ثا
2 

30 

 ثا
 ثا 90 3

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

 د 7-10
مناقشة عامة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 الحصة
     

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة

 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الرابع  الأسبوع 
 + تنمية القوة المميزة بالسرعة + الرشاقة الحركية  تنمية السرعة هدف الحصة

  د 75 الوحدةزمن  11 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 

 الشدة تفاصيل الوحدة الجزء

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
ن  

بي
ة 

ح
را

ال

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
 راحة تكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10 -

 د 15
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس  شرح مضمون الحصة  

 تسخينية خاصةجري خفيف حول الملعب مع حركات 
       

النبض يصل إلى 

120 

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 د 50

الحجل على قدم ثم القدم الأخرى لأكبر مسافة ممكنة لفترة 

 ثا 10
 ثا 60 2 ثا 30 3 ثا 10 50%

 
شرح كل تمرين 

على حدا مع 
تصحيح الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من قبل 

 المدرب 

 ثا 90 2 ثا 40 2 ثا 10 %50 ثا 10الحجل على قدمين لأكبر مسافة ممكنة لفترة 

 

كغ للحائط من وضع الجلوس  1دفع الكرة الطبية وزن 

 على الركبة

60 

% 
 ثا 90 2 ثا 30 4 ثا 10

 

القفز  الأمامي والخلفي  بسرعة في دوائر محددة المسافة 

 متر 1بينها 
 ثا 60 1 ثا 40 4 10 50%

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 

 د

مناقشة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 
 الحصة

     
عودة النبض إلى 

 الحالة الطبيعة

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الرابع  الأسبوع 
 +   القوة المميزة بالسرعة  + الرشاقة القوة الانفجارية  هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 12 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10 -

 د 15

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون 

الحصة جري خفيف حول الملعب مع حركات تسخينية 
 خاصة

       
شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 %60 ثواني 10الجري بخطوات كبيرة لمدة 
10  
 ثا

 ثا 90 2 ثا 30 2

 

شرح كل تمرين 

على حدا مع 

 تصحيح الأخطاء .

والقيام بأمثلة 

توضيحية من قبل 

 المدرب 

 2 ثا 60 1 ثا 10 %60 سم 40القفز الجانبي على مسطبة ارتفاعها 
120 

 ثا

 

 ثا 90 3 ثا 60 2 ثا 15 %60 الجري على السلم بأقصى سرعة و بالتناوب مع الرجلين

 

الجلوس على الحائط ورفع اليدين إلى الأعلى وسحب الظهر 
 10الأمام دون نزع اليدين من الحائط ومحاولة الثبات ل إلى 

 ثواني

 ثا 60 2 ثا 30 2 ثا 10 60%

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال

ي
هائ

الن
 

7-10 

 د

مناقشة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة 
     

عودة النبض إلى 

 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الخامس  الأسبوع 
 المرونة +  الرشاقة هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 13 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 

 الجزء
 تفاصيل الوحدة

الشد

 ة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الاداء

التكرا
 ر

 الراحة

ء 
جز

ال

يد
مه

لت
ا

ي
 

10 -

 د 15

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب  مع حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 تشبيك اليدين خلف الظهر لأطول  فترة ممكنة
65

% 
 ثا 60 2 ثا 60 2 ثا 10

 

شرح كل تمرين 

على حدا مع 

تصحيح الأخطاء 

. والقيام بأمثلة 

توضيحية من قبل 

 المدرب 

من وضع الاستلقاء يرفع المتدرب يديه وساقيه على استقامة 
 واحدة وبسرعة ويكرر العملية للعشرة مرات

65
% 

 ثا 90 2 ثا 60 2 ثا 10

 

من وضع الاستلقاء بالاعتماد على الكتفين و الرجلين رفع 

 ثا 5الظهر العكسي إلى أعلى وضعية ممكنة والثبات 

65
% 

 3 ثا 30 2 ثا 5
120 

 ثا

 

الجلوس على الحائط ورفع اليدين إلى الأعلى وسحب الظهر إلى 
 ثواني 10الأمام دون نزع اليدين من الحائط ومحاولة الثبات ل 

65

% 
 ثا 90 2 ثا 30 3 ثا 10

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 

 د

مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة
       

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة

 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الخامس الأسبوع 
 تنمية القوة المميزة بالسرعة + المرونة القوة  الانفجارية + هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 14 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 

 الجزء
 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 الراحة التكرار

ء 
ز
ج

ال

ي
يد

مه
الت

 

10 -

 د 15

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 
 جري خفيف حول الملعب مع حركات تسخينية خاصة

       
شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 %65 القفز للعلى مع رفع اليدين إلى غاية تلامسهما
30 

 ثا
 2 ثا 60 3

120 

 ثا

 

شرح كل تمرين 

على حدا مع 

تصحيح الأخطاء 

والقيام بأمثلة  .

توضيحية من 

 قبل المدرب 

 %65 سم 40القفز الجانبي على مسطبة ارتفاعها 
20 

 ثا
 3 ثا 60 2

120 

 ثا

 

القفز  الأمامي والخلفي  بسرعة في دوائر محددة 

 متر 1المسافة بينها 
65% 

20 

 ثا
 ثا 90 2 ثا 30 3

 

 الضغط باستعمال الكرة

الضغط وذلك باستعمال الكرة خمس  يقوم الرياضي  بعمل تمرين
 مرات .

65% 
15 

 ثا
 ثا 90 3 ثا 60 2

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 

 د

مناقشة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 عامة حول الحصة 
      

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الخامس  الأسبوع 
 + المرونة + الرشاقة + شرعة رد الفعل  هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 15 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 

 الجزء
 تفاصيل الوحدة

دة
ش

ال
 

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة جري 

 خفيف حول الملعب مع حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

 

 

 القفز للعلى مع رفع اليدين إلى غاية تلامسهما
65
% 

 ثا 60 3 ثا 30 2 ثا 20

 
شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

 الجري على السلم بأقصى سرعة و بالتناوب مع الرجلين
65
% 

 ثا 90 2 ثا 60 3 ثا 20
 

 كغ للحائط من وضع الجلوس على الركبة 1دفع الكرة الطبية وزن 
65 

% 
 3 ثا 30

60  

 ثا
 ثا 60 3

 
 -4يتم تشكيل من ثلاث إلى اربع فرق كل فرقة تتكون من ) الركض الدائري :

مرقمين  حيث عليهم الهرولة في دائرة واحدة وبمسافة متساوية بين  لاعبين( 6
عليه الخروج من  3كل مجموعة فعندما يتم المناداة على سبيل المثال على رقم 

قعه الأصلي في خط الدائرة والركض دورة كاملة إلى أن يصل إلى مو
 المجموعة والفائز هو الذي يصل قبل بقية زملائه .

