
 لإنزٌمات التمزق العضلً  تأثٌر استخدام تدرٌبات البٌلاتس على التوازن الفسٌولوجً
 الشباب للاعبً كرة القدموبعض المتغٌرات البدنٌة 

 1عمـاد أحمد إبراىيم أحمد النادي /د.
*

1
 أستار يساػذ بقسى انتشبيت انبذَيت وػهىو انحشكت كهيت انتشبيت جايؼت انقصيى 

 
  حث:المقدمة ومشكلة الب

 كنتيجة طورلتا ذاه رهظ دق، ولماضيةا واتلسنا خلال فعالاويعا رس طورات ياضيةرلا الحركة دتشه 
 إلىفي هذا المجال  المسئولينمما دفع  ،الرياضية بلألعاا غالبية عمى طرأت لتيا راتلتغيا نملكثير  فعمية
الجسميه من تطوير قدراتهم ا ن فيهبحيث يستطيع المشاركو  طة الرياضية المختمفةنشللأتدريبية مج راب تطوير

لا يقتصر التدريب الرياضي عمى والبدنيه ولن يحدث ذلك إلا عن طريق التدريب الرياضي المستمر والفعال و 
بل يتعدى إلى  المستويات العمياالمستويات الرياضية العالية "قطاع البطولة" فقط، سواء مجال الناشئين أو 

هي في أشد الحاجة إلى التدريب الرياضي نتيجة كونه عممية تربوية لإعداد قطاعات أخرى كثيرة في المجتمع 
 (3: 5. )اللاعبين بدنياً ومهارياً ونفسياً وخمقياً إلى المستوى العالي

ويعتبر عمم فسيولوجيا الرياضة من العموم التي يعتمد عميها بناء برامج التدريب الرياضي حيث  
جة لمتأثيرات الفسيولوجية لحمل التدريب ويهتم هذا العمم بالتعرف تساعد عمي تطوير مستوي الأداء نتي

عمي مختمف الإستجابات الوظيفية لأعضاء وأجهزة الجسم وردود فعل التدريبات المختمفة عمي النواحي 
 (5: 2. )الكيميائية والفسيولوجية

 Josephبيلاتس   ومن التدريبات الحديثة تدريبات البيلاتس وسميت بهذا الاسم نسبة الى جوزيف 

pilates من اصل المانى قام بوضع منهجأ لمياقة له حركاته ومبادئه، حيث  وهو أحد الرياضيين الإنجميز
قام بابتكار تدريبات تمارس عمى الأجهزة لتدريب الأطراف واطالة العمود الفقرى وتقوية الجسم بصفة 

 (16: 14. )جموعة من التمارينعامة والبيلاتس طريقة لها أساس فمسفى ونظرى وليست مجرد م
Michael King (2007): The trait psychology  controversy 

وتدريبات البيلاتس هى مجموعة من الحركات البدنية المصممة لتقوية الجسم وتحقيق توازنه وتصحبها 
ونة( كما تعمل عمى أنماط من التنفس تعمل عمى تحقيق العناصر البدنية التالية )القوة، التحمل، التوازن، المر 

وتعمل تدريبات البيلاتس عمى زيادة مستوى طاقة الجسم كما تمنحة القدرة  اعادة تأهيل الجسم من جميع النواحى
عمى تحرير الجسم من التوتر والضغوط وألام الظهر البسيطة وتطوير المرونة والتوازن لمحصول عمى عضلات 

  .رة الدموية وممارستها تساعد عمى الشعور بالهدوء والتوازن النفسىقوية بالاضافة الى تحسين عممية التنفس والدو 
وتساعد هذه التدريبات عمى تقوية واطالة العضلات حول العمود الفقرى وبالتالى الاحتفاظ  

باستقامته، والمحافظة عمى قوة ومرونة الجذع من الأمام والخمف، مما يساعد عمى بناء أساس قوى 
التناسق والقوة والمرونة، وهذا مايطمق عميه منبع أو أساس القوة حيث انه المكان والحصول عمى التوازن و 

الذى يجد فيه الممارس قوته ويساند أكثر من منطفة فى الجسم عند الأداء، وتدريبات البيلاتس تحافظ 

                                                 

 .أستاذ مساعد بقسم التربية البدنية وعلوم الحركة كلية التربية جامعة القصيم  1*
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عمى صحة الجسم والعقل وتساعد فى الحصول عمى شكل مثالى لمجسم كما يمكن ممارستها فى اى مكان 
 (29: 14. )زمان وفى أى وقت خلال اليومو 

  Denise Austinدينيس أستن، مMichael king (0227)مايكل كينج من كلاً ويشير  
من  الة الصحيةحلا تهتم بمستوى لياقة الفرد الممارس أو ال  pilatesأن تدريبات البيلاتس  م(0224)

ر أو ضغط عمى اضر ا اى ل فرد بدونقوة ومرونة وعمر ك مع تناسبتهى  فقط بل الجنس و السن حيث
 (65: 8(، )14: 14. )الجسم

تعمل عمى   pilatesأن تدريبات البيلاتس  مDenise Austin  (0224)دينيس أستنتضيف و  
تقوية واطالة جميع عضلات الجسم من خلال المدى الكامل لمحركة، وهذا الجمع بين التقوية والاطالة يساعد فى 

طويمة ، وتعمل هذه التدريبات عمى تحسين القوة والنغمة العضمية والمرونة والتوازن الحصول عمى عضلات قوية 
لمجسم، كما تساعد فى الوصول الى الحد الأقصى للأداء الرياضى فهذه التدريبات تتعامل مع الجسم كوحدة 

ميع أجزاء الجسم واحدة فيبدأ التدريب من الداخل ثم يتحرك تصاعدى وتنازلى، وتركز تدريبات البيلاتس عمى ج
الجزء السفمى من الجسم( كما تعمل هذه التدريبات عمى  -الجزء العموى من الجسم  -)عضلات الظهر والبطن 

عضلات البطن المتمثمة فى )عضمة البطن المستعرضة( وتستهدف هذه التدريبات أعمق طبقة لعضلات البطن 
الأخرى، فالعضمة  تالعديد من أشكال التدريبا )العضمة المستعرضة( وهى عضمة توجد فى العمق لا تعمل فى

المستعرضة تدعم الظهر مع الاحتفاظ بانقباض عضلات البطن، وتقويتها هو مفتاح الأداء الجيد والتخمص من 
 (81- 15 ،6: 8.)لأم الظهر وتقميل محيط الخصرا

ث والدراسررات كرررة القرردم كرياضررة جماعيررة مررن الرياضررات الهامررة حيررث تناولتهررا الكثيررر مررن الأبحرراو 
وذلك نظراً لكثرة مهاراتها الأساسية وتنوعها أكثر مرن الرياضرات الأخررى حيرث أن رياضرة كررة القردم تمعرب 
بكررل أجررزاء الجسررم تقريبررا وبطرررق مختمفررة فهررى تمررارس بالقرردم والفخررذ والصرردر والرررأس واليررد كرميررة التمرراس 

به هذا من إعداد بدنى ومهارى عمى درجة وحراسة المرمى هذا بالإضافة إلى كبر مساحة الممعب وما يتطم
 (.73-71: 2عالية ليستطيع اللاعب تحمل الأعباء الواقعة عميه أثناء المباراة.)

أن الأحمال التدريبية الزائدة تؤدى إلى حدوث العديد من التمزقات  (م5995سعد كمال )ويري  
إنزيمات ناقمة الأمين وهى  الخمويةوالإلتهابات العضمية، حيث يترتب عمى ذلك إفراز بعض البروتينات 

نزيم ناقمة الأمين الألاتيه والإنزيم النازع لمهيدروجين الإسبرتية  ( 65: 3.)وا 
جير رادر ويوند والنشاط الرياضى فقد أشار البروتينات الخمويه ولموقوف عمى مدى العلاقة بين  

( Alt،) (Ast) أمنيز الترانسإلى أن تحميل نشاط إنزيمات ( م5990)  M.G, Bonedوأخرون 
خلال الراحة ذا فائدة فى تقييم الحالة التدريبية لمرياضيين ومدى تكيفهم،  CPK كاينيز فسفو الكرياتينو

يتناسب عكسياً مع مستوى  أمينيز الترانسكما أشار أيضاً إلى أن نسبة الإرتفاع فى مستوى إنزيمى 
 (77: 13. )الكفاءة البدنية
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إلى أن نسبة الإرتفاع فى إنزيمات ناقمة الأمين  (م5994) Ogiez أوجيزكما أثبتت دراسة  
نزيم ناقمة الأمين الألاتيه والإنزيم النازع لمهيدروجين بدت أكثر إعتماداً عمى زمن ومدة التمرين  الإسبرتية وا 

 (72: 15. )من إعتمادها عمى كثافة التمرين
إنزيمى الترانس أمينيز  ت ومنهاالانزيماويصاحب ممارسة النشاط الرياضى تغيرات فى بعض  

والتى تزداد نتيجة حدوث تمزق فى الألياف العضمية وزيادة فى نفاذية الخلايا العضمية،  والكرياتين فسفوكينيز
ومن هذه الإنزيمات إنزيمى الترانس أمينيز والكرياتين فسفوكينيز والتى وجد أن نسبة زيادتها مع ممارسة 

مع مستوى الكفاءة البدنية، وتزيد التدريبات من نشاط الإنزيمات فى الخمية كما  النشاط البدنى تتناسب عكسياً 
عادة بنائها بسرعة  تؤدى إلى تصاعد سمسة من الإنزيمات تساعد فى مقدرة عالية عند أداء التحمل البدنى، وا 

ء بالخمية مما خلال فترة الراحة، كما يؤدى الإنتظام فى التدريب البدنى إلى حدوث تكيف فى عمميات البنا
 (25، 24: 6. )يؤدى إلى تكوين إنزيمات الميتوكندريا فى العضلات

وملاحظة أداء  فى مجال تدريب الناشئين فى كرة القدم لفترة طويمةمن خلال عممه  الباحثوقد لاحظ  
 باراةأداءهم فى الموانخفاض مستوى  ةالعضمي لمتمزقات اللاعبين عند تعرضهم لأحمال بدنية عالية يتعرضون

 ةعمى المراجع العممي الاطلاعالذى دعا الباحث الى  الأمرمما ينعكس ذلك عمى شعورهن بالالم والتعب 
من خلال  ةحديثه لمتدريب لمحد من حدوث التمزقات العضمي ةالمعمومات لموصول الى طريق ةوشبك

عمى  حث والتقصيالب وقد استقر ة،نزيمات التمزقات والالتهابات العضميإحدوث تغيرات فى مستوى 
اختيار تدريبات البيلاتس وذلك لوجود ارتباط بين فوائدها وبين انزيمات التمزق والالتهاب العضمى ومن 

محاوله عمميه لمتعرف عمى تأثير تدريبات البيلاتس عمى بعض  لكونها البحث اهنا تبمورت فكرة هذ
  رة القدم الشباب.ة عمى مستوى أداء لاعبي كلمتمزقات العضمي ةالدلالات الانزيمي

 ث:البحهدف 

 ى:لاتس ومعرفو تأثيرىا عميييدف البحث الى وضع مجموعو من تدريبات الب 
 ,ALTبعض الدلالات الانزيميه لمتمزقات العضميه والمتمثمه فى انزيمى الترنس امينيز ) .1

AST( وانزيم الكرياتين فسفوكاينيز ،)CPK.) 

 (.السرعة - ةالمرون –ة فى )القو  ةالمتمثم ةبعض المتغيرات البدني .2

 ث:فروض البح

توجد فروق داله احصائيه بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعه البحث ولصالح القياس  -1
 .)قيد البحث(لمتمزقات العضميه  لدلالات الانزيميها لبعض البعدى

عض توجد فروق داله احصائيه بين القياسين القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى فى ب -2
 .البدنيه )قيد البحث(المتغيرات 
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 ة:المصطلحات المستخدم
 : Pilates Exercisesتدرٌبات البٌلاتس   -

هى مجموعة من الحركات البدنية المصممة لتطوير مرونة وقوة وتحمل الجسم وتحقيق توازنه  
تأهيل الجسم من  وتصحبها أنماط من التنفس ولا يقتصر تأثيرها عمى الجانب البدنى فقط بل يمتد لإعادة

 (17: 8ي. )جميع النواح
 :Enzemsالانزٌم   -

: 4)وحد دولية/ لترر. 12777-4777الانزيم عبارة عن بروتين حبيبى يتراوح وزنه الجزئى من  
287) 

 انزٌم الترانس امٌنٌز )انزٌمات ناقله للامٌن(:  -

ة الى اخرى وتوجد من الانزيمات التى تدخل فى عمميه تحويل الاحماض الامينيه من صور  
 بكميات كبيرة فى خلايا القمب والكبد والعضلات الهيكميه.

 (:CPKالكرٌاتٌن فسفوكاٌنٌز )  -

الانسجه الاخرى خ ونسيج القمب وبنسبه ضئيمه فى بعض روالم رةلات الهيكميرى العضرود فرزيم موجرنإو ره 
 (757: 7ويستعمل لمدلاله عمى تدمير العضلات او حدوث الاصابه به.)

 الدراسات السابقة:

بعنرروان:  ترراثير ترردريبات البرريلاتس عمررى بعررض  (5م( )0255إيمــان عســكر أحمــد الســيد )( دراسررة:  1) 
وتهردف الدراسره كتيكولامينات الدم والتوتر وعلاقتهما بنتائج المباريرات لردى لاعبرى رياضره الجرودو، 

ض كتيكولامينرات الردم والمتمثمره الى وضرع مجموعره مرن تردريبات البريلاتس ومعرفره تاثيرهرا عمرى بعر
الررردوبامين(، التررروتر العضرررمى، بعرررض المتغيررررات  –هرمرررون النرررورابنفرين  –فرررى )هرمرررون الابنفررررين 

واشرتممت اسرتخدمت الباحثرة المرنهج التجريرب،  البدنيه ونتائج المباريات لدى لاعبى رياضه الجودو،
ى أن ترردريبات البرريلاتس اثرررت ترراثيرا وقررد اسررفرت النتررائج الرر. ( لاعررب ولاعبرره23عينرره البحررث عمررى )

ايجابيا عمى بعض كتيكولامينات الدم وتقميل التوتر العضمى وتحسين الحاله البدنيه العامه وتحسرين 
 .نتائج المباريات لدى لاعبين رياضه الجودو

ترأثير الرزمن القصررير مرن الحرد الاقصرى لممجهررود  : بعنروان( 56م()0250) ر حمــودةو عمـ( دراسرة:  2) 
دنى عمى المتغيرات البيوكيميائيه الدالة عمى التمزق العضمى وعمى مضادات الاكسدة الكميه لردى الب

يهدف البحث إلى التعرف عمى التغيرات فى دلالات التمزق العضمى البيوكيميائيه ، لاعبى كرة القدم
احررث ، اسررتخدم البومضررادات الاكسرردة عررن ممارسرره النشرراط البرردنى ذو الحرردة القصرروى لمرردة قصرريرة

( لاعبا فى كرة القدم تم اخذ عينات دم مرتين المرة الاولى قبرل 18اشتممت عمى )المنهج التجريب، 
( دقيقررره والمررررة الثانيررره بعرررد الانتهررراء مرررن هرررذا 37ممارسررره النشررراط البررردنى ذو الحرررده القصررروى لمررردة )

ت البيوكيميائيره اظهرت نتائج البحث حدوث زيادة داله احصائيا فرى المتغيررا المجهود بثلاث دقائق،
سابقه الذكر الخاصه بالتمزق العضمى مع حدوث زيادة دالره احصرائيا فرى عردد كررات الردم البيضراء 
وحدوث زيادة داله احصائيا لمضرادات الاكسردة الكميره وهرذا يعنرى اهميره متابعره هرذة المتغيررات بعرد 
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زيرادة مضرادات الاكسردة الانتهاء من الوحدات التدريبيه وتفادى حدوث مضاعفات لمتمزق العضمى و 
الكميررة فررى هررذه الحالرره كمررا اظهرررت نتررائج البحررث تشررير الررى حرردوث ترروتر اكسرردة مصرراحبا لممجهررود 

 البدنى مرتفع الشدة.
الكريررراتين كررراينيز والميجمررروبين كررردلالات  : بعنررروان( 52م( )0250) Kahnovl, Eberman( دراسرررة :  3) 

بحرث إلرى التعررف عمرى التغيررات الحادثره لمكريراتين كراينيز ال، بهردف لمتمزق العضمى لردى لاعبرى كررة القردم
، اسررتخدمت الدراسررة المررنهج التجريبرري، واشررتممت والميجمرروبين كرردلالات بيوكيميائيرره لرردى لاعبررى كرررة القرردم

وأظهرررت ة. ( عامررا ومررن جنسرريات مختمفرر27( مررن لاعبررى كرررة القرردم متوسررط اعمررارهم )77)العينررة عمررى  
دالررره احصرررائيا فرررى الكريررراتين فسرررفوكاينيز والميوجمررروبين رغرررم عررردم ظهرررور اى نترررائج البحرررث حررردوث زيرررادة 

علامات او اعراض تشير الرى حردوث تمرزق عضرمى وهرذا يردل عمرى ان التعررف عمرى هرذة التغيررات مبكررا 
يفيررد فررى اخررذ الاجررراءات الوقائيرره التررى تحررد مرررن حرردوث مضرراعفات لمتمررزق العضررمى عمررى طررول الموسرررم 

 .التدريبى
 

 ات البحــث: إجـــراء
  أولاً: منهج البحث:

وذلك  التصميم القبمي البعدي لمجموعة تجريبية واحدةالتجريبي ذو ستخدم الباحث المنهج ا 
 لمناسبته لطبيعه هذا البحث .
 ثانٌا: مجتمع وعٌنة البحث: 

ع لاعبي كرة القدم الشباب بنادي ديرب نجم التاب عينة البحث بالطريقة العمدية منختيار اتم  
لم يرغبوا فى أخذ عينات  لاعب( 16، تم إستبعاد )لاعب( 47)البالغ عددهن و  لمنطقة الشرقية لكرة القدم

، تتراوح لاعب( 24طوال فترة إجراء تجربة البحث، فأصبح مجتمع البحث الفعمي ) ممتزموغير  الدم
( 17(، )ساسيةالأ)عينة البحث  لاعب( 14وتم تقسيمهن إلى )، ( سنة21 - 19ما بين ) مأعماره
 ( يوضح تصنيف لمجتمع البحث.1وجدول ) ستطلاعيةلالمتجربة ا لاعبين

 (5جدول )
 تصنيف مجتمع البحث وعينو البحث

المجتمع  العينة
 الكمي

عينة البحث 
 الأساسية

العينة 
 الإستطلاعية

 المستبعدات

 مصابين
لم يرغبوا فى أخذ عينات 

ممتزمين فى غير الدم و 
 حضور التدريب

 53 3 52 54 42 لعددا
 ولمتأكد من اعتداليه مجتمع البحث قام الباحث بإيجاد التجانس باستخدام معاملات الالتواء 

 فى كلا من : لمجتمع البحث
 )الطول، الوزن، السن(.متغيرات النمو  -

 (.السرعة – ةالمرون – ة)القوة العضمي ةبعض المتغيرات البدني -
  نس مجتمع البحث فى المتغيرات )قيد البحث(( توضح تجا4، 3، 2والجداول ) 
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 (0جدول )
 النموالتوصيف الاحصائي لمجتمع البحث في متغيرات 

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات

ت 
غيرا

مت
 

مو
الن

 

 2.56 0.09 560 560.75 سم الطول
 2.59 5.39 62.75 65.20 كجم الوزن
 2.76- 2.48 05.2 02.67 سنة السن

، 7.76-( ان معاملات الالتواء فى المتغيرات الاساسيه وقد تراوحت بين )2ويتضح من جدول ) 
( مما يدل عمى ان مجتمع البحث يمثل مجتمع اعتدالى متجانس فى 3( اى انحصرت ما بين )7.56+ 
 المتغيرات. ههذ

 (3)جدول 
 المتغيرات البدنية حث في التوصيف الاحصائي لمجتمع الب

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الالتواء

مية
عض

ة ال
لقو

ا
 

 2.02 0.57 08.75 08.98 كجم قوة القبضة اليمنى
 2.54- 0.78 08.2 07.64 كجم قوة القبضة اليسرى

 2.47 4.55 69.2 68.90 كجم ة العضمية لمرجمينو الق
 2.72 4.24 78.52 79.46 كجم لمظيرة العضمية و الق

ونة
مر

ال
 

 5.59 4.52 75.2 76.75 سم الفخذمرونة 
 2.07 5.26 6.2 6.55 سم رىالعمود فقمرونة 

 2.49 2.52 5.50 5.55 ث م 32عدو  السرعة
، 7.14-( ان معاملات الالتواء فى المتغيرات الاساسيه وقد تراوحت بين )5ويتضح من جدول ) 

( مما يدل عمى ان مجتمع البحث يمثل مجتمع اعتدالى متجانس فى 3( اى انحصرت ما بين )1.59+ 
 هذة المتغيرات.

 ثالثا: أدوات ووسائل جمع البٌانات:
 الأجهزة والأدوات:  -أ

  .جهاز الرستاميتر لقياس الطول مقدراً بالسنتيمتر وقياس الوزن مقدرا بالكيمو جرام -

 ر الديجيتال لقياس قوة القبضة مقدراً بالكيمو جرام.جهاز الديناموميت -

 جهاز الديناموميتر الديجيتال لقياس قوة عضلات الرجمين والظهر مقدراً بالكيمو جرام. -

 مسطرة مدرجة. -

 ساعة إيقاف. -

 مقعد سويدي. -

 قطن طبي. -

 لمكعب.سم لسحب عينات الدم مقدراً بالسنتيمتر ا5: سعة ”Plastic Syringes“)سرنجات( بلاستيك  -

 لحفظ عينات الدم بداخمها مادة الهيبارين لمنع تجمط الدم وذلك لتحميل الدم. ”Test Tubes“أنابيب اختبار  -
 وعاء به ثمج لحفظ الانابيب. -

 04ن = 

 04ن = 
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 الإستمارات:  -ب 

المرتبطه بتدريبات البيلاتس ة هم المتغيرات البدنيأحول دة الخبراء ساإستمارة استطلاع رأي ال -1
 .(3مرفق)كرة القدم ورياضه 

حول اهم الاختبارات التى تقيس المتغيرات البدنيه المرتبطه  دة الخبراءساإستمارة استطلاع رأي ال -0
  .(4مرفق  )كرة القدم بتدريبات البيلاتس ورياضه 

)مردة تطبريق في الخبراء حول محددات الوحدات التدريبيه المتمثمه إستمارة إستطلاع رأي السادة  -3
 .(5مرفق زمن الوحده التدريبيه()–ات الاسبوعيه عدد الوحد –البرنامرج 



 الإختبارات البدنٌه:  -ج 

لمتعرف عمى المتغيرات  فى حدود اطلاع الباحث قام بعمل مسح لممراجع والدراسات السابقة
( لتحديد انسبها لهذا 1الخبراء )مرفق  ةبموضوع البحث وعرضها عمى الساد ةالبدنيه والاختبارات المرتبط

الخبراء حول تحديد اهم المتغيرات  لآراء ةالمئوي ةيوضح النسب (5)(4( وجدول )4(،) 3فق ) البحث مر 
 .البدنيه والاختبارات التى تقيسها

 (4جدول )
 النسبة المئوية لآراء الخبراء حول المتغيرات البدنية المرتبطة

 بتدريبات البيلاتس ورياضة التايكوندو
 النسبة المئوية الآراء عدد تقسيماتيا المتغيرات البدنية م
 الثابتة. - القوة العضمية. 5

 الدينامية. -

 القوة العظمى. -

 القوة  المميزة بالسرعة -

6 
6 
8 
7 

62% 
62% 
82% 
72% 

 الثابتة. - المــرونة. 0
 المتحركة. -

9 
9 

92% 
92% 

 متر 32عدو  - .السرعة 3
 م02عدو  -

9 
6 

92% 
62% 

 توافق الأطراف. - التــوافق. 4
 م.التوافق الكمي لمجس -

5 
62 

52% 
62% 

 الرشاقة العامة لمجسم - الرشـاقـة 5
 

5 52% 

( النسبة المئوية لآراء الخبراء حول المتغيرات البدنية وتقسيمتها )قيد البحث( وقد 4يوضح جدول رقم )
 % فأكثر.77بعد الرجوع لمسادة الخبراء قبول المتغيرات التي حققت نسبة  الباحث ىارتض

 52ن = 
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 (5جدول )
 و لأراء الخبراء حول المتغيرات البدنيو واختباراتيا المرتبطةالنسبة المئوي

 كرة القدمبتدريبات البيلاتس ورياضة 
 52ن = 

عدد  وحدة القياس الاختبـــارات المتغيرات البدنية م
 الآراء

النسبة 
 المئوية

 القوة العضمية 
 قوة عضلات الرجمين. -

 قوة عضلات الظير. -

 .اختبار ضغط البار الحديد باليدين -

 كجم
 كجم
 مرة

9 
9 
6 

92% 
92% 
62% 

 المرونة 

 ثني الجزع من الوقوف. -
 ثني الجزع أماماً من وضع الجموس الطويل -

 إطالة )مد( الجزع. -

 مرونة مفصل الفخذ )فتحة البرجل(. -

 الكوبــرى. -

 سم
 سم
 سم
 سم
 سم

9 
6 
6 
9 
5 

92% 
62% 
62% 
92% 
52% 

 السرعة 
 متر 32العدو  -
 م02العدو  -

 ث
 ث

9 
6 

92% 
62% 

( النسبة المئوية لآراء الخبراء حول الاختبارات التي تقيس المتغيرات البدنيرة )قيرد 5يوضح جدول ) 
% فررأكثر 77بعررد الرجرروع لمسررادة الخبررراء قبررول الاختبررارات التررى حققررت نسرربه  ارتضررى الباحررثالبحررث( وقررد 

 وهذه الاختبارات هى:

 قوة الظهر(. –اختبارات القوه العضمية )قوة الرجمين  -
 مرونه مفصل الفخد )فتحه البرجل(. –بارات المرونه )ثنى الجذع اماما لممس مشط القدم اخت -

 متر(.37)عدو  السرعةاختبارات  -
 قٌاسات الدم:  - هـ

( أطباء متخصصين في التحاليرل ومسراعد واحرد )ممررض( 2تم أخذ عينات الدم عن طريق عدد )
 من معمل لمتحاليل الطبيه بمدينه الزقازيق .

 حصول عمي عينة الدم:شروط ال

 التهدئة النفسية لعينة البحث. -

 الإسترخاء أثناء أخذ عينة الدم وعدم شد عضلات الجسم. -

 السرعة في نقل عينات الدم لضمان سلامة النتائج. -
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 (52سحب العينات: مرفق )

ينة أثناء الجموس عمي مقعد ووضع الذراع التي ستسحب منه الع اللاعبينتم سحب العينات من  -
 عمي المنضدة ويتم ربط الذراع أعمي منطقة السحب برباط من المطاط.

 تم تطهير منطقة سحب العينة بواسطة محمول مطهر )كحول أبيض(. -

 سم بإستخدام سرنجات معقمة تستخدم لمرة واحدة فقط. 5تم سحب عينة من الدم مقدارها  -

 الهيبارين لمنع تجمط الدم.سم به مادة  17تم وضع العينة داخل أنبوب معقم سعته  -

عمي الجدار الداخمي للأنبوبة منعا لتكوين  السرنجةتم تفريغ العينة داخل الأنبوب بعد وضع سن  -
 الفقاعات.