65
% 

 3 ثا 60 2 ثا 60
120 

 ثا

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 
مناقشة عامة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 الحصة 
      

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت السادس  الأسبوع 
 + تنمية السرعة + المرونة + شرعة رد الفعل  هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 16 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 

 الجزء
 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب مع حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

الجلوس الطويل ومحاولة لمس المشطين لأطول مدة ممكنة مع 

 الركبتين جيدا .ملاحظة مد 
 3 ثا  20 65%

30 

 ثا 
 ثا  60  3

 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 
 قبل المدرب 

م ثم الدوران والجري  10الجري الخلفي من النقطة أ لمسافة 

 المستقيم الى النقطة ب ثم العودة بسرعة إلى النقطة أ
 3 ثا  20 65%

60 

 ثا 
2  

 90 

 ثا 
 

فاع كل شاهد القفز برجلين مضمومتين على خمس شواهد ارت

 م 10سم ثم الجري بسرعة لمسافة  20
  2 ثا 20 65%

60 

 ثا 
 ثا  90 3

 
يقف اللاعبون أمام المدرب وعندما يقوم عكس الإشارة 

المدرب بالإشارة إلى اليمين يتجه اللاعبون إلى اليسار 

المدرب إلى الأعلى يقوم اللاعبون والعكس وعندما يشير 

 بالنزول إلى الأسفل وعندما يشير إلى الأسفل

65% 
120 

 ثا 
2  

60 

 ثا 
 ثا  90  2

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 
مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة 
       

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت السادس  الأسبوع 
 المرونة السرعة + القوة المميزة بالسرعة +  هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 17 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم 

ت 
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت 

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
التكرا

 ر
 الراحة 

ء 
ز
ج

ال

ي
يد

مه
الت

 

10-

15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب مع حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

للأعلى بذراع واحدة وتركها تسقط على ة الطبية ررمي الك

 ثم اليد الأخرى بنفس الطريقة الأرض

70

% 
 ثا 60 3 ثا  30 3 ثا  30

 
شرح كل تمرين 

على حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

م ثم الدوران والجري  10الجري الخلفي من النقطة أ لمسافة 

 النقطة ب ثم العودة بسرعة الى النقطة أ المستقيم الى

70
%  

  120 2 ثا  60  2 ثا  20

 

فاع كل شاهد القفز برجلين مضمومتين على خمس شواهد ارت
 م 10سم ثم الجري بسرعة لمسافة  20

70
% 

 ثا  90 3 ثا  60 3 ثا  15

 
 1الذراعان ممدودتان و الاستلقاء ورمي الكرة الطبية وزن 

 الحائط واستلامهاكغ  على 

70
% 

 . ثا  120 3 ثا  30 2 ثا  30

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-

10 

مناقشة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 عامة حول الحصة 
      

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت   السادس الأسبوع
 المرونة   + تنمية السرعة + تنمية القوة المميزة بالسرعة هدف الحصة 

  د 75 زمن الوحدة  18 رقم الوحدة

 الجزء 
زمن 

 الجزء 
 تفاصيل الوحدة

الشد

 ة

 الحجم 

عا
مو

ج
لم

ا
ت 

 

ة 
ح
را

ال

ن 
بي

مو
ج
لم

ا

ت 
عا

 

زمن  ملاحظات  الرسم التوضيحي 
 الاداء 

 الراحة  التكرار 

ء 
جز

ال

ي 
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 حركات تسخينية خاصة مع جري خفيف حول الملعب 
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

التقدم بالكرة ومناولتها للمدرب ثم التراجع سريعا للخلف 

والدوران حول الشاخص ومن ثم التقدم للأمام واستلام الكرة 
 والتصويب على المرمى بالقفز العالي 

70

% 
 . ثا 60 2 ثا 30 3 ثا 60

شرح كل 
تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

كغ باليد الغير مميزة واستلام  1مناولة كرة طبية زنة 

 الكرة بكلتا اليدين 

70
% 

 ثا 60 2 ثا 30 3 ثا 60
 

 سم  35القفز والهبوط على صندوق ارتفاعه 
70
% 

 . ثا 90 2 ثا 60 2 ثا 30

 الجري على السلم بأقصى سرعة و بالتناوب مع الرجلين 
70
% 

 2 ثا 60 2 ثا 30
120 

 ثا

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي 

هائ
الن

 

7-

10 

مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة 
     

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت السابع الأسبوع 
 + الرشاقة  القوة الانفجارية + تنمية السرعة  هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 19 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

 ملاحظات الرسم التوضيحي
 الراحة التكرار زمن الأداء

ء 
جز

ال
ي

يد
مه

الت
 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 
 حركات تسخينية خاصةمع جري خفيف حول الملعب 

       
شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

التقدم بالكرة ومناولتها للمدرب ثم التراجع سريعا للخلف والدوران 
حول الشاخص ومن ثم التقدم للإمام واستلام الكرة والتصويب على 

 المرمى بالقفز العالي

70

% 
 . ثا 90 3 ثا 30 3 ثا 60

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

 سم 40القفز الجانبي على مسطبة ارتفاعها 
70
% 

 3 ثا 60 2 ثا 20
120 

 ثا

 

 سم 35القفز والهبوط على صندوق ارتفاعه 
70
% 

 ثا 90 2 ثا 60 2 30

 

 الجري على السلم بأقصى سرعة و بالتناوب مع الرجلين
70

% 
 2 ثا 60 2 ثا 30

120 

 ثا

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-

10 

مناقشة عامة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 الحصة 
       

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت السابع  الأسبوع 
 السرعة + الرشاقة + المرونةالقوة الانفجارية +   هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 20 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال

ت
عا

جو
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 الراحة التكرار

 التمهيدي
101

5 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون 

 الحصة جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

الجلوس الطويل ومحاولة لمس المشطين لأطول مدة ممكنة مع 

 الركبتين جيدا .ملاحظة مد 
 3 ثا 30 3 ثا 30 70%

60 

 ثا

 
شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

 3 ثا 30 2 ثا 30 %70 القفز للعلى مع رفع اليدين إلى غاية تلامسهما
120 

 ثا
 

القفز  الأمامي والخلفي  بسرعة في دوائر محددة المسافة 
 متر 1بينها 

 2 ثا 60 2 ثا 45 70%
120 

 ثا
 

 2 ثا 60 2 ثا 30 %70 الجري على السلم بأقصى سرعة و بالتناوب مع الرجلين
120 

 ثا

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 
مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة
     

عودة النبض إلى 

 الحالة الطبيعة

 



 التاريخ 16:00 التوقيت السابع  الأسبوع 
 تنمية القوة المميزة بالسرعة + سرعة رد الفعل هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 21 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
ن  

بي
ة 

ح
را

ال

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 الراحة التكرار

ء 
جز

ال

ي
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب مع  حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 الضغط باستعمال الكرة

الرياضي  بعمل تمرين الضغط وذلك باستعمال الكرة خمس يقوم 
 مرات .
 

70
% 

10 

 ثا
 2 ثا 60 2

120 

 ثا
 

شرح كل 
تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

 القفز للعلى مع رفع اليدين إلى غاية تلامسهما
70
% 

30 

 ثا
 2 ثا 90 2

120 

 ثا 
 

يقف اللاعبون أمام المدرب في ملعب مقنن عكس الإشارة 

لكرة اليد المصغرة وعندما يقوم المدرب بالإشارة إلى 

اليمين يتجه اللاعبون إلى اليسار والعكس وعندما يشير 

المدرب الى الأعلى يقوم اللاعبون بالنزول إلى الأسفل 

 وعندما يشير إلى الأسفل

70
% 

180 

 ثا 
 ثا  90 1 ثا  90 2

 

م ثم الدوران والجري  10الجري الخلفي من النقطة أ لمسافة 

 المستقيم إلى النقطة ب ثم العودة بسرعة إلى النقطة أ

70
% 

30 

 ثا 
  2 ثا  90 3

180 

 ثا 
 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 
مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة
       

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة

 



 التاريخ 16:00 التوقيت   الثامن الأسبوع 
 القوة المميزة بالسرعة + سرعة رد الفعل + المرونة    هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة  22 رقم الوحدة 

 الجزء 
زمن 

 الجزء 
 الشدة   تفاصيل الوحدة

 الحجم 

عا
مو

ج
لم

ا

ت 
 

ة 
ح
را

ال

ن 
بي

عا
مو

ج
لم

ا

ت 
زمن  ملاحظات  الرسم التوضيحي  

 الأداء 
 الراحة  التكرار 

ء 
جز

ال

ي 
يد

مه
لت
ا

 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 حركات تسخينية خاصة  مع  جري خفيف حول الملعب
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 2 ثا 30 %70 القفز بخطوات كبيرة برجل واحدة ثم تبديل الرجل الأخرى
60 

 ثا
 ثا 90 2

 
شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

لاعبين  5في مرمى مقنن لكرة اليد المصغرة يجرى تنافس بين 

يقوم اللاعبين بتمرير الكرة عشر تمريرات  بين اللاعبين  5ضد 

 دون المشي اكثر من ثلاث خطوات 
70% 

120 

 ثا 
3 

60 

 ثا 
 ثا 90 3

 
الركض الدائري :  يتم تشكيل من ثلاث إلى اربع فرق كل فرقة تتكون من 

(مرقمين  حيث عليهم الهرولة في دائرة واحدة وبمسافة لاعبين  6 -4)

 3متساوية بين كل مجموعة فعندما يتم المناداة على سبيل المثال على رقم 
عليه الخروج من خط الدائرة والركض دورة كاملة إلى أن يصل إلى موقعه 

 الأصلي في المجموعة والفائز هو الذي يصل قبل بقية زملائه .