 تم تغطية الأنبوب بغطاء من الفمين ووضعها داخل حامل الأنابيب. -
 رابعاً: الدراسة الإستطلاعٌــة: 

( 17) مية عمى عينة البحث الاستطلاعية والبالغ عددهقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاع 
بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث وذلك بغرض التحقق من سلامة وصحة  متم اختياره لاعبين

يجاد المعاملات العممية للاختبارات.  الأدوات والأجهزة المستخدمة وا 
 : المعاملات العلمٌة للاختبارات المستخدمة

 الصدق:: أولاً 

حساب صدق المتغيرات البدنية قيد البحث عن طريق الصدق التجريبي )التمايز( عمى مجموعتين تم  
 لاعبين تم تصعيدهم لمفريق الأول)المجموعة المميزة(  لاعبين( 17متساويتن فى العدد قوام كل منها )

بحث وذلك يوم والمجموعة الأخرى )مجموعة غير مميزة( تمثل العينة الاستطلاعية المسحوبة من مجتمع ال
 ( يوضح ذلك.6. وجدول )5/3/2715الخميس الموافق 

 (6جدول )
 والمجموعة غير المميزة في لممجموعة المميزة دلالة الفروق بين التطبيقين 

 المتغيرات البدنيو قيد البحث )الصدق(

 ع م ع م قيمة )ت( غير المميزةالمجموعة  مميزةالالمجموعة  المتغيرات البدنية

قوة
ال

مية 
عض

ال
 

 55.55 3.69 68.52 5.73 85.55 ة العضمية لمرجمينو الق
 8.42 4.50 79.62 4.75 95.22 لمظيرة العضمية و الق

ونة
مر

ال
 

 55.08 4.33 76.92 4.55 85.52 فخذمرونة 
 9.59 5.28 6.2 2.97 9.52 الجذعمرونة 

 5.54 2.29 4.53 2.58 4.42 مت 32عدو  السرعة
 (.0.52(= )2.25) مستوى ندعقيمة )ت( الجدولية 

 17 = 2ن = 1ن
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بين المجموعة المميزة  7.75( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى 6يتضح من الجدول ) 
والغير مميزة  فى المتغيرات البدنية قيد البحث وفى اتجاه المجموعة المميزة، مما يدل عمى صدق 

 .الإختبارات في قياس ما وضعت من أجمه
 

 ثانٌاً: الثبات: 

عادة  تطبيقاحث بإيجاد معامل الثبات عن طريق قام البا  مرة  هستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 
  .8/3/2715بفاصل زمني قدره عشرة أيام وذلك يوم الأحد الموافق  Test-Retest خرىأ
 

 (7جدول )
 لمعينة الإستطلاعية في الأول والثانيبين التطبيقين  معامل الإرتباط 

 بحث )الثبات(                  المتغيرات البدنية قيد ال
 52ن = 

  التطبيق الثانى التطبيق الأول المتغيرات البدنية
 ع م ع م قيمة )ر(

وة 
الق

مية
عض

ال
 

 2.98 3.95 69.02 3.69 68.52 العضمية لمرجمين وةالق
 2.98 4.03 82.52 4.50 79.62 لمظيرة العضمية و الق

ونة
مر

ال
 

 2.85 5.58 78.62 4.33 76.92 فخذمرونة 
 2.93 5.56 6.02 5.28 6.22 رىعمود فقمرونة 

 2.95 2.29 5.55 2.29 5.547 م 32عدو  السرعة
 (  2.63)(= 2.25) مستوى عندقيمة )ر( الجدولية 

ت ما ر( أن معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول، والتطبيق الثاني قد تراوح7يتضح من جدول ) 
 ل الثبات في درجات هذه الإختبارات.رود عامروجذا يؤكد ر( وه7.98، 7.81بين )

 

 ( 7)مرفق  تدرٌبات البٌلاتس المقترحه -
 :التوزيع الزمنى لتدريبات البيلاتس المقترحة 

( وحدات أسبوعيا 3( أسابيع، وعدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع )17الفترة الزمنية الكمية لمبرنامج ) 
( دقيقة 67( دقيقة وتزداد تدريجياً إلى أن تصل إلى )45ي بداية البرنامج هي )وزمن الوحدة التدريبية اليومية ف

 .( دقائق كل ثلاثة أسابيع5في نهاية البرنامج عن طريق زيادة زمن الجزء الرئيسي )
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 (8جدول )
 النسبة المئوية لرأي السادة الخبراء في محتوي الخطة الزمنية

 لبيلاتسلتدريبات اوالتدريبية لمبرنامج المقترح 
 52 = ن

 النسبة المئوية مجموع الآراء رأي السادة الخبراء المحتوى الزمني والتدريبي م

 %72 7 ونصف شيرين ممتدريباتالفترة الكمية ل 5

 %92 9 وحدات 3 عدد الوحدات الأسبوعية 0

زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة فى   3
 بداية التطبيق

 دقيقة 45
8 82% 

دريبية بالدقيقة فى زمن الوحدة الت 4
 %82 8 دقيقة 62 نياية التطبيق

 
( النسبة المئوية لفترة التدريبات وعدد الوحدات الأسبوعية وزمن الوحردة التدريبيرة وقررد 8يوضح جدول ) 

 % فأكثرر.77بعد الرجوع لمسادة الخبراء النسبة التي حققت  ارتضى الباحث
 

  :محتوى التدريبات المقترحة 
 دريبات المقترحة عمى الأتي:إشتممت الت 

تدريبات تعمل عمي تنمية وتحسين المرونة والتوازن وتقوية واطالة العضلات دون احداث زيادة في  -
ستخدام وزن الجسم كمقاومة وتعتمد  حجمها وزيادة مستوي الطاقة كما تستهدف جميع عضلات الجسم وا 

( وتراعي الوضع التوافق –الدقة  –مركزية ال –التنفس  –التحكم  –عمي مبادئ أساسية هي )التركيز 
 موزعة كالآتي: القدمين(. –البطن  -الأكتاف  –الرقبة  –الصحيح الخاص بعضلات )الرأس 

 الإحماء:  
ويشمل عمي تدريبات البيلاتس لتهيئة جميع أجزاء الجسم لمعمل في الجزء الرئيسي، يكون  

عمي تجنب الإصابة لمعضلات  دجزاء الجسم مما يساعالإهتمام في هذا الجزء بالإطالة والمرونة لكل أ
والمفاصل برفع درجة حرارة العضلات وتنشيط الدورة الدموية وذلك بطريقة منظمة وتدريجية، وحصول 
العضلات عمي كمية كبيرة من الدم المحمل بالأكسجين وزيادة معدل نبض القمب ببطء إستعدادا لمعمل 

ها جزء من الجسم حول المفصل، ومنع التقمص الذي يعقب أداء وتحسين مدي الحركة التي يتحرك في
التدريبات لذلك يجب ألا يكون الإحماء ضعيفا ولكنه يكون بطئ قميلا عن المعتاد وقد إستغرق زمن 

 27: 17( دقائق. وفي تدريبات البيلاتس يكون زمن الأداء في هذا الجزء لكل تمرين من )17الإحماء )
:   52لبطئ والعميق وعدم النهوض من الأداء بسرعة وعدم الإفراط في الأداء. )ث( مع مراعاة التنفس ا

74) 
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م( أنه في بداية كل وحدة تدريبية يجب أن يكون 2776) Denise Austimوتشير دينيس اوستين  
 (247:   51( دقائق. )17( دقائق وبحد أقصي )5الإحماء بحد أدني )
 الجزء الرئيسي:

هم أجزاء الوحدة التدريبية اليومية حيث يعمل عمي تحقيق الهدف من يعتبر هذا الجزء من أ 
الدراسة ويحتوي هذا الجزء عمي تدريبات البيلاتس التي تعمل عمي تحسين بعض مكونات المياقة الحركية 
كما تزيد من كفاءة وتحمل القمب والأوعية الدموية والرئتين وتعتبر هذه التدريبات أحد أنشطة التكيف 

( دقيقة 45التي تعمل عمي زيادة نسبة إستهلاك الأكسجين وتركيز الطاقة، ويبدأ هذا الجزء بر)البدني 
 ( دقائق كل ثلاثة أسابيع.5( دقيقة بمعدل )45ويزداد تدريجيا حتي ينتهي بر)

بداية مناسبة بالنسبة لممبتدئين  ر( دقيقة تعتب45( أن )م0229) Karon Karterكارون كارت وتري       
 (51:   58. )( دقيقة67ارسة تدريبات البيلاتس وأنه يمكن زيادة الزمن لموصول بالأداء إلي )في مم

 التيدئة:
وتحتوي هذه المرحمة عمي تدريبات البيلاتس للإسترخاء حتي تسمح لأجهزة الجسم بالعودة إلي  

 .( دقائق ثابت في جميع الوحدات التدريبية5الحالة الطبيعية، وزمن هذا الجزء )
 (9ول )جد

 نموذج لوحدة تدريبية يومية

المكونات 

 الأساسية
 ملاحظات التكرارات التدريبات زمن الأداء

ذالمدذعالواً(-ثنىذالركبتين-)الوقوفذفتحاًذ-0 ق01 فترة الإحماء

ذالشهوقذ-ذ

ذالزفيرذمعذخفضذالذراعينذوالرأسذأماماًذولآدفل-ذ

 الشهوقذمعذالعودةذللوضعذالأبتدائى-ذ

مراعاةذ مره01

ذABSحبد

للداخلذعندذاداءذ

التدروباتذ

والتنفسذالعموقذ

 والبطىءذمنذالصدر

  
ذ

مولذالجذذ ذذ-الودونذعلىذالفخذون-ثنىذالركبتين-)الوقوفذفتحاًذ-0

ذللأمام(

ذالشهوق.-ذ

ذالزفيرذمعذتحدبذالظهر-ذ

ذالشهوقذمعذالعودةذللوضعذالأبتدائىذذ-ذ

مراعاةذإدتقامةذ مرات01

 الظهر
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المكونات 

 الأساسية
 ملاحظات التكرارات التدريبات زمن الأداء

ذدذأماماًذمائلًاذأدفل(الم-)الوقوفذفتحاًذ-3  

ذالشهوق-ذ

ذالزفيرذمعذتحروكذالذراعينذجانباذمائلاذأعلى-ذ

 الشهوقذمعذالعودةذللوضعذالأبتدائىذذ-ذ

 

 

 

 

 

 

راحةذالودونذ مرات01

 لأعلى

ذالمدذلادفل(ذ–)الوقوفذفتحاًذذ-4  

ذالشهوقذمعذرفعذالذرا ذالودرىذاماماذعالواذجانباذمائلاذاعلى-ذ

 تحروكذالذرا ذالودرىذللخلفذولادفلذالزفيرذمعذادتمرار-ذ

 

  مرات01

  مرات01 تكرارذالتدروبذالدابقذبالذرا ذالومنىذ-5  

ذالمدذلادفل(-)الوقوفذفتحاًذ-6  

ذالشهوقذمعذرفعذالذراعينذاماماذعالواذجانباذمائلاذاعلى-ذ

 

 لالزفيرذمعذادتمرارذتحروكذالذراعينذللخلفذولادف-ذ

  مرات01

ذ

 

ذالودونذممدكهذعلىذالركبتين(-ء)الرقودذقرفصاذ-7 

ذرفعذالرأسذوالاكتافذعالواذ

ذالثبات-ذ

ذالشهوقذوالزفيرذالعموقذوالبطىء-ذ

رفعذالرأسذ مرات01

والاكتافذعالواذ

 درجة45بزاووةذ

ذالمدذعرضا(ذ–)الرقودذثنىذالركبتينذذ-8  

ذخفضذالركبتينذجهةذالودارذ-

ذالثبات-ذ

ذالشهوقذوالزفيرذالعموقذوالبطىء-ذ

مراعاةذادتخدامذ مراتذ01

ABSللعودةذذ

 للوضعذالابتدائى

ذتكرارذالتدروبذالدابقذجهةذالومينذ-9  

ذ

 

  مراتذ01
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المكونات 

 الأساسية
 ملاحظات التكرارات التدريبات زمن الأداء

ذالمدذعرضا(-)الجلوسذالثنىذجانباذ-01  

ذالشهوقذ-ذ

 الزفيرذمعذمولذالجذ ذللامامذوالودونذعلىذالارضذذ-

 

ذ

 

 مراتذ01

 

مراعاةذمدذالرجلذ

ذذ45الومنىذبزاووةذ

درجةذمعذالجذ ذ

كبةذوثنىذالر

 الودرى

  مراتذ01 تكرارذالتدروبذالدابقذمعذتبدولذالرجلينذ-00  

ذ)الجلوسذمتقارع(ذ-00  

ذالشهوقذمعذلفذالجذ ذجهةذالومينذ–ذ

 الزفيرذمعذالعودةذللوضعذالابتدائىذ-ذ

 

الرجلذالومنىذ مراتذ01

علىذالودرىذوالودذ

الومنىذخلفاذعلىذ

الارضذوالودذ

الودرىذتدحبذ

برفقذالفخذذ

 الايمنذ

   وكررذالتدروبذالدابقذمعذتبدولذالرجلين.ذ-03  

وبدأذهذاذ الجزءذالرئودى

ذالجزءذ

دقوقةذذ31بذذ

ووزدادذإلىذ

دقوقةذذ45

فىذنهاوةذ

 البرنامج

ذثنىذالركبتين(ذ–)الرقودذ-0

ذالشهوق.ذ-ذ

ذالزفيرذمعذرفعذالرأسذوالاكتافذلأعلىذومدذالذراعينذاماماذ-ذ

ذالشهوقذمعذالعودةذللوضعذالابتدائىذ-ذ

ذ

 

التوقفذعندذرفعذ مراتذ01

الاكتافذعنذ

 الارض

ذثنىذالركبتين(ذ-)الرقودذ-0

ذالشهوقذذ-ذ

 الزفيرذمعذرفعذالمقعدةذلأعلىذ-ذ

 الشهوقذعندذالعودةذللوضعذالابتدائىذ -

 مراتذ01

 مراتذ6ذ تكرارذالتدروبذالدابقذمعذتبدولذالرجلذ-4

ذالودونذعلىذالركبتين(-)الرقودذقرفصاءذ-5

ذالشهوقذمعذرفعذالرأسذوالاكتافذعنذالارضذ-ذ

ذالزفيرذمعذمدذالرجلينذاماماذوالذراعينذخلفاذ-ذ

 مراتذ6
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المكونات 

 الأساسية
 ملاحظات التكرارات التدريبات زمن الأداء

ذالشهوقذعندذالعودةذللوضعذالابتدائىذ-ذ

ذالمدذعرضا(ذ-)الجلوسذالطوولذفتحاذذ-6

ذالشهوقذ-ذ

ذالزفيرذمعذلفذالجذ ذجهةذالومينذ-ذ

ذالشهوقذعندذالعودهذللوضعذالابتدائىذ-ذ

ذمعذلفذالجذ ذجهةذالودارذالزفيرذ-ذ

ذالشهوقذعندذالعودهذللوضعذالابتدائىذ-ذ

 مراتذذ01

ذالودونذادفلذالجبهه(ذ-مدذالرجلينذلأعلىذذ-)الانبطاحذ-7 

ذثوانىذ5الثباتذفىذالوضعذذ-ذ

ذزفير(0ذهوق،0التنفسذالعموق)ذ-ذ

  مره3

ذالمدذاماما(ذ-ثنىذالركبتينذ–)الوقوفذذ-8 

ذعينالمدذعرضاذوخلفاذللذراذ-ذ

ذزفير(3ذهوقذ،3الثباتذوالتنفسذالعموقذ)ذ-ذ

راحةذالودونذ- مرات3

ذللداخل

راحةذالودونذ-

 لأعلى

ذالوضعذالاولذالذراعين(-)الوقوفذالوضعذالخامسذللقدمين-9  

الشهوقذمعذالثنىذالنصذفىذللذركبتينذورفذعذالعقذبينذوالمذدذعرضذاذذذذذذذذ-ذ

ذللذراعين

ذالزفيرذعندذالعودةذللوضعذالابتدائذ-ذ

  ةثانوذ31

ذالمدذاماما(-ثنىذالركبتين-)الوقوفذ-01  

ذالمدذعالواذللذراعينذ-ذذ

ذزفير(3ذهوقذ،3الثباتذوالتنفسذالعموقذ)ذ-ذ

  مراتذ6

ذ 

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

 

ذالمدذعالوا(-)الوقوفذ-00

ذالشهوقذمعذمولذالجذ ذجهةذالودارذ-ذ

ذالزفيرذمعذخفضذالذرا ذالودرىذلأدفلذ-ذ

ذئىالشهوقذعندذالعودةذللوضعذالابتداذ-ذ

 تكرارذالتدروبذعلىذالجانبذالايمنذ-ذ

 

 

 

ذ

ذ

ذ

مراعاةذتشبوكذ مراتذ6

 الاصابع

 ذذالمدذاماما(-ثنىذالركبتين-)الوقوفذ-00  
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المكونات 

 الأساسية
 ملاحظات التكرارات التدريبات زمن الأداء

ذالشهوقذ-ذذ

الزفيرذمعذرفعذالذرا ذالومنىذمائلاذاعلىذوخفضذالذرا ذالودرىذذ-ذ

ذمائلاذادفل

 تكرارذالتدروبذبتبادلذالذراعينذذ-ذ

ذ

 مراتذ6

ذالوضعذالاولذالذراعين(-)الوقوفذالوضعذالخامسذللقدمين-ذ-03  

ذالشهوقذمعذمدذالرجلذالومنىذاماماذمعذملامدةذالارضذ-ذ

ذالزفيرذمعذثنىذالركبةذالومنىذلاعلىذوالمدذعرضاذللذراعينذ-ذ

ذالشهوقذمعذمدذالرجلذالومنىذللامامذفىذمدتوىذالمقعدةذ-ذ

ذبتدائىالزفيرذمعذثنىذالركبةذوالعودةذللوضعذالاذ-ذ

  ثانوةذ31

  ثانوةذ31 تكرارذالتدروبذالدابقذمعذتبدولذالرجلذ-04  

مدذالذراعينذ-الداقينذموازوانذللارض-ثنىذالركبتين-)الرقودذ-05  

ذبجانبذالجدم(

ذالشهوقذ-ذذ

ذالزفيرذمعذرفعذالرأسذوالاكتافذوالذراعينذعنذالارضذ-ذ

ذمراتذمعذتبادلذرفعذوخفضذالذراعينذ5الشهوقذذ-ذ

 مراتذمعذتبادلذرفعذوخفضذالذراعينذ5لزفيرذاذ-ذ

ذ مراتذ01ذ

مراعاةذمدذمفصلذ

القدمذوذالداقذمعذ

ذ،درجةذ91الفخدذ

 

ذالودونذخلفذالرأس(-)الرقودذثنىذالركبتينذ-06  

ذالشهوقذ-ذ

الزفيرذمعذرفعذالرأسذوالاكتافذلاعلىذومدذالرجلذالودرىذللامامذذ-ذ

ذوالومنىذقرفصاء

ذبةذالومنىلمسذالمرفقذالاودرذللركذ-ذ

 الشهوقذمعذتبدولذالرجلينذ-ذ

 

  مراتذ8

ذثباتذالودط(-)الرقودذثنىذالركبتينذ-07  

ذالشهوقذمعذرفعذالركبةذالومنىذلأعلىذولمدهاذبالودذالودرىذ-ذ

ذالزفيرذمعذرفعذالرأسذوالاكتافذلاعلىذ-ذ

ذالشهوقذعندذالعودةذللوضعذالابتدائىذ-ذ

ذراعينتكرارذالتدروبذمعذتبدولذالرجلينذوالذذ-ذ

ذ مراتذ01

ذ

ذ
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المكونات 

 الأساسية
 ملاحظات التكرارات التدريبات زمن الأداء

ذالمدذعالوا(-)الرقودذثنىذالركبةذالودرىذومدذالرجلذالومنىذ-08  

ذالشهوقذ-ذ

ذالزفيرذمعذرفعذالجذ ذلأعلىذومدذالذراعينذللأمامذمائلًاذأعلىذ-ذ

ذالثباتذمعذالشهوقذوالزفيرذوالشهوقذ-ذ

 الزفيرذمعذالعودهذللوضعذالابتدائىذ-ذ

مراعاةذزاووةذذ- مراتذ6

ىذمعذالرجلذالومن

درجهذذذ91الجذ ذ

مدذمفصلذالقدمذذ-

 الومنى

ذتكرارذالتدروبذالدابقذمعذتبدولذالرجل-09  

 

  

ذالمدذعرضاً(ذ-)الجلوسذالطوولذ-01  

ذالشهوقذذ-ذ

الزفيرذمعذمولذالجذ ذللأمامذومدذالذرا ذالومنىذخلفاًذوالودرىذذ-ذ

ذأماماًذخارجذالقدمذالومنى

ذىذالشهوقذعندذالعودهذللوضعذالأبتدائذ-ذ

الزفيرذمعذمولذالجذ ذللأمامذومدذالذرا ذالودرىذخلفاًذوالومنىذذ-ذ

ذأماماًذخارجذالقدمذالودرى

ذالشهوقذعندذالعودهذللوضعذالأبتدائىذ-ذ

ثنىذمفصلىذ- مراتذ6

 القدم

ذ)الجلوسذعلىذالأربع(ذ-00  

تحروكذالمقعدةذللخلفذوجبهةذالرأسذعلىذالأرضذوالبطنذعلىذذذ-ذ

ذالعقبينذوالذراعينذبجانبذالجدم.الفخذونذوالمقعدهذعلىذ

ذزفير(.3ذهوقذو3التنفسذالعموقذ)ذ-ذ

 

مراعاةذراحةذالودونذ- ثوانىذذ01

ذلأعلى

وللمبتدئينذالأداءذفىذذ

ذثانوةذ31

 للراحة

ذالمدذلأدفل(ذ-)الوقوفذفتحاًذ-0 قذ5 التهدئة

ذمولذالجذ ذللأمامذولأدفلذووضعذالودونذعلىذالارضذ-ذ

ذلظهرذولفتذالجذ ذجهةذالومينوضعذالودذالومنىذخلفذاذذ-ذ

ذالتنفسذالعموقذ-ذ

ذتكرارذالتدروبذمعذتبدولذالذراعينذ-ذ

مراعاةذإدتقامةذ 

 الظهر

ذالمدذعالواً(ذ-)الوقوفذفتحاًذ-0  

ذالشهوقذذ-ذ

الزفيرذمعذمولذالجذ ذللامامذومدذالذراعينذأماماًذعلىذبارذاوذذذ-ذ

ذكردى

ذالتنفسذالعموقذذ-ذ

زاووةذالجذ ذمعذ 

ذ91الرجلينذ

 درجه
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المكونات 

 الأساسية
 ملاحظات التكرارات التدريبات زمن الأداء

الودذ-)الوقوفذعلىذالقدمذالودرىذوثنىذالركبهذالومنىذخلفاًذ-3  

ذالومنىذممدكهذبالقدمذالومنىذوالودذالودرىذعلىذالكردى(

ذالتنفسذالعموقذ-ذ

 تكرارذالتدروبذمعذتبدولذالرجلينذ-ذ

  

ذذذ)الجلوسذالثنىذجانباًذللومنى(ذ4ذ-4  

ىذممدكهذبأصابعذمولذالجذ ذعلىذالرجلذالودرىذوالودذالودرذذ-ذ-ذ

ذالقدمذالودرىذومدذالذرا ذالومنىذعالواً

ذتكرارذالتدروبذمعذتبدولذالرجلينذ-ذ-ذ

مراعاةذثنىذمفصلذ 

 القدمذالودرى

ذ)الجلوسذعلىذالأربع(ذ-5  

تحروكذالمقعدةذللخلفذوالذراعينذمفرودهذعلىذالأرضذوجبهةذذذ-ذ

ذالرأسذعلىذالأرضذوالبطنذعلىذالفخذونذوالمقعدهذعلىذالعقبين

 الزفير.3الشهوق،و3التنفسذالعموقذذ-ذ

  

ذ)الجلوسذعلىذالأربع(ذ-6  

ذالشهوقذ-ذ

ذالزفيرذمعذتحدبذالظهرذلاعلىذ-ذ

ذالشهوقذمعذمدذالذرا ذالودرىذجهةذالومينذمنذأدفلذالجذ ذ-ذ

ذالزفيرذعندذالعودهذللوضعذالأبتدائىذ-ذ

 تكرارذالتدروبذمعذتبدولذالذرا ذوالاتجاهذ-ذ

 

  

ذ)الوقوف(ذ-7  

ذمولذالجذ ذللأمامذولأدفلذووضعذالودونذعلىذالارضذ-ذ

ذالوقوفذعلىذالعقبينذوأصابعذالقدمينذبالتبادلذومعذالتنفسذالعموقذ-ذ
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 خامساً: الخطوات التنفٌذٌة لتجربة البحث: 
 القٌاس القبلً:  -

لك في جميع وذ لاعب( 14قام الباحث بأخذ القياس القبمي لعينة البحث الأساسية والبالغ عددها ) 
، أما تحميل  بنادي ديرب نجم التابع لمنطقة الشرقية لكرة القدمالمتغيرات قيد البحث وتم أخذ هذه القياسات 
 .16/3/2715وذلك يوم الاثنين الموافق  الدم فقد تم داخل أحد معامل التحميل الخاصة

 تطبٌق التجربة الأساسٌة:  -

عينة البحث الأساسية ، وبمغت مدة تطبيق البرنامج  الباحث بتطبيق تدريبات البيلاتس عمي قام 
وذلك يوم الثلاثاء  ( وحدات تدريب اسبوعية في الأيام )الاحد، الثلاثاء، الخميس(،3بواقع ) أسابيع( 17)

وذلك وبمغ زمن الوحدة التدريبية في البداية  م14/4/2715الموافق  الثلاثاءإلى  17/3/2715الموافق 
شتممت الوحدة التدريبية الواحدة 67التدريبية ) ةية التدريب بمغ زمن الوحد( دقيقة، وفي نها45) ( دقيقة، وا 

 .التهدئة(، ويحتوي الجزء الرئيسي عمى )تدريبات البيلاتس –الجزء الرئيسي  –عمي )الإحماء 
 القٌاس البعدي:  -

ريبات حدد لتطبيق تدبعد الإنتهاء من تطبيق تدريبات البيلاتس المقترحة، وبعد إنتهاء الفترة الم 
القياس القبمي في جميع متغيرات البحث الباحث بأخذ القياس البعدي بنفس طريقة  ( أسابيع، قام17البيلاتس )
 م.15/4/2715الموافق  الخميسقياسات الدم( وذلك فى الفترة من يوم –)البدنية 

 سادساً: المعالجة الإحصائٌة : 
 لآتية: إستخدم الباحث المعالجات الإحصائية ا 

 .المتوسط الحسابي، والوسيط، والإنحراف المعياري 
 .معامل الإلتواء 

 .إختبار "ت" لحساب دلالة الفروق بين الطالبات 

 .معامل الإرتباط 

 .معادلة النسب المئوية لمتغير 

 177 ×   متوسط القياس القبمي  –متوسط القياس البعدي          
  متوسط القياس القبمي                  

ستعان الباحث عند إجراء المعالجات الإحصائية بالبرنامج الإحصائي )  .(SPSSوا 
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 عرض النتائج ومناقشتها:

 :جــــعرض النتائأولاً: 

 (52) جدول
  فى المتغيرات الفسيولوجية   والبعدى  دلالة الفروق بين القياسين القبمى

 54 = ن
دىالقياس البع القياس القبمى وحدة القياس المتغيرات ت"" قيمة الفرق   
AST 8.36 3.54 55.57 58.75 وحدة/لتر* 
ALT 6.60 5.64 53.75 55.36 وحدة/لتر* 
CPK 59.2 70.79 53.75 506.52 وحدة/لتر* 