 3 ثا 60 70%
90 

 اث
2 

120 

 ثا

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي 

هائ
الن

 

7-

10 

مناقشة عامة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 الحصة 
      

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الثامن  الأسبوع 
 سرعة رد الفعل  + القوة المميزة بالسرعة  الحصةهدف 

  د 75 زمن الوحدة 23 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
التكرا

 ر
 الراحة

ء 
جز

ال
ي

يد
مه

لت
ا

 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 حركات تسخينية خاصةمع جري خفيف حول الملعب 
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 القفز بخطوات كبيرة برجل واحدة ثم تبديل الرجل الأخرى
70
% 

 2 ثا 60 2 ثا 30
90 

 ثا

 
شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

 الأخطاء .
والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

ملعب كرة مصغرة مقنن كل فريق يحاول وضع اكبر عدد من 

الكرات في الصندوق بحيث يستخرجها من الصندوق الموالي 

 ويحاول عن طريق التمرير أن يأخذها إلى الصندوق الأخر

70
% 

120 

 ثا
 1 ثا  60 3

90 

 ثا

 
من ثلاث إلى اربع فرق كل فرقة تتكون من الركض الدائري :  يتم تشكيل 

لاعبين (مرقمين  حيث عليهم الهرولة في دائرة واحدة وبمسافة  6 -4)

 3متساوية بين كل مجموعة فعندما يتم المناداة على سبيل المثال على رقم 
عليه الخروج من خط الدائرة والركض دورة كاملة إلى أن يصل إلى موقعه 

 فائز هو الذي يصل قبل بقية زملائه .الأصلي في المجموعة وال

70
% 

 2 ثا 90 3 ثا 60
120 

 ثا

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-

10 

مناقشة عامة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 الحصة 
      

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الثامن  الأسبوع 
 القوة الانفجارية تنمية السرعة + القوة المميزة بالسرعة   هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 24  لوحدةا رقم

 الجزء 
زمن 

 الجزء 
 الشدة   تفاصيل الوحدة

 الحجم 

ت 
عا

مو
ج
لم

ا
ن  

بي
ة 

ح
را

ال
ت 

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن   ملاحظات  الرسم التوضيحي 
 الأداء 

التكرا

 ر 
 الراحة 

ء 
جز

ال
ي 

يد
مه

الت
 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون 

 الحصة جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية خاصة 
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

لجمع  Bإلى المنطقة  A  الجري مع تنطيط الكرة  من المنطقة 

 اكبر عدد ممكن من الكرات في مدة دقيقة  

70
% 

120 
 ثا 

4  
90 

 ثا 
1 

120 

 ثا 

شرح كل  

تمرين على 
حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

م ثم الدوران والجري  10الجري الخلفي من النقطة أ لمسافة 

 المستقيم إلى النقطة ب ثم العودة بسرعة إلى النقطة أ 

70

% 
 3 ثا  20

 90 

 ثا 
2 

120 

 ثا
 

كغ باليد الغير مميزة واستلام الكرة بكلتا  1مناولة كرة طبية زنة 

 اليدين 

70
% 

120 

 ثا 
3 

30 

 ثا
 ثا  90 2

 

 ة الطبية للأعلى بذراع واحدة وتركها تسقط على الأرضررمي الك

 ثم اليد الأخرى بنفس الطريقة 
70
% 

120 

 ثا 
3  

30 

 ثا 
 ثا  90  2

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي 

هائ
الن

 

7-

10 

مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة 
      

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت التاسع الأسبوع 
 المرونة + الشاقة  هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 25 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

التكرا
 ر

 الراحة

ء 
جز

ال
ي

يد
مه

الت
 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 القفز للعلى مع رفع اليدين إلى غاية تلامسهما
75

% 
 ثا 90 2 ثا 30 3 ثا 20

 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

الركض الدائري :  يتم تشكيل من ثلاث إلى اربع فرق كل فرقة تتكون من 
لاعبين (مرقمين  حيث عليهم الهرولة في دائرة واحدة وبمسافة  6 -4)

 3المناداة على سبيل المثال على رقم متساوية بين كل مجموعة فعندما يتم 
عليه الخروج من خط الدائرة والركض دورة كاملة إلى أن يصل إلى موقعه 

 الأصلي في المجموعة والفائز هو الذي يصل قبل بقية زملائه .

75
% 

 3 ثا 60 3 ثا 60
120 

 ثا

 

من وضع الاستلقاء بالاعتماد على الكتفين و الرجلين رفع الظهر 

 ثا   10العكسي إلى أعلى وضعية ممكنة و الثبات 

75
% 

 3 ثا 60 3 ثا 10
120 

 ثا
 

الجلوس على الحائط ورفع اليدين إلى الأعلى وسحب الظهر إلى الأمام 

 ثواني 10دون نزع اليدين من الحائط ومحاولة الثبات ل 

75
% 

 3 ثا 60 3 ثا 10
120 

 ثا
 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-

10 

مناقشة عامة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 
 الحصة 

     
عودة النبض إلى 

 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت التاسع  الأسبوع 
 السرعة + الرشاقة + المرونة هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 26 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 تفاصيل الوحدة
الشد

 ة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
ن  

بي
ة 

ح
را

ال

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 الراحة التكرار

ء 
جز

ال
ي

يد
مه

الت
 

10-

15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة جري 

 خفيف حول الملعب مع حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 تشبيك اليدين خلف الظهر لأطول فترة ممكنة 
75
% 

 3 ثا  60 2 ثا  30
120 

 ثا 
 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

 الأخطاء .
والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

 الضغط باستعمال الكرة 

 يقوم الرياضي  بعمل تمرين الضغط وذلك باستعمال الكرة خمس مرات . 
 

75
% 

  2 ثا  60  2 ثا  10
120 

 ثا 
 

الركض الدائري :  يتم تشكيل من ثلاث إلى أربع فرق كل فرقة تتكون من 
عليهم الهرولة في دائرة واحدة وبمسافة  لاعبين (مرقمين  حيث 6 -4)

 3متساوية بين كل مجموعة فعندما يتم المناداة على سبيل المثال على رقم 
عليه الخروج من خط الدائرة والركض دورة كاملة إلى أن يصل إلى 

 موقعه الأصلي في المجموعة والفائز هو الذي يصل قبل بقية زملائه .