  (5.77= ) (2.25قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

غيرات ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمى والبعدى فى المت17يتضح من الجدول ) 
جابي لمبرنامج يالفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدى لجميع المتغيرات مما يدل عمي التأثير الإ

 التدريبي المقترح عمي المتغيرات الفسيولوجيه قيد البحث.
 (55جدول)

    لممتغيرات الفسيولوجيو   القياسات البعدية  النسبة المئوية لمعدلات تغير
 54 = ن

حدة القياسو  المتغيرات  نسب التغير% القياس البعدى القياس القبمى 
AST 56.78 55.57 58.75 وحدة/لتر% 
ALT 52.68 53.75 55.36 وحدة/لتر% 
CPK 535.50 53.75 506.52 وحدة/لتر% 

 

( تفاوت نسبة تحسن مجموعة البحث فى القياسات البعدية عن القبمية فى 11يتضح من جدول ) 
%( وكانت 135.52-17.68حيث تراوحت نسب التحسن ما بين ) ة قيد البحث،الفسيولوجي المتغيرات

  ALT ر%( واقل نسبه تحسن تمك الخاصه ب135.52) cpk راعمى نسبه تغيير تمك الخاصه ب
 .جيه قيد البحث لموحدات التدريبيه%( وهذا يدل عمى اختلاف استجابه المتغيرات الفسيولو 17.68)
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 (5شكل )

 القياسات البعدية لممتغيرات الفسيولوجيو النسبة المئوية لمعدلات تغير
 
 (50جدول)
    والبعدى فى المتغيرات البدنية   دلالة الفروق بين القياسين القبمى

 54 = ن
القياس  القياس القبمى وحدة القياس المتغيرات

 البعدى
ت"" قيمة الفرق  

 *54.83 56.54 85.75 69.05 كجم لمرجمين العضمية القوة
 *52.09 56.2 95.36 79.36 كجم لمظير العضمية القوة

 *5.42 7.2 83.57 76.57 سم مرونة فخذ
 *54.68 3.75 52.2 6.05 سم رىمرونة عمود فق

 7.05 5.24 4.50 5.56 ث السرعة
  (5.77(= )2.25قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

دالة إحصائيا بين القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات ( وجود فروق 12يتضح من الجدول ) 
البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدى لجميع المتغيرات مما يدل عمي التأثير الإيجابي لمبرنامج التدريبي 

 المقترح عمي العينة قيد البحث.
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 (53) جدول
    ة  النسبة المئوية لمعدلات تغيرالقياسات البعدية لممتغيرات البدني

 54 = ن
التغير  نسب القياس البعدى القياس القبمى وحدة القياس المتغيرات

% 
 03.92 85.75 69.05 كجم لمرجمين العضمية القوة
 02.56 95.36 79.36 كجم لمظير العضمية القوة

 9.54 83.57 76.57 سم ذــة فخــمرون
 62.2 52.2 6.05 سم رىمرونة عمود فق

 02.55 4.50 5.56 ث السرعة

 ( تفاوت نسبة تحسن مجموعة البحث فرى القياسرات البعديرة عرن القبميرة فرى13يتضح من جدول ) 
وكانرت اعمرى نسربه  (67.7 – 9.14)حيرث تراوحرت نسرب التحسرن مرا برين  البدنيرة قيرد البحرث، المتغيرات

فخرررذ %( واقرررل نسررربه تحسرررن تمرررك الخاصررره بمرونررره ال67.77) مرونرررة العمرررود الفقرررري ةتحسرررن تمرررك الخاصررر
طبقا لمكونات  قيد البحث ةالايجابى لمبرنامج عمى المتغيرات البدني التأثير( مما يدل عمى اختلاف 9.14)

  .ةالوحدات التدريبي
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (0شكل ) 
 القياسات البعدية لممتغيرات البدنية النسبة المئوية لمعدلات تغير
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   :النتائجثانٌاً: مناقشة  

 الأول والذى ٌنص على :اصه بالفرض مناقشه نتائج البحث الخ -

 توجد فروق دالو احصائيو بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعو البحث ولصالح القياس البعدى
 .)قيد البحث(لمتمزقات العضميو  لدلالات الانزيميوا لبعض

من خلال النتائج الإحصائية ودلالات نسب التحسن لإنزيمات  الباحث يرى
ALT,AST,CPK)) ( والتى بمغت الفروق بين القياسين القبمي والبعدي 17وضحة بالجدول رقم )والم

%( حيث كانت هذه الفروق دالة إحصائياً بين 135.52%(، )17.68%(، )16.78عمى التوالي )
القياسين القبمي والبعدي، وتعزو الباحثه حدوث انخفاض فى تركيز)انزيمى الترانس امينيز، وانزيم 

حسن الذى  أحدثته تدريبات البيلاتس المقترحة والتى خضعت لها عينة البحث طوال الكرياتين( الى الت
( أسابيع والتى اهتمت بتقوية وتحسين الألياف العضمية والذى ترتب 17فترة تطبيقها والتي استمرت لمدة )

 عميها تخمص الجسم من إنزيمي الترنس امينيز ، والكرياتين فسفوكاينيز(.

لبرنامج التدريبى المخطط تخطيطا عمميا سميما يؤثر تأثيراً ايجابياً عمى أن ا الباحث يرىكما 
القدرة العضمية من خلال العديد من التغيرات الفسيولوجية داخل العضمة وتشمل زيادة حجم العضمة وزيادة 

مخزونة سمك وطول الألياف العضمية وزيادة التغذية الدموية لمعضمة وزيادة فى كميه الميجموبين والطاقة ال
 فى العضمة. 

هذة الانزيمات فى البلازما تدل عمى حدوث تمزق فى الالياف العضميه والاربطه  زيادة أنكما 
ومدى الزيادة يحدد درجه هذا التمزق ولذلك فقياس هذة الانزيمات فى بلازما الدم يحدد مدى التقدم فى 

حدوث تحسن فى مرونه الالياف  مرونه الالياف العضميه كمما قمت هذه الزياده كمما دل ذلك عمى
 .العضميه والاربطه وهذا يعنى ان قياس مستوى تركيز هذه الانزيمات  فى مصل الدم يحدد درجه التمزق

( تشير الى حدوث تحسن فى مرونه الالياف العضميه 11ونتائج البحث المدونه فى الجدول ) 
ذلك ويرجع هذا كون ان البرنامج قيد  متمثلا فى نقص انزيمات القياس البعدى كما سبق الاشارة الى

البحث قد تم تصميمه تصميما عمميا دقيقا بعد الرجوع الى المراجع والدراسات المرتبطه بفكرة البحث وبعد 
من ان  م(0223")سعد كمال طو ،ابراىيم يحيى خميل "اخذ اراء الخبراء وتعديمه طبقا لارائهم حيث يشير

ا عمميا سميما والمناسبه لحاله الشخص الخاضع لها يؤثر تاثيرا ايجابيا البرامج التدريبيه المخططه تخطيط
عمى القدرة العضميه من خلال العديد من التغيرات ومنها زيادة سمك وطول الالياف العضميه وزيادة مرونه 
هذة الالياف وما يترتب عن ذلك من تحسن فى الاداء العضمى كنوع من التكيف لممارسه النشاط 

 3ى. )التقميل من الضرر الواقع عمى الالياف العضميه من زيادة شدة وسرعه الانقباض العضمالرياضى و 
 :62 ،63 ) 
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حدوث تغير بنسب مختمفه بين القياسات القبميه  (11يتضح من نتائج البحث المدونه فى جدول ) 
انت اعمى حيث ك  %(135.52-17.68والبعديه الخاصه بالانزيمات قيد البحث حيث تراوحت ما بين )

ترجع الباحثه نسبه و  ALTواقل نسبه تغير تمك الخاصه بانزيم  , CPKنسبه تغير تمك الخاصه بانزيم 
التغيير الى تاثير التدريبات المقترحه التى تؤدى الى زيادة كفاءه عينه البحث الوظيفيه حيث يؤدى 

 تحسين فى الكفاءه الفسيولوجيه. الانتظام فى التدريب المخطط والمنظم والذى يتناسب مع حاله الفرد الى

رى الباحرررث أن تنميرررة القررروة العضرررمية يسرراهم فرررى تحسرررين إنزيمرررات الجسرررم ومرررن بينهرررا يرررممررا سررربق 
إنزيمات )انزيمى الترانس امينيز، وانزيم الكرياتين( وهما من الإنزيمات التي تخص التمزقات العضمية، كما 

 مات. أن تدريبات البيلاتس ساعدت فى تحسين تمك الإنزي
كدلالره مبكررة لتقيريم   CPKوعمى ذلك فيمكن الاعتماد عمى قياس تغيرات الحادثه فى تركيز انرزيم

درجات تمزق الالياف العضميه حيث اظهرت نتائج البحث حدوث اعمى نسبه تغيير فى هذا الانزيم وقدرها 
ــروق توجــد"وهررذا مررا يحقررق صررحة الفرررض الأول والررذى نررص عمررى  .135.52% ــو ف ــين ئيواحصــا دال  ب
 "  (البحث قيد) ةالانزيمي لمدلالات البعدى القياس ولصالح البحث لمجموعو والبعدى القبمى القياسين

 
 والذى ٌنص على : : مناقشه نتائج البحث الخاصه بالفرض الثانىثانٌاً 

المتغيـرات بـين القياسـين القبمـى والبعـدى لصـالح القيـاس البعـدى فـى بعـض  ةتوجد فروق دالـو احصـائي
 .بدنيو )قيد البحث(ال

مررن خررلال النتررائج الإحصررائية ودلالات نسررب التحسررن لرردى أفررراد عينررة البحررث فررى  الباحررثرى يرر
بعرد معالجتهرا احصرائيا البعدي( بالمتغيرات البدنية والتى تم تنميتها لأفراد عينرة البحرث  –القياسين )القبمي 

ات القبميره والقياسرات البعديره الخاصره ( وجود فروق داله احصرائيه برين القياسر15جدول )اتضح من حيث 
( 17إخضاع عينة البحث لمردة )ن أ يرجع إلىقيد البحث لصالح القياسات البعديه وهذا  ةبالمتغيرات البدني

أسابيع داخل برنامج تدريبي مقنن تم إعداده طبقاً للأسس العممية المناسبة لعينة البحرث باسرتخدام تردريبات 
 التروازن( –المرونره  –ر المياقه البدنيه قيد البحث والتى تشمل )القروة العضرميه لتنميه عناصوذلك  البيلاتس

 قد ساهم بصورة كبيرة فى تحسين الصفات البدنية )قيد البحث(.
رجررع الباحررث تمررك الفررروق إلررى البرنررامج المصررمم مررن قبررل الباحررث حيررث  اشررتمل عمررى مجموعررة يو 

وتررؤدى بنظررام وتتررابع متصررل وبسرررعة معتدلررة أدى إلررى مررن تمرينررات البرريلاتس باسررتخدام مقاومررات مختمفررة 
 –تقوية العضلات الكبيرة بالجسم، وتحسن القردرة العضرمية بالإضرافة إلرى مرونرة المفاصرل )العمرود الفقررى 

الفخذين ( إلى جانب تنمية التوازن وهذا مرن متطمبرات الأداء فرى البرومزا قيرد البحرث، ممرا أدى إلرى التقميرل 
العضمي.  وقرد ظهرر هرذا التحسرن مرن خرلال حردوث انخفراض فرى هرذه الإنزيمرات فرى  من إنزيمات التمزق
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دون و  تمرزقدون حردوث  الواجبرات البدنيرة الدم، وساهم فرى رفرع المياقرة البدنيرة، وترأخر ظهرور التعرب وأداء
 الشعور بالتعب أو هبوط مستوى الأداء.

م( 0255إيمان عسكر" ) من ( تتفق مع ما توصل اليه كل16بجدول ) ةونتائج البحث المدون 
من ان الانتظام فى البرامج التدريبيه المناسبه لحاله الشخص الممارس لها تؤثر تاثيرا ايجابيا عمى  (5)

 عناصر المياقه البدنيه.
ثير الايجابى لمبرنامج التدريبى قيد البحث يرجع الى كونه يحتوى عمى تدريبات مباشرة لتنميه أوالت 

 لتنميه المرونه وتنميه التوازن. القوة العضميه واخرى
طالرة جميرع عضرلات الجسرم هذه النترائج إلري أن  كما تشير تردريبات البريلاتس تعمرل عمرى تقويرة وا 

مررن خررلال المرردي الكامررل لمحركررة، وهررذا الجمررع بررين التقويررة والإطالررة يسرراعد فرري الحصررول عمررى عضررلات 
والنغمة العضمية والمرونة والتوازن لمجسم، كما  قوية طويمة نحيفة، وتعمل هذه التدريبات عمى تحسين القوة

تسرراعد فرري الوصررول إلررى الحررد الأقصرري لررلأداء الرياضرري فهررذه الترردريبات تتعامررل مررع الجسررم كوحرردة واحرردة 
فيبدأ التدريب من الداخل ثرم يتحررك تصراعدي وتنرازلي وتركرز تردريبات البريلاتس عمرى جميرع أجرزاء الجسرم 

الجرررزء السرررفمي مرررن الجسرررم(، كمرررا تعمرررل هرررذه  –العمررروي مرررن الجسرررم الجرررزء  –)عضرررلات الظهرررر والررربطن 
 –عضررمة الرربطن الداخميررة المنحرفررة  –الترردريبات عمررى عضررلات الرربطن المتمثمررة فرري )عضررمة الرربطن المسررتقيمة 

عضررررمة الرررربطن المستعرضررررة( وتسررررتهدف هررررذه الترررردريبات أعمررررق طبقررررة  –عضررررمة الرررربطن الخارجيررررة المنحرفررررة 
مستعرضة( وهي عضمة توجرد فري العمرق لا تعمرل فري العديرد مرن أشركال التردريبات لعضلات البطن )العضمة ال

تاح الأداء را هرو مفررن، وتقويتهررلات البطرالأخرى، فالعضمة المستعرضة تدعم الظهر مع الاحتفاظ بانقباض عض
 الجيد.

طالة العضلات حول العمود الفقري تفراظ فرى احالمساهمة فى  وتساعد هذه التدريبات عمى تقوية وا 
باستقامته، والمحافظة عمى قوة ومرونة الجذع مرن الأمرام  الاحتفاظوبالتالي  ،اللاعب بالقوة والمرونة و الرشاقة

والخمررف، ممررا يسرراعد عمررى بنرراء أسرراس قرروي والحصررول عمررى القرروة والمرونررة، وهررذا مررا يطمررق عميرره منبررع أو أسرراس 
، كمرررا أن  د أكثررر مرررن منطقررة فرري الجسرررم عنررد الأداءالقرروة حيررث إنررره المكرران الررذي يجرررد فيرره الممررارس قوتررره ويسرران

فررى أداء جميررع  يحتاجرره لاعبرري كرررة القرردم الشرربابوهررذا مررا  ترردريبات البرريلاتس تحررافظ عمررى صررحة الجسررم والعقررل
 وأداء الأحمال التدريبية العالية بصفة خاصة.المهارات بصفة عامة 

م ما تمنحه القدرة عمى تحرير الجسم عمى زيادة مستوي طاقة الجسأيضاً وتعمل تدريبات البيلاتس 
من التوتر والضغوط وتطوير المرونه والتوازن لمحصول عمى عضلات قويه بالاضرافه الري تحسرين عمميرة 

  .التنفس والدورة الدمويه
وجود فروق داله احصائيا بين القياسات القبميه والقياسات البعديه  (15يتضح من جدول ) 

البرامج  كما أن%( 116.28-9.14) يه بنسب تغير مختمفه تراوحت ما بينالخاصه بعناصر المياقه البدن
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المختمف تؤثر بنسب مختمف عمى عناصر المياقه البدنيه طبقا لزمن ومكونات البرنامج والوحدات التدريبية 
 (16التدريبيه المختمفه ونتائج البحث المدونه بجدول )

م(،" إيمان 0250"عمرو صابر" )اليها كل من توصل  نتائج هذه الدراسة مع النتائج التي تتفقو 
 م(.0255عسكر" )
 توجد( تحقق الفرض الثانى كميا والذى ينص عمى 16(و )15بجدول ) ةالمدون ةونتائج الدراس 
 البدنيه المياقه عناصر بعض فى البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى القياسين بين احصائيه داله فروق

 .(البحث قيد)
 

 ات والتوصٌات:الاستنتاج

 ت:الاستنتاجاأولاً: 

 المعالجه الى واستنادا المستخدم والمنهج العينه حدود وفى وفروضه البحث اهداف ضوء فى 
 :الاتيه الاستخلاصات الى الباحث توصل نتائج من اليه اشارت وما الاجصائيه

 ه المتمثمه فى الانزيمات واضح لممتغيرات الفسيولوجي تحسن الى البيلاتس تدريبات فى الانتظام يؤدى
 من ذلك عمى ترتب وما كرياتين فسفو كاينيز( –الداله عمى التمزق العضمى )انزيمى الترانس امينيز 

 والقياسات القبميه القياسات بين احصائيا دال نقص حدوث عمى انعكس العضمى التمزق فى نقص
 .ALT, AST, CPK وانزيمات العضمى التمزق بدلالات المرتبطه البعديه

  يؤدى الانتظام فى تدريبات البيلاتس الى تحسن دال احصائيا فى المتغيرات البدنيه )القوة العضميه
 لاعبي كرة القدم الشباب.( لدى السرعة –المرونه  –

 إلى رفع مستوى الكفاءة البدنية وتحسين الحالة الفسيولوجية  يؤدى الانتظام فى تدريبات البيلاتس
 البدني فى كرة القدم .مستوى الأداء  وبالتالي رفع كفاءة

 ت:اــــالتوصٌثانٌاً: 

 :يمى بما وصىي دراستها خلال نتائج من الباحث اليه توصل ما ضوء فى 

 لاعبي كرة القدم فى مرحمة الشباب. عمى البحث قيد البيلاتس تدريبات تطبيق 
 ى.الاخر  تدريبال وبرامج البيلاتس تدريبات برنامج تاثير لمقارنه دراسات جراءإ 

  الاسرررتفادة مرررن النترررائج الترررى توصرررمت اليهرررا الدراسررره لمتخفيرررف مرررن حررردوث التمرررزق العضرررمى والاجهررراد
 للاعبين الذين لديهم قصور فى القوة العضمية.والتعب وخاصه 

 ومتابعرره وتخطرريط وضررع عنررد منهررا للاسررتفادة الحديثرره والاجهررزة بالمعامررل الرياضرريه المنشررات تزويررد 
 ن.اللاعبي انتقاء فى ايضا منها والاستفادة التدريبيه البرامج ديلوتع وتقييم

 .اجراء المزيد من الدراسات التى تعتمد عمى تدريبات البيلاتس 
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 قائمة المراجــع

تاثير تدريبات البيلاتس عمى بعض كتيكولامينات الدم  م(:0255ايمان عسكر احمد السيد ) -1
 دى لاعبى رياضه الجودو.والتوتر وعلاقتهما بنتائج المباريات ل

دار  فسيولوجيا الرياضة والاداء البدني )لاكتات الدم(، :م(0222) بياء الدين سلامة ابراىيم -2
 ة.القاهر  ،العربي الفكر
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 (  5مرفق ) 
 أسماء السادة الخبــراء

 الوظٌفــــــة الاســـــــم م

 أستاذ مساعد بكمية التربية الرياضية جامعة المنصورة. أ.م.د/ إسلام مسعد علً 1
أ.د/ عادل عبد الحمٌد علً  2

 الفاضى 
سرتاذ ترردريب كررة القرردم بقسررم تردريب الألعرراب الرياضرية بكميررة التربيررة أ

 الرياضية بأبى قير جامعة الاسكندرية
 أ.د/ عجمى محمد عجمـى 3

 
أسترررراذ تررردريب كررررة القررردم ورئررريس قسررررم نظريررررات تطبيقرررات الرياضرررات 

 الجماعية بكمية التربية الرياضية بنرين جامعة الزقازيق
 د متـولىأ.م.د/ محمود  محمـ 4

 
أسررتاذ مسرراعد بقسررم الترررردريب الرياضرررى وعمرروم الحركررة بكميررة التربيررة 

 الرياضية لمبنين جامعة الزقازيق
أسرررتاذ بقسرررم التررردريب الرياضررري بكميرررة التربيرررة الرياضرررية لمبنرررين  أ.د/ مصطفى محمود ذكً 5

 جامعة الزقازيق
ميرررررة التربيرررررة الرياضرررررية لمتعمررررريم أسرررررتاذ تررررردريب كررررررة  القررررردم ووكيرررررل ك أ.د/ ممدوح إبراهٌم علً 6

 والطلاب جامعة الزقازيق
أستاذ تدريب كرة  القدم ووكيل كمية التربية الرياضية لمدراسرات العميرا  أ.د/ ممدوح محمد سعد 7

 والبحوث جامعة الزقازيق
ة أستاذ كرة القدم بقسم المناهج وطرق التدريس بكميرة التربيرة الرياضري أ.د/هانً سعٌد عبد المنعم 8

 جامعة طنطا
 أ.د/ هٌثم فتح الله عبد الحفٌـظ 9

 
أسرررتاذ تررردريب كررررة القررردم بقسرررم نظريرررات وتطبيقرررررات الرياضررررات 

 الجماعية بكمية التربية الرياضية لمبنين جامعة الزقازيق
 أ.د/ ٌـاسر محفوظ الجوهـرى 11

 
أسرررتاذ تررردريب كررررة القررردم ووكيرررل كميمرررة التربيرررة الرياضرررية لشرررئون 

 طلاب جامعة بنهاالتعميم وال
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 ( 0مرفق ) 
  المختارة استمارة استطلاع رأى الخبراء حول أىم المحددات المياقة العضمية

 والاختبارات التي تقيسيا
 

 الاختبارات المتغٌرات

 رأى الخبٌر

 غٌر موافق موافق

 انقىة انؼضهيت

 .بانذيُايىيتش انشجهيٍ ػضلاث قىة اختباس -

 . نلاػهً انشذ اختباس -

 اس قىة ػضلاث انظهش بانذيُايى يتش.اختب -

 اختباس انجهىس يٍ انشقىد. -

 اختباس الاَبطاح انًائم ثًُ انزساػيٍ. -

 اختياس انىقىف َصفا حًم ثقم ػهً انكتفيٍ يغ تبادل انطؼٍ نلأياو. -

 

 

 

 

انقىة انًًيزة 

 بانسشػت

 (كججم3) الطبية الكرة دفع اختبار -

 باليدين( كجم 3) طبية كرة دفع اختبار -

 ( ث55الوثبات المتتالية فى المكان لمدة ) -

 .انسهت حىل انزساع دوساٌ سشػت اختباس -

  

انتحًم انؼضهً 

 )تحًم قىة (

 يٍ انىقىف وانشكبتُاٌ يُثُياٌ َصف انؼًىدي انىثب -

 . انثباث يٍ انطىيم انىثب -

 و55×5انجشي انًكىكً -

 و. 044انجشي  -

  

 انًشوَت

 ىقىفان يٍ انجزع ثًُ اختباس-

 . اختباس سفغ انكتفيٍ -

 . يشوَت انًُكبيٍ -

 اختباس انًسافت الأفقيت نهكىبشي. -

 اختباس يشوَت انفخز. -

  

 اختبارات محددات الياقة عضمية اخرى ترون سيادتكم إضافتيا
.....................................................................................................

.....................................................................................................
................................................................................... 
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 (3مرفق )
نفيذ البرنامج وعدد الوحدات التدريبية فى استمارة استطلاع راى الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لت
 الزمنى لموحدة التدريبية الواحدة   الأسبوع وزمن الوحدة التدريبية اللازمة والتوزيع

 

 أولًا : تحديد مدة تطبيق البرنامج : 
 إقتراحات أخرى أسبوع 11 أسابيع 11 أسابيع 8 أسابيع 6 البيان

      الزمن الكلى المقترح

 

 يد عدد الوحدات الأسبوعية : ثانياً : تحد
 إقتراحات أخرى مرة 4 مرة 3 مرة 1 البيان

     عدد مرات التدرٌب 

 

 ثالثاً : تحديد زمن الوحدة التدريبية : 
 إقتراحات أخرى ق 01 ق 61 ق 45 البيان

     زمن الوحدة التدرٌبٌة

 
 إقتراحات أخرى :

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

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

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

............................................................................................................ 
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 (4مرفق )
 الاختبارات البدنية

 :الاختبار الأول

 قوة عضلات الرجلٌن )للجنسٌن(

 قياس قوة عضلات الرجمين. الغرض من الأختبار:

 جهاز الديناموميتر فى الشكل الأدوات:

 

 

 

 

 

 مواصفات الأداء:

يسررتخدم فررى هررذا الأختبررار نفررس الجهرراز المسررتخدم فلااختبررار قرروة عضررلات الظهررر بأسررموب يختمررف  
ن حيث طريقة الأداء. ومن الممكن استخدام هذا الأختبار بواسطة الحزام أو بدونه، وفيما يمى مواصرفات م

 الأداء باستخدام الجزام.

يقرربض المختبررر عمررى قضرريب الشررد بكمتررا اليرردين عمررى أن تكررون راحتررا اليرردين الررى أسررفل فررى وضررع  
لحزام". يقف المختبر عمى منتصف قاعردة أمام نقطة التقاء عظم الفخذ والحوض "هذا الوضع بعد تركيب ا

الجهاز ويثنى الركبتين قميلا، من هذا الوضع يقوم المختبر بالشرد الرى أعمرى عرن طريرق فررد الرركبتين، مرع 
 ملاحظة مناسبة طول السمسمة لطول المختبر.

 الشروط.

 .يجب أداء الاختبار فى ضوء الشروط الموضحة فى مواصفات الأداء 

 يجب ملاحقة أن الذراعين والظهر والرأس منتصبة والصدر الى أعمى. قبل عممية الشد 

 .لكل مختبر محاولتان يسجل له أفضمهما 

 يسجل لممختبر الرقم المسجل بالكيموجرام أو بالرطل فى المحاولة الأفضل التسجيل:
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 الأختبار الثانى

 الوثبات المتتالٌة فى المكان

 الغرض من الأختبار: 

 عضمية لعضلات الرجمين.قياس القدرة ال 

 الأدوات: 

 ميزان لموزن، جهاز قياس الطول، ساعات إيقاف، ترسم دائرة عمى الأرض قطرها قدمان. 
 مواصفات الأداء: 

يقرف المختبررر داخررل الردائرة والررذراعان ثبررات الوسررط، عنرد سررماح إشررارة البردء يقرروم المختبررر بالوثررب  
 ( ثانية.15ة )فى المكان الى أقصى عدد ممكن خلال خمس عشر 

 توجييات:

 يتم الوثقب داخل الدائرة المرسومة عمى الأرض. -1

 الوثب بالقدمين معا. -2

 التسجيل: 

ث(. ولحسرراب مؤشررر القرردرة 15يسررجل المختبررر عرردد الوثبررات التررى قررام بهررا خررلال الفترررة المحررددة ) 
 تستخدم المعادات التالية:

 الوزن× ث15× عدد الوثبات   
 رررررررررررررمؤشر القدرة = رر

 الطول   



 -34- 

 الاختبار الثالث

 دوران الذراع حول السلة

 الغرض من الأختبار:

 قياس سرعة دوران الذراع. 

 الأدوات: 

 سمة. –ساعة إيقاف  
 مواصفات الأداء:

يقررف المختبررر بجانررب السررمة. عنررد سررماع إشررارة البرردء يقرروم بعمررل داوائررر بالررذراع عمررى أن   
قمرة السرمة أثنراء الأداء، يكررر المختبرر عمرل الردوائر الرى أكبرر عردد ممكرن فرى تكون كرف اليرد فرى محراذاة 

 عشرين ثانية، أنظر شكل )(.