75

% 
 3 ثا 60 3 ثا 60

120 

 ثا
 

لجمع اكبر عدد  Bلى المنطقة ا  A الجري مع تنطيط الكرة  من المنطقة 

 ممكن من الكرات في مدة دقيقة  

75
% 

120 
 ثا

 1 ثا 90 4
120 

 ثا
 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-

10 

مناقشة عامة  واسترخاءتمارين تهدئة العودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة 
     

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت التاسع  الأسبوع 
 القوة المميزة بالسرعة + المرونة + سرعة رد الفعل هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 27 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
ن  

بي
ة 

ح
را

ال

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 الراحة التكرار

ء 
جز

ال
ي

يد
مه

الت
 

10-

15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب مع حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 برجل واحدة ثم تبديل الرجل الأخرىالقفز بخطوات كبيرة 
75
% 

 ثا 90 2 ثا 60 2 ثا 30

 
شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

 ثا 10الحجل على قدمين لأكبر مسافة ممكنة لفترة 
75
% 

 ثا 90 2 ثا 90 2 ثا 10

 

الجلوس على الحائط ورفع اليدين إلى الأعلى وسحب الظهر إلى 

 ثواني 10الامام دون نزع اليدين من الحائط ومحاولة الثبات ل 

75
% 

 ثا 90 3 ثا 60 2 ثا 10
 

يقف اللاعبون أمام المدرب وعندما يقوم المدرب عكس الإشارة 

وعندما بالإشارة إلى اليمين يتجه اللاعبون إلى اليسار والعكس 
الأسفل  يشير المدرب إلى الأعلى يقوم اللاعبون بالنزول إلى

 وعندما يشير إلى الأسفل يتجهون إلى الأعلى

75
% 

180  

 ثا
 ثا90 1 ثا 60 3

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 
مناقشة عامة  تهدئة واسترخاءتمارين العودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة
     

عودة النبض إلى 

 الحالة الطبيعة

 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت العاشر  الأسبوع 
 القوة المميزة بالسرعة + المرونة + سرعة رد الفعل هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 28 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 تفاصيل الوحدة
الش

 دة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الاداء
 الراحة التكرار

ء 
جز

ال
ي

يد
مه

الت
 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

أمتار عكس  9أمتار مع العودة إلى خط  7على خط  الجري الجانبي 

 الوضعية الأولى

75
% 

 ثا 90 2 ثا 60 2 ثا 30

 
شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 
والقيام بأمثلة 

توضيحية 

من قبل 

 المدرب 

 الضغط باستعمال الكرة

 يقوم الرياضي  بعمل تمرين الضغط وذلك باستعمال الكرة خمس مرات .
 

75
% 

 ثا 90 2 ثا 60 2 ثا 10

 

الركض الدائري :  يتم تشكيل من ثلاث إلى أربع فرق كل فرقة تتكون من 
لاعبين (مرقمين  حيث عليهم الهرولة في دائرة واحدة وبمسافة  6 -4)

 3متساوية بين كل مجموعة فعندما يتم المناداة على سبيل المثال على رقم 
والركض دورة كاملة إلى أن يصل إلى موقعه عليه الخروج من خط الدائرة 

 الأصلي في المجموعة والفائز هو الذي يصل قبل بقية زملائه .

75

% 
 3 ثا 60 3 ثا 60

120 

 ثا

 

م ثم الدوران والجري المستقيم  10الجري الخلفي من النقطة أ لمسافة 

 الى النقطة ب ثم العودة بسرعة الى النقطة أ

75
% 

 3 ثا 90 2 ثا 20
120 

 ثا
 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 
مناقشة عامة حول  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 الحصة
     

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة

 



 التاريخ 16:00 التوقيت العاشر  الأسبوع 
 + المرونة + سرعة رد الفعل السرعة الحركية  هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 29 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الاداء
 احةرلا التكرار

ء 
جز

ال
ي

يد
مه

الت
 

10-

15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

ملعب كرة مصغرة مقنن كل فريق يحاول وضع اكبر عدد 

من الكرات في الصندوق بحيث يستخرجها من الصندوق 

أن يأخذها إلى الموالي ويحاول عن طريق التمرير 
 الصندوق الأخر

75% 
120 

 ثا
 2 ثا 60 2

120 

 ثا

 
شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

من وضع الاستلقاء بالاعتماد على الكتفين و الرجلين رفع الظهر 
 ثا  10العكسي إلى أعلى  وضعية ممكنة والثبات 

 2 ثا 90 2 ثا 10 75%
180 

 ثا
 

يقف اللاعبون عكس الإشارة في ملعب كرة يد مصغرة مقنن  

إلى اليمين يتجه  امام المدرب وعندما يقوم المدرب بالإشارة
ب إلى الأعلى راللاعبون الى اليسار والعكس وعندما يشير المد

يقوم اللاعبون بالنزول إلى الأسفل وعندما يشير إلى الأسفل يقف 

 وهكذااللاعبون 

75% 
120 

 ثا
 1 ثا 90 3

120 

 ثا

 

كغ باليد الغير مميزة واستلام الكرة بكلتا  1مناولة كرة طبية زنة 

 اليدين
 ثا 60 3 ثا 60 3 ثا 60 75%

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-

10 

مناقشة عامة  تهدئة واسترخاء تمارينالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة
      

عودة النبض إلى الحالة 
 الطبيعة

 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت العاشر  الأسبوع 
 السرعة + القوة المميزة بالسرعة + سرعة رد الفعل  هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 30 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 الراحة التكرار

ء 
ز
ج

ال

ي
يد

مه
الت

 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون 

الحصة جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية 

 خاصة

       
شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

ومناولتها للمدرب ثم التراجع سريعا للخلف التقدم بالكرة 
والدوران حول الشاخص ومن ثم التقدم للإمام واستلام الكرة 

 والتصويب على المرمى بالقفز العالي
 ........................... ثا 90 2 ثا 60 3 ثا 30 75%

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

 الأخطاء .

والقيام بأمثلة 
توضيحية من 

 قبل المدرب 

 5في مرمى مقنن لكرة اليد المصغرة يجرى تنافس بين 
يقوم اللاعبين بتمرير الكرة عشر تمريرات   5لاعبين ضد 

 بين اللاعبين دون المشي أكثر من ثلاث خطوات
75% 

120 

 ثا
 ثا 90 1 ثا 60 3

 

لجمع اكبر  Bالمنطقة  الى Aالجري مع تنطيط الكرة  من المنطقة 
 %75 عدد ممكن من الكرات في مدة دقيقة

120 

 ثا
 ثا 90 1 ثا 60 4

 

 ثا 90 3 ثا 60 3 ثا 60 %75 تبادل الكرة مع  الزميل مع القفز والتسديد على المرمى

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-

10 

مناقشة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 عامة حول الحصة
     

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الحادي عشر  الأسبوع 
 تنمية القوة المميزة بالسرعة + سرعة رد الفعل + المرونة هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 31 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الشدة تفاصيل الوحدة الجزء

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي
 الأداء

 الراحة التكرار

ء 
جز

ال
يد

مه
لت
ا

ي
 

10-

15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س

ئي
لر

 ا
زء

ج
ال

 

 

أمتار عكس  9أمتار مع العودة إلى خط  7الجري الجانبي على خط  

 الوضعية الأولى
 ثا 90 2 ثا 30 3 ثا 30 80%

 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

الأضلع  من رسم مربع يجلس فيه اللاعب ويقوم بترقيم تتبع الرقم 

يقوم الرياضي بالحركة الخفيفة مع رفع الرجلين وعندما   4الى  1
ينادي المدرب على الرقم يقوم الرياضي بإخراج رجل إلى الرقم 

 الذي يسمعه

 

 ثا 120 1 ثا 60 3 ثا 20 80%

 

 ثا 90 2 ثا 60 2 ثا  10 %80 سم 35القفز والهبوط على صندوق ارتفاعه 

 

 2 ثا 10 %80 ثا 10الحجل على قدمين لأكبر مسافة ممكنة لفترة 
60  

 ثا
 ثا 90 2

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ائ
نه

ال

ي
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10 

مناقشة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 عامة حول الحصة
     

مناقشة حول 

 الحصة



 

 التاريخ 16:00 التوقيت الحادي عشر  الأسبوع 
 القوة المميزة بالسرعة + المرونة + الرشاقة هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 32 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الاداء