 

 

 

 

 

 

 
 التسجيل: 

 ( ثانية.27يسجل لممختبر عدد الدواشر التى يقوم بها فى عشرين ) 
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 الاختبار الرابع

 الوثب العمودى من الوقوف والكربتٌن منثنٌتٌن نصف ثنى )للجنسٌن(

 قياس جمد عضلات الرجمين. الغرض من الاختبار:

سرنتيمتر يوضرع  57قائمان يوصلان بينهمرا جبرل مطراط "الحبرل مرواز لرلأرض" ارتفاعره خمسرون  الأدوات:
 هذا الجهاز خمف المختبر أثناء الأداء.

 مواصفات الأداء

يقرروم المختبررر مرن وضررع الوقرروف والكفران متشررابكتان خمررف الرقبرة والركبترران منثنيترران نصرف ثنررى،  
بالوثب عاليا الى أن يوازى الحبل الأفقى بالقدمين، ثم النزول فى المكان وثنى الكربتين نصرفا اللارأن يروازى 

 الحبل الأفقى بالمقعدة، يكرر هذا العمل أكثر عدد ممكن من المرات 

 

 

 

 

 

 

 

 الشروط

 .يجب أن يصل مستوى الوثب الى أن توازى القدمان الحبل الأفقى 

 أن يصل مستوى الركبتين الى أن توازى المقعدة الحبل الأفقى. يجب 

 .يجب فرد الجسم تماما عند الوثب عاليا 

 .الوثب يكون فى الاتجاه العمودى 

 .لكل مختبر محاولة واحدة 

 : يسجل المختبر عدد المحاولا الصحيحة التى قام بها.التسجيل
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 الخامس الاختبار

 Flexibility testsاختبارات المرونة 

 ثنى الجذع للأمام من الوقوف )للجنسٌن(

 : قياس مرونة العمود الفقرى.الغرض من الأختبار

سرنتيمتر،  177سنتيمتر، مسطرة غير مرنة مقسمة مرن صرفر الرى  57مقعد بدون ظهر ارتفاعه  الأدوات:
لمحافررة السررفمى موازيررا  177موازيررا لسررطح المسررطة ورقررم  57مثبتررة عموديررا عمررى المقعررد بحيررث يكررون رقررم 

 لممقعد، مؤشر خشبى يتحرك عمى سطح المسطرة.

 

 

 

 

 

 

 
يقررف المختبررر فرروق المقعررد والقرردمان مضررمومتان مررع ملاحظررة ملامسررة أصررابع القرردمين  مواصــفات الأداء:

لحافرة المقعرد، مررن هرذا الوضررع المختبرر بثنرى الجررذع للأمرام ولأسررفل بحيرث يردفع المؤشررر برأطراف أصررابعه 
 ممكنة لأسفل.الى ابعد مسافة 

 الشروط

 .يجب عدم ثنى الركبتين أثناء ثنى الجذع 

 .يجب أن يتم ثنى الجذع ببطء 

 .يجب الثبات عند أعمق مسافة يصل اليها المختبر لمدة ثانيتين 

 .لكل مختبر محاولتان تسجل لها أفضمهما 

 يسجل المختبر المسافة التى استطاع الوصول اليها. التسجيل:
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 ( مرفق )
 البرنامج التدريبى المقترح 

 الوحدة : الأولى                  الأسبوع: الأول
الوحدة 

التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع مرجحـة  -5

 ين أماماً أسفل خمفاً الذراع

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 العميا( لفت الجذع جانباً جية الركبة العميا

  مرات 6 – 3

 

 

 

نبـاً عمـى الأرض( فـع )نصف جثو الرجل جانباً. سند )الكف جا -4

 الرجل أماماً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
 الكثافة

 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

4
5

  
] 
ق

 

ى
دن

الب
د 

دا
ع
لإ
ا

 
 

 ق54
 
 

 اليدين ممسكة خمف الرأس( –)رقود ثنى الركبتين عاليا 
 ومد الرجل اليمنى أماماً. الزفير مع رفع الرأس عالياً  -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 التكرار مع تبديل الرجمين. -
 52-

62%
 

3-6
 

55-
32 

 

د 
دا
ع
لإ
ا

ص
خا

 
 

 
 
 ق54

 ود الجانيى( الشييقرق)
 الزفير مع رفع الرجمين عالياً. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 التكرار مع تبديل الجانب. -

 

د 
دا
ع
لإ
ا

ى
ر
ها

لم
ا

 
 +

ى
ط

ط
خ
ال

 

 ق57

 تمرير واستلام من الوقوف ثم من الجرى.-
 تمرير واستلام والتصويب عمى المرمى بالوثب.-
 .عمل بعض حركات الخداع بالجزع ثم التصويب عمى المرمى-

52 %
 

  

ء 
ز
ج
ال

ى
ام

خت
ال

 

 ق5

 )وقوف فتحاً( الشييق 
 لأرض.الزفير مع ميل الجذع للأمام ووضع اليدين عمى ا -
 الشييق مع وضع الساعد الأيمن خمف الظير. -

  مرات 3-6 

 



 -73- 

 الوحدة: الثانية               الأولالأسبوع: 
الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول للانبطاح المائل -0

 

 

  مرات 6 – 3 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين( -3

 

 

 

)جثو أفقى( تحدب الظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع  -4

 رفع الرأس عالياً.

  

 



 -04- 

 

الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكل التمرٌن الكثافـة التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 (
ى 
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زء
ـــ
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5
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) 
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ى
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دا
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ا
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 ق57
 

 )وقوف عمى أربع( الشييق
 الزفير مع رفع الركبتين عن الأرض. -
-52 (8:  5التنفس العميق والعد من ) -

62%
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م
 

55-
 ث32
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ص
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 ق57

 اليدين ممسكة خمف الرأس( –)رقود ثنى الركبتين عالياً 
 الزفير مع تحريك الركبة لميسار. -
 الشييق -
 الزفير مع تحريك الركبة لميمين. -

 

د 
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ا

ى
ر
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لم
ا

ط
ط
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ى
 

 ق00

 )وقوف فى شكل دائرة( التمرير والاستلام مع الضغط-
عمــل تفويــت ثــم  )وقــوف قطــارتين مواجــو المرمــى( التمريــر لمزميــل ثــم-

 التصويب.
 )وقوف( عمل خداع ثم التصويب عمى المرمى.-

   

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق5

الزفير مع لف الجذع جية اليمين وتقاطع الكفين والساعدين  -
أمام الصدر والارتكاز عمى القدم اليمنى ومد الرجل اليسرى خمفا 

 عمى الأرض.
 الشييق مع رفع الذراعين عاليا. -

- - -  
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 الوحدة: الثالثة               الأول.لأسبوع: ا
الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس  -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطاح مائل جانبى الذراع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع  -3

الحـوض مـع ثنــى الجـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت 

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3

 

 

 



 -04- 

 

الوحدة  
التدرٌبٌة 

 كوناتهاوم
 شكل التمرٌن الكثافـة التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
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 ق21
 

 اليدين أمام الجبية( الشييق –)انبطاح 
الزفيـــر عنـــد رفـــع اليـــدين والـــرأس والأكتـــاف عـــن  -

 الأرض.
 الشييق -
 الزفير عند العودة لموضع الابتدائى. -

52-
62%
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 ث32

 

ن
بد

 ال
اد

عد
لإ
ا

 
ص

خا
ال

 

 
 
 
 
 ق21

 )رقود ثنى الركبتين عالياً( الشييق
الزفيــــر عنــــد وضــــع عقــــب القــــدم اليمنــــى عمــــى  -

 الأرض.
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 تكرار التدريب مع تبديل الرجمين. -
 
 

 

د 
دا
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ا

ى
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لم
ا

ط
خ
+ال

ى
ط

 

 ق27

 أفراد. 5مجموعتين مكونة من تمرير واستلام بين -
 تمرير واستلام فى مربع مع تبديل المراكز.-
 
 

55-
62%
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 ق5

 المد عاليا(  –وقوف فتحا 
 ميل الجذع والذراعين للأمام. -
 التنفس العميق. -

- - -  
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 الوحدة: الأولى               الثانىالأسبوع: 
الوحدة 

التدرٌبٌة 

 مكوناتهاو

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول للانبطاح المائل -0

 

 

  مرات 6 – 3 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين( -3

 

 

 

)جثو أفقى( تحدب الظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع  -4

 رفع الرأس عالياً.

  

 



 -00- 

 

الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكل التمرٌن الكثافـة التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

ى 
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ال
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6
8
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ق
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دا
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 ق21
 
 
 

اليــدين ممســكة خمــف  –كبتين عاليــاً )رقــود ثنــى الــر 
 الرأس( الشييق

 الزفير عند رفع الرأس والأكتاف عمى الرأس. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 
 

52 – 
62 %

 

3 – 6 
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م
 

55 – 
ث 32
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 ق 21

ـــود قرفصـــاء  ـــرأس(  –)رق ـــف ال ـــدين ممســـكة خم الي
 الشييق

 المقعدة لأعمى وللأمامالزفير عند تحريك  -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 

 

د 
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ا
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+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

 

 ق26

 .متبادلالتمرير والاستلام بشكل -
 .ثم التصويب الاستحواذ عمى الكرة-
 من أمام منطقة الجزاء.التدريب عمى التصويب -

62-
65 %

 

3 – 6 
رات
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55 – 
32 

ث
 

 

ى
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 ق5

 ( الشييق)وقوف
ـــر مـــع ثنـــى الركبـــة اليمنـــى لأســـفل خمـــف  - الزفي

المقعدة واليد اليمنى ممسكة بالكاحـل واليـد اليسـرى 
 ممسكة بالبار

- -   
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  الوحدة: الثانية                الثانىالأسبوع: 
الوحدة 

التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التمــرٌنشكـل  التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع مرجحـة  -5

 الذراعين أماماً أسفل خمفاً 

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 لفت الجذع جانباً جية الركبة العمياالعميا( 

  مرات 6 – 3

 

 

 

)نصف جثو الرجل جانباً. سند )الكف جانبـاً عمـى الأرض( فـع  -4

 الرجل أماماً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافــة
 شكل التمرٌن
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4
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 ق00
 
 

 )رقود جانبى( الشييق
 الزفير عند رفع القدم اليسرى قميلًا لأعمى. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 التكرار مع تبديل الرجمين. -
 62 – 

65 %
 

3 – 6  
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م
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 ث 32
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ص
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 ق00

 )رقود جانبى( الشييق
 جل اليمنى لأعمى.الزفير عند تحريك الر  -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 التكرار مع تبديل الرجل. -
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ا

ط
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ى
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ط

 

 ق32

 التمرير والاستلام.-
 .أداء ميارات الأوفر لاب-
 التصويب عمى المرمى.-

65-
72 %

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق5

 اليدين ممسكة بالركبتين( –)رقود قرفصاء 
 يقالشي -
الزفير مع وضع القدم اليسرى عمى الأرض  -

 واليدين ممسكة بالركبة اليمنى.

- - -  
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 الوحدة: الثالثة                 الأسبوع: الثانى
الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس )انبطــاح.  -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطاح مائل جانبى الذراع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع  -3

راع أسـفل الحـوض ولفــت الحـوض مـع ثنــى الجـذع لخفـض الــذ

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3

 

 

 

 



 -03- 

 

الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافــة
 شكل التمرٌن

ى 
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ال
[ 

8
1
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ق

 

ى
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 ق04
 
 
 

 )وقوف( الشييق
ـــيلاً  - ـــركبتين قم ـــى ال ـــر مـــع ثن ـــزلاق الزفي  وان

 الجذع عمى الحائط لأسفل.
 زفير( 3شييق ،  3التنفس العميق ) -
 العودة لموضع الابتدائى. -

62 -
65 %
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 ث 32

 

ى
دن

الب
د 

دا
ع
لإ
ا

 

ص
خا

ال
 

 ق04

 –)رقود ثنى الركبتين لمخارج عمى الحائط 
 اليدين عمى الركبتين(

مرات مع الضغط قميلًا  5التنفس العميق  -
 مرات. 3الانتظار والتنفس العميق مع 
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 ق30

ــم عمــل خــداع والتصــويب - التمريــر والاســتلام ث
 عمى المرمى.

مــن خــارج ثــم التصــويب  الســيطرة عمــى الكــرة-
 منطقة الجزاء.
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ى
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ال

 

 ق5

 الشييق. -
الزفير مع مد الرجل اليمنى عاليا واليدين  -

 الساق اليمنى.ممسكة بعضمة 

- - -  
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 الوحدة: الأولى                الثالثالأسبوع:  
الوحدة 

التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع مرجحـة  -5

 اماً أسفل خمفاً الذراعين أم

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 العميا( لفت الجذع جانباً جية الركبة العميا

  مرات 6 – 3

 

 

 

عمـى الأرض( فـع )نصف جثو الرجل جانباً. سند )الكف جانبـاً  -4

 الرجل أماماً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـة
 شكل التمرٌن
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 ق04
 
 

اليدين ممسكة خمف  –)رقود ثنى الركبتين 
 الرأس(

 الشييق العميق -
 الرأس والأكتاف لأعمى.الزفير مع رفع  -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -

62 – 
65 %
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 ق04

 اليدين ممسكة خمف الرأس(  –)رقود قرفصاء 
 الشييق العميق -
 الزفير عند تحريك المقعدة للأمام ولأعمى -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
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+ال

ى
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ى
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 ق 33

 تمرير واستلام.-
 .التصويب عمى المرمى -

 

ء 
ز
ج
ال

ى
ام

خت
ال

 

 ق 5
 الشييق -
مد الرجل اليسرى عمى الأرض والانتظار من  -

 ثانية مع التنفس العميق. 32:  02

- - -  
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 الوحدة: الثانية                الأسبوع: الثالث 
الوحدة 

التدرٌبٌة 

 تهاومكونا

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول للانبطاح المائل -0

 

 

  اتمر  6 – 3 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين( -3

 

 

 

)جثو أفقى( تحدب الظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع  -4

 رفع الرأس عالياً.