التك

 رار
 الراحة

ء 
جز

ال
ي

يد
مه

الت
 

10-

15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون 

 الحصة جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

تنطيط الكرة من الجلوس  ثم الاستمرار في التنطيط مع 

 . محاولة الوقوف بدون فقدان الكرة ثم تكرار المحاولة

80
% 

 2 ثا 60 2 ثا 30
120 

 ثا
 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

أمتار عكس  9أمتار مع العودة إلى خط  7الجري الجانبي على خط  

 الوضعية الأولى

80
% 

 ثا 90 2 ثا 30 3 ثا 30

 

 5تنافس بين في مرمى مقنن لكرة اليد المصغرة يجرى 
يقوم اللاعبين بتمرير الكرة عشر تمريرات   5لاعبين ضد 

 بين اللاعبين دون المشي اكثر من ثلاث خطوات

80

% 

120 

 ثا
 ثا 90 1 ثا 30 4

 

يقف ثلاث أشخاص والذي في  الوسط يتم دفعه من قبل 

الزميل الأول ليمسكه الثاني ثم يقوم بدفعه إلى الآخر لمدة 

 ثانية 15

80

% 
 ثا 90 2 ثا 60 3 ثا 30

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن
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مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة
     

عودة النبض إلى الحالة 
 الطبيعة

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الحادي عشر  الأسبوع 
 السرعة + المرونة +  الرشاقة هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 33 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
 الراحة التكرار

ء 
جز

ال
ي

يد
مه

الت
 

10-

15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب مع حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 3 ثا 30 %80 تنطيط الكــرة مع المشي  إلى الإمام ثم الخلف لمدة دقيقة
60 

 ثا
 ثا 90 3

 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

 الأخطاء .
والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

رسم مربع يجلس فيه اللاعب ويقوم بترقيم الأضلع  من تتبع الرقم :

يقوم الرياضي بالحركة الخفيفة مع رفع الرجلين وعندما   4الى  1

ينادي المدرب على الرقم يقوم الرياضي باخراج رجل الى الرقم 
 الذي يسمعه

 3 ثا 20 80%
60 

 ثا
 ثا 120 1

 

يقف ثلاث أشخاص والذي في  الوسط يتم دفعه من قبل 
الزميل الأول ليمسكه الثاني ثم يقوم بدفعه إلى الآخر لمدة 

 ثانية 15

 3 ثا 30 80%
60 

 ثا
 ثا 90 2

 

كغ للحائط من وضع الجلوس  1دفع الكرة الطبية وزن 

 على الركبة
 3 ثا 30 80%

60  

 ثا
3 

120  

 ثا

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن
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مناقشة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 عامة حول الحصة
     

عودة النبض إلى 
 الحالة الطبيعة

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الثاني عشر  الأسبوع 
 تنمية القوة المميزة بالسرعة تنمية السرعة + هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 34 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء
 الراحة التكرار

ء 
ز
ج

ال

ي
يد

مه
الت
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15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون 

الحصة جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية 

 خاصة

       
شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

وقوف اللاعبين وجها لوجها المسافة بينهما ثلاث أمتار 

 كغ 1والقيام بمناولة الكرة وزن 

80
% 

 ثا 90 3 ثا 60 2 ثا 60
 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

يقف ثلاث أشخاص والذي في  الوسط يتم دفعه من قبل 
الزميل الأول ليمسكه الثاني ثم يقوم بدفعه إلى الآخر 

 ثانية 15لمدة 

80
% 

 ثا 90 2 ثا 60 3 ثا 30

 

 سم 35 القفز والهبوط على صندوق ارتفاعه
80
% 

 2 ثا 60 3 ثا 10
120  

 ثا

 

التقدم بالكرة ومناولتها للمدرب ثم التراجع سريعا للخلف 
والدوران حول الشاخص ومن ثم التقدم للأمام واستلام الكرة 

 والتصويب على المرمى بالقفز العالي

80
% 

 ثا 60 ثا 60 3 ثا 20
120 

 ثا
........................... 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن
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مناقشة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 
 عامة حول الحصة

     
عودة النبض إلى 

 الحالة الطبيعة

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الثاني عشر  الأسبوع 
 تنمية القوة المميزة بالسرعة تنمية السرعة + هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 35 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الاداء

التكرا

 ر
 الراحة

ء 
جز

ال
ي

يد
مه

الت
 

10-

15 
المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

الحجل على قدم ثم القدم الأخرى لأكبر مسافة ممكنة لفترة 

 ثا 10

80
% 

 2 ثا 90 3 ثا 10
120 

 ثا
 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

الأخطاء . 

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

وقوف اللاعبين وجها لوجها المسافة بينهما ثلاث أمتار والقيام 
 كغ 1بمناولة الكرة وزن 

80
% 

 ثا 90 3 ثا 60 2 ثا 60
 

يقف ثلاث أشخاص والذي في  الوسط يتم دفعه من قبل 

الآخر لمدة  الزميل الأول ليمسكه الثاني ثم يقوم بدفعه إلى

 ثانية بعدها يتم تبادل الأدوار 15

80
% 

 ثا 90 2 ثا 60 3 ثا 30

 

التقدم بالكرة ومناولتها للمدرب ثم التراجع سريعا للخلف 
والدوران حول الشاخص ومن ثم التقدم للامام واستلام الكرة 

 والتصويب على المرمى بالقفز العالي

80

% 
 ثا 60 3 ثا 20

60 

 ثا

120 

 ثا
........................... 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ ( 

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن

 

7-10 
مناقشة عامة  تمارين تهدئة واسترخاءالعودة إلى الراحة  . 

 حول الحصة
       

عودة النبض إلى 

 الحالة الطبيعة

 

 



 التاريخ 16:00 التوقيت الثاني عشر  الأسبوع 
 تنمية السرعة + تنمية القوة المميزة بالسرعة هدف الحصة

  د 75 زمن الوحدة 36 رقم الوحدة

 الجزء
زمن 
 الجزء

 الشدة تفاصيل الوحدة

 الحجم

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

زمن  ملاحظات الرسم التوضيحي

 الأداء

التكرا

 ر
 الراحة

ء 
ز
ج

ال

يد
مه

الت

ي
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15 

المناداة ، مراقبة عامة للاعبين واللباس شرح مضمون الحصة 

 جري خفيف حول الملعب حركات تسخينية خاصة
       

شرح هدف 

 الحصة

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

 

 تنطيط الكــرة مع المشي  إلى الإمام ثم الخلف لمدة دقيقة
 

80
% 

 ثا 90 3 ثا 60 3 ثا 30

 

شرح كل 

تمرين على 

حدا مع 

تصحيح 

 الأخطاء .

والقيام بأمثلة 

توضيحية من 

 قبل المدرب 

رسم مربع يجلس فيه اللاعب ويقوم بترقيم الأضلع  من تتبع الرقم 

يقوم الرياضي بالحركة الخفيفة مع رفع الرجلين وعندما   4الى  1
ينادي المدرب على الرقم يقوم الرياضي بإخراج رجل إلى الرقم 

 الذي يسمعه

 

80
% 

 1 ثا 60 3 ثا 20
120 

 ثا
 

تنطيط الكرة من الجلوس  ثم الاستمرار في التنطيط مع 

 محاولة الوقوف بدون فقدان الكرة ثم تكرار المحاولة .

80
% 

 ثا90 3 ثا 60 3 ثا 30

 

 5في مرمى مقنن لكرة اليد المصغرة يجرى تنافس بين 
يقوم اللاعبين بتمرير الكرة عشر تمريرات   5لاعبين ضد 

 دون المشي أكثر من ثلاث خطواتبين اللاعبين 

80
% 

120 

 ثا
 2 ثا 60 2

120 

 ثا

 

 جزء خاص بعمل مدرب الفريق ) معرفة خططية ونظرية  إعداد نفسي .. الخ (

ء 
جز

ال
ي

هائ
الن
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10 
      تمارين تهدئة واسترخاء

مناقشة حول 

 الحصة



 

 

 

 

 

 

 

 04الملحق رقم 



 

 

 العينة التجريبية
 اللاعب

 القفز العمودي من الثبات
 القوة المميزة بالسرعة 

 ثني الجذع للأمام من الوقوف

 المرونة )سم (

السرعة )ثا(  متر 30الجري 
  الحركية

الانبطاح المائل ي )برواختبار  بي

 الرشاقة ثا  10 من الوقوف (

 للكرات الطبية الأماميالرمي 

 القوة الانفجارية للذراعين 

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي 

 5.5 4,91 5 4 4.96 5.12 سم 2.1 سم 1.4 46 44 1

 5.11 4.65 6 5 5.05 5.33 2.9 سم 2 40 32 2

3 41 45 0 3 4.99 4.79 4 5 3.77 3.95 

4 39 45 1 3 4.86 4.63 5 6 4.50 4.80 

5 38 42 1.5 3.2 4.75 4.52 4 5 5.2 5.50 

6 34 40 2.2 4.1 5.22 5 6 6 4.15 4.80 

7 45 49 3 6 5.01 4.83 3 4 5.66 5.83 

8 46 50 0 2.5 4.92 4.33 5 6 5.5 5.66 

9 43 45 -1 2.5 5.43 4.98 5 5 6 5.10 

10 42 46 -2 2 5.03 4.77 4 5 4.10 4.9 

11 42 44 1.6 3.5 5.36 4.98 5 6 3.86 4.66 

12 40 43 2 4 4.88 4.43 4 5 3.7 3.11 

13 41 44 3 6 4.96 4.22 4 6 3.5 4.5 

14 45 48 2 4 5.33 4.86 5 6 3.95 4.65 

           

 05الملحق رقم 



 الضابطةالعينة 
 القفز العمودي من الثبات اللاعب

 ثني الجذع للأمام من الوقوف
 )سم (

 متر 30الجري 
الانبطاح المائل اختبار  بيري )

 من الوقوف (
للكرات  الأماميالرمي 

 الطبية

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي 

1 39.5 40 2 2 5.22 5.20 5 5 4.15 4.10 

2 42 42 1.6 1.6 5.13 5.05 5 6 5.66 5.70 

3 41 42 1 1.2 4.86 4.72 4 4 5.22 5.23 

4 44 43 0 1 5.16 5.20 5 5 4.6 4.61 

5 46 45 -1 1 5.33 5.30 4 4 4.10 4.10 

6 40 40 3 3 4.66 4.68 6 6 3.86 3.86 

7 40 41 4 3.9 4.72 4.77 3 3 3.7 3.9 

8 45 45.5 3.1 3 5.10 5.10 5 5 3.63 3.7 

9 44 43 2.5 2.4 4.98 4.9 5 6 3.95 4 

10 42 42 1.5 1.5 4.77 4.76 4 5 4.55 4.50 

11 39 40 1 1 5.08 5.04 5 5 5.16 5.20 

12 40 40 -1 0 5.23 5.20 4 4 4.5 4.5 

13 46 45.5 3 2.9 4.91 4.90 4 4 6 4.98 

14 44.5 44 3.5 3.5 4.76 4.76 5 5 4.10 4.10 

           

 



 العينة التجريبية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العمر التدريبي الوزن الطول السن اللاعب

1 11 144 41 1 

2 12 135 39 1 

3 10 140 42 0 

4 10 139 4 2 

5 11 141 45 1 

6 10 143 42 2 

7 13 145 40 3 

8 1 143 40,5 1 

9 11 144 45 1 

10 10 142 39 3 

11 9 146 40,6 2 

12 12 145 41,5 2 

13 12 141 43 1 

14 11 140 42 2 



 

 العينة الضابطة 

 

 

 

 

 

 

 العمر التدريبي  الوزن  الطول  السن  اللاعب

1 12 139 42 2 

2 12 142 41 1 

3 11 140 42 0 

4 10 138 4 2 

5 11 132 45 1 

6 11 145 42 2 

7 12 140 41 2 

8 12 142 40,5 1 

9 11 143 45,5 0 

10 10 142 40 2 

11 13 141 40 3 

12 12 145 41,5 2 

13 13 143 41 2 

14 11 143 43 2 



 

 

 

 

 المحكمين السادة  قائمة أسماء

 الرتبة الاسم الرقم

 أستاذ محاضر أ حميدة خالد 01

 أستاذ محاضر أ قاسم مخطار 02

 أستاذ محاضر أ بونشادة ياسين 03

 أستاذ محاضر أ ديلمي محمد 04

 أستاذ محاضر أ قيال موراد 05

 أستاذ محاضر أ بشيري بن عطية 06

 أستاذ محاضر أ سليماني نورالدين 07

 

 الفريق  المساعدقائمة 

 الرتبة الاسم الرقم

 طالب دكتوراه  كربوعه كمال  01

 مدرب كرة يد  خضاري احمد ياسين  02

 أستاذ تربية بدنية  خرادل إبراهيم  03

 أستاذ تربية بدنية  بن عثمان علي  04

 أستاذ تربية بدينة  نسيل محمد  05

 

 06الملحق رقم 



 اختبارات بيرسون لمتأكد من مدى ثبات الاختبارات

 :القوة المميزة بالسرعة

 

Corrélations 

 rtest test 

test 

Corrélation de Pearson 1 ,808
*
 

Sig. (bilatérale)  ,015 

N 8 8 

Rtest 

Corrélation de Pearson ,808
*
 1 

Sig. (bilatérale) ,015  

N 8 8 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

 

 

:المرونة  

Corrélations 

 rtest test 

test 

Corrélation de Pearson 1 ,889
**
 

Sig. (bilatérale)  ,003 

N 8 8 

Rtest 

Corrélation de Pearson ,889
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,003  

N 8 8 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 
 السرعة الحركية:

 
Corrélations 

 rtest Test 

test 

Corrélation de Pearson 1 ,811
**
 

Sig. (bilatérale)  ,008 

N 9 9 

Rtest 

Corrélation de Pearson ,811
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,008  

N 9 9 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 



 :الرشاقة

Corrélations 

 rtest test 

Test 

Corrélation de Pearson 1 ,821
**
 

Sig. (bilatérale)  ,007 

N 9 9 

Rtest 

Corrélation de Pearson ,821
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,007  

N 9 9 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 القوة الانفجارية:

 

Corrélations 

 rtest Test 

Test 

Corrélation de Pearson 1 ,820
**
 

Sig. (bilatérale)  ,007 

N 9 9 

Rtest 

Corrélation de Pearson ,820
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,007  

N 9 9 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الضابطة في الاختبارات البدنية لمقياس القبمينتين التجريبية و يتكافؤ العنتائج اختبار "ت" لدراسة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene sur l'égalité 

des variances 

Test-t pour égalité des 

moyennes 

F Sig. t ddl 

القفز العمودي من 
 الثبات

Hypothèse de  

variances égales 

1,298 ,265 -1,173 26 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart-type Erreur standard العينة 

moyenne 

القفز العمودي 
 من الثبات

 1,08869 4,07350 40,8571 14 التجريبية

 67006, 2,50713 42,3571 14 الضابطة

الجذع ثني 
للأمام من 

 الوقوف

 42639, 1,59539 1,7286 14 التجريبية

 42639, 1,59539 1,7286 14 الضابطة

الجري المتعرج 
 بين الأقماع

 1,45794 5,45511 42,2857 14 التجريبية

 93279, 3,49017 44,2143 14 الضابطة

 متر 03الجري 

 05740, 21475, 5,0850 14 التجريبية

 05747, 21504, 4,9936 14 الضابطة

 اختبار بيربي

 20300, 75955, 4,5000 14 التجريبية

 20203, 75593, 4,5714 14 الضابطة

الرمي الأمامي 
 لمكرات الطبية

 21521, 80523, 4,5321 14 التجريبية

 19767, 73961, 4,5129 14 الضابطة



Hypothèse de  

variances inégales 

  

-1,173 21,613 

ثني الجذع للأمام من 
 الوقوف

Hypothèse de 

variances égales 
,000 1,000 ,000 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
,000 26,000 

الجري المتعرج بين 
 الأقماع

Hypothèse de 

variances égales 
3,785 ,063 -1,114 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-1,114 22,116 

 متر 03الجري 

Hypothèse de 

variances égales 
,003 ,955 1,126 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
1,126 26,000 

 اختبار بيربي

Hypothèse de 

variances égales 
,005 ,942 -,249 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-,249 25,999 

الرمي الأمامي 
 لمكرات الطبية

Hypothèse de 

variances égales 
,324 ,574 ,066 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
,066 25,814 

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test-t pour égalité des moyennes 

Sig. (bilatérale) Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type 

Intervalle de confiance 

95% de la différence 

Inférieure 

القفز العمودي 
 من الثبات

Hypothèse de 

variances égales 
,251 -1,50000 1,27837 -4,12772 

Hypothèse de 

variances inégales 
,253 -1,50000 1,27837 -4,15393 



ثني الجذع 
للأمام من 

 الوقوف

Hypothèse de 

variances égales 
1,000 ,00000 ,60300 -1,23949 

Hypothèse de 

variances inégales 
1,000 ,00000 ,60300 -1,23949 

الجري المتعرج 
 بين الأقماع

Hypothèse de 

variances égales 
,275 -1,92857 1,73080 -5,48629 

Hypothèse de 

variances inégales 
,277 -1,92857 1,73080 -5,51695 

 متر 03الجري 

Hypothèse de 

variances égales 
,271 ,09143 ,08122 -,07553 

Hypothèse de 

variances inégales 
,271 ,09143 ,08122 -,07553 

 اختبار بيربي

Hypothèse de 

variances égales 
,805 -,07143 ,28640 -,66013 

Hypothèse de 

variances inégales 
,805 -,07143 ,28640 -,66013 

الرمي الأمامي 
 لمكرات الطبية

Hypothèse de 

variances égales 
,948 ,01929 ,29221 -,58136 

Hypothèse de 

variances inégales 
,948 ,01929 ,29221 -,58157 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test-t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance 95% de la 

différence 

Supérieure 

القفز العمودي من 
 الثبات

Hypothèse de variances égales 1,12772 

Hypothèse de variances inégales 1,15393 

ثني الجذع للأمام 
 من الوقوف

Hypothèse de variances égales 1,23949 

Hypothèse de variances inégales 1,23949 

الجري المتعرج بين 
 الأقماع

Hypothèse de variances égales 1,62915 

Hypothèse de variances inégales 1,65981 

 متر 03الجري 

Hypothèse de variances égales ,25838 

Hypothèse de variances inégales ,25838 

 اختبار بيربي

Hypothèse de variances égales ,51728 

Hypothèse de variances inégales ,51728 

الرمي الأمامي 
 لمكرات الطبية

Hypothèse de variances égales ,61993 

Hypothèse de variances inégales ,62015 



 لمصفات البدنية لدى المجموعة التجريبيةختبارات القبمية و البعدية اختبار "ت" للا نتائج

 

 :العمودي من الثبات القفز

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 القفز
العمودي 
 من الثبات

 1,08869 4,07350 14 40,8571 القبلي

 79958, 2,99175 14 44,7857 البعدي

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

Inférieure Supérieure 

العمودي  القفز
 من الثبات

 2,92943- 4,92771- 46249, 1,73046 3,92857- البعدي – القبلي

 

Test échantillons appariés 

 T ddl Sig. (bilatérale) 

العمودي من  القفز
 الثبات

 000, 13 8,494- البعدي - القبلي

]  

 

 

 

 

 



 ثني الجذع للأمام من الوقوف

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

ثني الجذع للأمام 
 من الوقوف

 39005, 1,45943 14 1,1929 القبلي

 33576, 1,25628 14 3,4857 البعدي

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

Inférieure Supérieure 

 ثني الجذع
للأمام من 

 الوقوف

 1,75433- 2,83139- 24928, 93271, 2,29286- البعدي - القبلي

 

Test échantillons appariés 

 T Ddl Sig. (bilatérale) 

ثني الجذع للأمام 
 من الوقوف

 000, 13 9,198- البعدي - القبلي

 

 :متر 03الجري 

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 03الجري 
 متر

 05740, 21475, 14 5,0850 القبلي

 07218, 27008, 14 4,7393 البعدي



 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% de 

la différence 

Inférieure Supérieure 

 03الجري 
 متر

 44584, 24559, 04635, 17341, 34571, البعدي - القبلي

 

Test échantillons appariés 

 T ddl Sig. (bilatérale) 

 000, 13 7,459 البعدي - القبلي متر 03الجري 

 اختبار  بيوربي:

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

اختبار  
 بيوربي

 20300, 75955, 14 4,5000 القبلي

 17271, 64621, 14 5,4286 البعدي

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% de la 

différence 

Inférieure Supérieure 

اختبار  
 بيوربي

 65453,- 1,20262- 12685, 47463, 92857,- البعدي - القبلي

 



Test échantillons appariés 

 T ddl Sig. (bilatérale) 

 000, 13 7,320- البعدي - القبلي اختبار  بيوربي

 

 :الرمي الأمامي لمكرات الطبية

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

الرمي الأمامي 
 لمكرات الطبية

 21521, 80523, 14 4,5321 القبلي

 19091, 71432, 14 4,8621 البعدي

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

Inférieure Supérieure 

الرمي 
الأمامي 
لمكرات 
 الطبية

 02395,- 63605,- 14167, 53007, 33000,- البعدي - القبلي

 

 

Test échantillons appariés 

 T ddl Sig. (bilatérale) 

الرمي الأمامي 
 لمكرات الطبية

 037, 13 2,329- البعدي - القبلي



 ت البدنية لدى المجموعة الضابطةختبارات القبمية و البعدية لمصفااختبار "ت" للا نتائج

 :العمودي من الثبات القفز

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 القفز
العمودي 
 من الثبات

 67006, 2,50713 14 42,3571 القبلي

 54830, 2,05153 14 42,3571 البعدي

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

Inférieure Supérieure 

العمودي  القفز
 من الثبات

 42368, 42368,- 19612, 73380, 00000, البعدي – القبلي

 

Test échantillons appariés 

 T Ddl Sig. (bilatérale) 

العمودي من  القفز
 الثبات

 1,000 13 000, البعدي - القبلي

] 

 

 

 

 

 

  



 للأمام من الوقوفثني الجذع 

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

ثني الجذع للأمام 
 من الوقوف

 42639, 1,59539 14 1,7286 القبلي

 30454, 1,13950 14 2,0000 البعدي

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

Inférieure Supérieure 

ثني الجذع 
للأمام من 

 الوقوف

 08838, 63124,- 16655, 62318, 27143,- البعدي - القبلي

 

Test échantillons appariés 

 T Ddl Sig. (bilatérale) 

ثني الجذع للأمام 
 من الوقوف

 127, 13 1,630- البعدي - القبلي

 

 :متر 03الجري 

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 03الجري 
 متر

 05747, 21504, 14 4,9936 القبلي

 05647, 21130, 14 4,9700 البعدي



 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% de 

la différence 

Inférieure Supérieure 

 03الجري 
 متر

 05272, 00557,- 01349, 05048, 02357, البعدي - القبلي

 

Test échantillons appariés 

 T ddl Sig. (bilatérale) 

 104, 13 1,747 البعدي - القبلي متر 03الجري 

 اختبار  بيوربي:

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

اختبار  
 بيوربي

 20203, 75593, 14 4,5714 القبلي

 23855, 89258, 14 4,7857 البعدي

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% de la 

différence 

Inférieure Supérieure 

اختبار  
 بيوربي

 03157, 46014,- 11380, 42582, 21429,- البعدي - القبلي

 



Test échantillons appariés 

 T ddl Sig. (bilatérale) 

 082, 13 1,883- البعدي – القبلي اختبار  بيوربي

 

 :الرمي الأمامي لمكرات الطبية

Statistiques pour échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

الرمي الأمامي 
 الطبيةلمكرات 

 19767, 73961, 14 4,5129 القبلي

 16283, 60927, 14 4,4629 البعدي

 

Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% 

de la différence 

Inférieure Supérieure 

الرمي 
الأمامي 
لمكرات 
 الطبية

 21496, 11496,- 07636, 28571, 05000, البعدي - القبلي

 

 

Test échantillons appariés 

 T ddl Sig. (bilatérale) 

الرمي الأمامي 
 لمكرات الطبية

 524, 13 655, البعدي - القبلي



 القياس البعدينتين التجريبية و الضابطة في يالعنتائج اختبار "ت" لدراسة الفروق بين 

 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart-type Erreur standard العينة 

moyenne 

القفز العمودي 
 من الثبات

 79958, 2,99175 44,7857 14 التجريبية

 54830, 2,05153 42,3571 14 الضابطة

ثني الجذع 
للأمام من 

 الوقوف

 33576, 1,25628 3,4857 14 التجريبية

 30454, 1,13950 2,0000 14 الضابطة

الجري 
المتعرج بين 

 الأقماع

 1,54486 5,78032 37,7857 14 التجريبية

 90024, 3,36841 44,5000 14 الضابطة

 03الجري 
 متر

 07218, 27008, 4,7393 14 التجريبية

 05647, 21130, 4,9700 14 الضابطة

 اختبار بيربي

 17271, 64621, 5,4286 14 التجريبية

 23855, 89258, 4,7857 14 الضابطة

الرمي 
الأمامي 

 لمكرات الطبية

 19091, 71432, 4,8621 14 التجريبية

 16283, 60927, 4,4629 14 الضابطة

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene sur l'égalité 

des variances 

Test-t pour égalité des 

moyennes 

F Sig. t ddl 

القفز العمودي من 
 الثبات

Hypothèse de 

variances égales 
,916 ,347 2,505 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
2,505 23,012 



ثني الجذع للأمام من 
 الوقوف

Hypothèse de 

variances égales 
,000 ,994 3,278 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
3,278 25,756 

الجري المتعرج بين 
 الأقماع

Hypothèse de 

variances égales 
5,223 ,031 -3,755 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-3,755 20,916 

 متر 03الجري 

Hypothèse de 

variances égales 
,765 ,390 -2,517 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-2,517 24,577 

 اختبار بيربي

Hypothèse de 

variances égales 
,749 ,395 2,183 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
2,183 23,691 

الرمي الأمامي لمكرات 
 الطبية

Hypothèse de 

variances égales 
,006 ,938 1,591 26 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
1,591 25,369 

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test-t pour égalité des moyennes 

Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type 

Intervalle de 

confiance 

95% de la 

différence 

Inférieure 

القفز العمودي من 
 الثبات

Hypothèse de 

variances égales 
,019 2,42857 ,96951 ,43571 

Hypothèse de 

variances inégales 
,020 2,42857 ,96951 ,42304 



ثني الجذع للأمام 
 من الوقوف

Hypothèse de 

variances égales 
,003 1,48571 ,45330 ,55395 

Hypothèse de 

variances inégales 
,003 1,48571 ,45330 ,55352 

الجري المتعرج بين 
 الأقماع

Hypothèse de 

variances égales 
,001 -6,71429 1,78802 -10,38961 

Hypothèse de 

variances inégales 
,001 -6,71429 1,78802 -10,43358 

 متر 03الجري 

Hypothèse de 

variances égales 
,018 -,23071 ,09165 -,41910 

Hypothèse de 

variances inégales 
,019 -,23071 ,09165 -,41963 

 اختبار بيربي

Hypothèse de 

variances égales 
,038 ,64286 ,29451 ,03749 

Hypothèse de 

variances inégales 
,039 ,64286 ,29451 ,03460 

الرمي الأمامي 
 لمكرات الطبية

Hypothèse de 

variances égales 
,124 ,39929 ,25092 -,11649 

Hypothèse de 

variances inégales 
,124 ,39929 ,25092 -,11711 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

اختبار )مربع ايتا( لقياس حجم أثر البرنامج التدريبي عمى الصفات البدنية و القدرات الحركية  لمعينة 
 التجريبية

 

Observation Calculer Récapituler 

 Observations 

Inclus Exclu(s) Total 

N Pourcentage N Pourcentage N 

 28 %0,0 0 %100,0 28 القياس *  القوة المميزة بالسرعة

 28 %0,0 0 %100,0 28 القياس *  المرونة

 28 %0,0 0 %100,0 28 القياس *  السرعة الحركية

 28 %0,0 0 %100,0 28 القياس *  الرشاقة

 28 %0,0 0 %100,0 28 القياس *  القوة الانفجارية

 

Observation Calculer Récapituler 

 Observations 

Total 

Pourcentage 

 %100,0 القياس *  القوة المميزة بالسرعة

 %100,0 القياس *  المرونة

 %100,0 القياس *  السرعة الحركية

 %100,0 القياس *  الرشاقة

 %100,0 القياس *  القوة الانفجارية

 

 

 

 



Tableau de bord 

القوة المميزة  القياس

 بالسرعة

 القوة الانفجارية الرشاقة السرعة الحركية المرونة

 القبلي

Moyenne 40,8571 1,1929 5,0850 4,5000 4,5321 

N 14 14 14 14 14 

Ecart-type 4,07350 1,45943 ,21475 ,75955 ,80523 

 البعدي

Moyenne 44,7857 3,4857 4,7393 5,4286 4,8621 

N 14 14 14 14 14 

Ecart-type 2,99175 1,25628 ,27008 ,64621 ,71432 

Total 

Moyenne 42,8214 2,3393 4,9121 4,9643 4,6971 

N 28 28 28 28 28 

Ecart-type 4,03736 1,77437 ,29718 ,83808 ,76557 

 

Tableau ANOVA 

 Somme des 

carrés 

df Moyenne des 

carrés 

 القياس *  بالسرعةالقوة المميزة 

Inter-groupes Combiné 108,036 1 108,036 

Intra-classe 332,071 26 12,772 

Total 440,107 27  

 القياس *  المرونة

Inter-groupes Combiné 36,800 1 36,800 

Intra-classe 48,206 26 1,854 

Total 85,007 27  

 القياس *  السرعة الحركية

Inter-groupes Combiné ,837 1 ,837 

Intra-classe 1,548 26 ,060 

Total 2,384 27  

 القياس *  الرشاقة

Inter-groupes Combiné 6,036 1 6,036 

Intra-classe 12,929 26 ,497 

Total 18,964 27  



 القياس *  القوة الانفجارية

Inter-groupes Combiné ,762 1 ,762 

Intra-classe 15,062 26 ,579 

Total 15,825 27  

 

Tableau ANOVA 

 F Signification 

 القياس *  القوة المميزة بالسرعة

Inter-groupes Combiné 8,459 ,007 

Intra-classe   

Total   

 القياس *  المرونة

Inter-groupes Combiné 19,848 ,000 

Intra-classe   

Total   

 القياس *  السرعة الحركية

Inter-groupes Combiné 14,053 ,001 

Intra-classe   

Total   

 القياس *  الرشاقة

Inter-groupes Combiné 12,138 ,002 

Intra-classe   

Total   

 القياس *  القوة الانفجارية

Inter-groupes Combiné 1,316 ,262 

Intra-classe   

Total   

 

 

 

 

 



Mesures des associations 

 Eta Eta carré 

 245, 495, القياس *  القوة المميزة بالسرعة

 433, 658, القياس *  المرونة

 351, 592, القياس *  السرعة الحركية

 318, 564, القياس *  الرشاقة

 048, 219, القياس *  القوة الانفجارية
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