  

 



 -44- 

 

الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافــة
 شكل التمرٌن
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 ق06
 
 

 الذراعين ثبات الوسط( الشييق –كبتين )رقود ثنى الر 
الزفير مع رفع الـرأس والأكتـاف لأعمـى وتحريـك الركبـة  -

 اليمنى لأعمى ولمسيا باليد اليسرى.
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 تكرار التدريب مع تبديل الرجمين. -

65-
72%
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 المد عالياً( الشييق –لركبتين )رقود ثنى ا
 الزفير مع تحريك أصابع القدمين للأمام عمى الأرض. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
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 ق34

 .ميارة السيطرة عمى الكرةتدريبات لتنمية 
 المرمى من خارج منطقة الجزاء عمى  التصويب-
 

 

ى
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خت
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زء
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ال

 

 ق 5

 )جموس ثنى جانبا( الشييق
الزفير مع ميل الجذع عمى الرجل اليسرى ومسك  -

 أصابع القدم اليسرى باليد لميسار مائلا أعمى.
 التنفس العميق. -

- - -  
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 الوحدة: الثالثة               الأسبوع: الثالث:
الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار ــــــوىشــــرح المحتــــــــــ رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس  -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

اع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع )انبطاح مائل جانبى الذر  -3

الحـوض مـع ثنــى الجـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت 

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3
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الوحدة التدرٌبٌة  

 ومكوناتها
 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة
 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

9
1

  
] 
ق

 

بد
 ال

اد
عد

لإ
ا

ى
ن

 

 
ام

لع
ا

 

 ق07

 

 

 المد عالياً( الشييق –)رقود ثنى الركبتين 
الزفيــر مــع تحريـــك أصــابع القـــدم اليمنــى للأمـــام  -

 عمى الأرض والركبة اليسرى باتجاه الصدر.
 الشييق عند تبديل الرجمين. -
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ص
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 ق07

 )رقود ثنى الركبتين عالياً( الشييق
 45الزفير مع رفع الرأس والأكتاف لأعمى ) -

 درجة( ورفع الذراعين قميلًا عن الأرض.
ـــــع  5الشـــــييق  - مـــــرات مـــــع تبـــــادل خفـــــض ورف

 الذراعين.
 مرات مع تبادل خفض ورفع الذراعين. 5الزفير  -
 يمكن الأداء مع تقاطع الكاحمين. -

 

د 
دا
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لإ
ا

ط
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+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

 

 ق36

 المراكز.تمرير واستلام مع تغيير -
   الزواياالتصويب عمى المرمى من جميع -
 

   

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 )جموس ثنى جانبا( الشييق
الزفير مع الوقوف عمى الركبة اليسرى ومد  -

الرجل اليمنى جانبا عمى الأرض ووضع اليد 
اليسرى عمى الأرض ومرجحة الذراع اليمنى لميسار 

 مائلا أعمى.
 التنفس العميق. -

- - -  
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 الوحدة: الأولى               الأسبوع:  الرابع 

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 نبطاح المائل)وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول للا  -0

 

 

  مرات 6 – 3 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين( -3

 

 

 

)جثو أفقى( تحدب الظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع  -4

 رفع الرأس عالياً.
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الوحدة التدرٌبٌة  

 ومكوناتها
 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة
 نشكل التمرٌ

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

4
5

  
] 
ق

 

ى
دن

الب
د 

دا
ع
لإ
ا

 
 

 ق52

 ق55

 ( مع مد الرجمين أماما مائلا أعمى.58تكرار تدريب )

65-
72 %

 

3-6 
رات
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تكرار التدريب السابق مع مد الـرجمين امامـا مـائلا أعمـى وثنـى 

 مفصمى القدمين وتدوير أصابع القدمين لمخارج.
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ى
ر
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لم
ا

ى
ط

ط
 

 ق02
 .بطول الممعبتمرير و استلام -
 من خارج منطقة الجزاء.التصويب عمى المرمى -

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق5

 )وقوف( الشييق
الزفيـر مـع الطعــن العميـق أمامــا بالقـدم اليســرى ومـد الرجــل  -

 اليمنى خمفا مع ملامسة الساق الأرض ومد الذراعين عالياً.
 التنفس العميق. -

- - -  
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 الوحدة: الثانية                سبوع:  الرابعالأ

الوحدة 
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع مرجحـة  -5

 الذراعين أماماً أسفل خمفاً 

  اتمر  6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 العميا( لفت الجذع جانباً جية الركبة العميا

  مرات 6 – 3

 

 

 

)نصف جثو الرجل جانباً. سند )الكف جانبـاً عمـى الأرض( فـع  -4

 اً.الرجل أمام
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
 الكثافـــة

 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

5
6

  
] 
ق

 

ى
دن

الب
د 

دا
ع
لإ
ا

 

 ق55

 

 

 ثنى الركبتين( الشييق –)رقود 
 الزفير مع رفع الرأس والأكتاف لأعمى ومد الذراعين للأمام. -
 ة لموضع الابتدائى.الشييق عند العود -

65-
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رات
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ث32

 

 

ى
دن

الب
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ص
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ال
 

 

 ق02

 المد لأعمى( الشييق –)رقود 
 الزفير مع رفع الرأس والأكتاف لأعمى ومد الذراعين للأمام. -
 الشييق مع جموس من الرقود. -
 الزفير مع ثنى الجذع للأمام من الجموس الطويل. -
 وضع الابتدائى.الشييق عند العودة لم -

د 
دا
ع
لإ
ا

ط
ط

خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
 

 ق05

 ستلام.لاتمرير واال-
 التصويب عمى المرمى ثمتمرير واستلام -
خـارج عمل بعـض حركـات الخـداع ثـم التصـويب عمـى المرمـى مـن -

 منطقة الجزاء.

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5
 جموس تربيع( الشييق

الرأس جية  الزفير مع وضع اليد اليمنى عمى الرأس وميل -
 اليمين واصابع اليد اليسرى عمى الأرض جانباً.

 ثانية. 02التنفس العميق والانتظار  -

- 

- -  
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 الوحدة: الثالثة                الأسبوع:  الرابع

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

حمـ
الإ

ـاء
 

 ق55

)انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس  -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطاح مائل جانبى الذراع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع  -3

ع ثنــى الجـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت الحـوض مـ

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3
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الوحدة  

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة

 شكل التمرٌن

ى 
س
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ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

6
7

  
] 
ق

 

ام 
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 ا
ى

دن
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د 
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 ق53 ا

 

 

 مد الرجل اليمنى عالياً( –ى ثنى الركبة اليسر  –)رقود 
 الشييق عند مرجحة الرجل اليمنى لمخارج. -
-65 الزفير مرجحة الرجل اليمنى لمداخل. -

72 %
 

3-6 
رات

م
 

55 -
ث32

 

 

خا
ال

ص
 

  تكرار التدريب السابق مع تغيير الاتجاه - ق04

ى
ط

ط
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+ال

ى
ر
ها

لم
 ا
اد
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لإ
ا

 

 ق 32

 مع الضغط)وقوف فى شكل دائرة( التمرير والاستلام -
)وقـوف قطـارتين مواجــو المرمـى( التمريـر لمزميــل ثـم عمــل -

 تفويت ثم التصويب.
خـارج )وقوف( عمل خداع ثم التصـويب عمـى المرمـى مـن -

 منطقة الجزاء.

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5
 اليدين ممسكة جانبى الرأس(  –جموس تربيع 

 الشييق مع مد الرأس مائلًا أعمى الذقن لمداخل. -
 ثانية. 02فس العميق والانتظار التن -

- 

- -  
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 الوحدة: الأولى               الأسبوع:  الخامس

الوحدة 
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

مرجحـة )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع  -5

 الذراعين أماماً أسفل خمفاً 

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 العميا( لفت الجذع جانباً جية الركبة العميا

  مرات 6 – 3

 

 

 

سند )الكف جانبـاً عمـى الأرض( فـع )نصف جثو الرجل جانباً.  -4

 الرجل أماماً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
 الكثافـــة

 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

6
8

  
] 
ق

 

خا
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ص
 

 

 تكرار التدريبين السابقين مع تبديل الرجل. - ق54

65-
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رات
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لإ
ا

د 
دا
ع

ى
دن

الب
 

 

 ق04

 اليدين عمى الركبتين(  –ثنى الركبتين  –)جموس طويل 
 الشييق مع التدحرج لمخمف ولمس الأكتاف للأرض. -
 الزفير مع العودة لموضع الابتدائى )التوازن عمى المقعدة( -

 

د 
دا
ع
لإ
ا

ط
خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

 

 ق 32

 أفراد. 5تمرير واستلام بين مجموعتين مكونة من -
 ر واستلام فى مربع مع تبديل المراكز.تمري-
 التصويب المباشر من خارج منطقة الجزاء.التدريب عمى -

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 )جموس تربيع( 
 الشييق. -
ــرأس  - ــل ال ــرأس ومي ــى ال ــد اليســرى عم ــر مــع وضــع الي الزفي

 جية اليسار وأصابع اليد اليمنى عمى الأرض جانباً.
 ثانية. 02ر التنفس العميق والانتظا -

- 

- -  
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 الوحدة: الثانية                الأسبوع:  الخامس

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 المشى باليدين لموصول للانبطاح المائل )وقوف عمى أربع( -0

 

 

  مرات 6 – 3 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين( -3

 

 

 

)جثو أفقى( تحدب الظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع  -4

 رفع الرأس عالياً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 ارالتكر الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
 الكثافـــة

 شكل التمرٌن

ى 
س
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زء
جـ
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[ 

7
4

  
] 
ق
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 ق55
 
 
 

 )رقود( الشييق
الزفيــر مــع رفــع الــرأس والأكتــاف لأعمــى، الركبــة  -

ـــدين ممســـكة بالســـاق ورفـــع  اليمنـــى قرفصـــاء والي
 الرجل اليسرى قميلًا عن الأرض.

الزفيــــر مــــع الركبــــة اليســــرى قرفصــــاء واليــــدين  -
بالســـاق ورفـــع الرجـــل اليمنـــى قمـــيلًا عـــن  ممســـكة
 الأرض.
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 ق06

 المد عالياً(  –)رقود ثنى الركبتين 
الشييق الركبـة اليمنـى قرفصـاء وتحريـك الـذراع  -

 الأيسر أماما عمى الركبة اليمنى.
 الزفير عند تبديل الذراعين والرجمين. -

 

لإ
ا

د 
دا
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ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

ط
 

 ق 33

 أفراد. 5تمرير واستلام بين مجموعتين مكونة من -
 تمرير واستلام فى مربع مع تبديل المراكز.-
 .عمى التصويب في جميع زوايا المرمىالتدريب -

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

اليدين ممسكة  –رقوة مد الرجمين عاليا 
 بالفخذين( 

 يما جانباً.الزفير مع فتح الرجمين وخفض -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -

- 

- -  

 الوحدة: الثالثة               الأسبوع:  الخامس 
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الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

عاليــاً( خفــض الــرأس  )انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطاح مائل جانبى الذراع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع  -3

الحـوض مـع ثنــى الجـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت 

 ع جية ذراع الارتكاز.الجذ

  مرات 6 – 3
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة
 شكل التمرٌن

ى 
س
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ر
 ال

زء
جـ

ال
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] 
ق
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ى
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 ق56
 

تكرار التـدريب السـابق مـع رفـع الـرأس والأكتـاف  -
 لأعمى.
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 مد أماما( الشييق –)جموس طويل 
 الزفير مع ميل الجذع للأمام. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -

 

د 
دا
ع
لإ
ا

ى
دن

الب
ص 

خا
ال

 

 ق08

د 
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ى
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 ق 36

 التمرير والاستلام بشكل قطرى.-
 المباشر.ثم التصويب  الاستلام-
 عمى زوايا المرمى.التدريب عمى التصويب -

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 )وقوف عمى أربع( الشييق
 الزفير عند تقوس الظير لأعمى. -
 الشييق. -
 الزفير عند العودة لموضع الابتدائى. -

- 

- -  
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  الوحدة: الأولى                الأسبوع:  السادس

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار لمحتــــــــــــــــوىشــــرح ا رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول للانبطاح المائل -0

 

 

  مرات 6 – 3 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين( -3

 

 

 

ظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع )جثو أفقى( تحدب ال -4

 رفع الرأس عالياً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة
 شكل التمرٌن

ى 
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ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

8
1

  
] 
ق

 

ى
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ا
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 ق50
 

 )رقود ثنى الركبتين( الشييق
 دة لأعمى.الزفير مع رفع المعق -
ث مـــــــع التـــــــنفس 55:  52الانتظـــــــار مـــــــن  -

-65 العميق.
72 %

 

3-6 
رات
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55 -
ث32
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 ق08

 )رقود عمى الأربع(
الشــييق مــع مــد الــذراع اليســرى أمامــا والرجــل  -

 اليسرى أماما والرجل اليمنى خمفا
 ث.02التنفس العميق ثم الانتظار  -
 ضع الابتدائى.الزفير عند العودة لمو  -

د 
دا
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ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

ط
 

 ق 45

 التمرير والاستلام.-
 .التصويب عمى المرمى-
 

 

 

ء 
ز
ج
ال

ى
ام

خت
ال

 

 ق 5
الشييق عند مد الذراع اليسرى من أسفل  -

 الجذع لمجية اليمنى.
 الزفير عند العودة لموضع الابتدائى. -

- 

- -  
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 دة: الثانيةالوح                الأسبوع:  السادس

الوحدة 
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع مرجحـة  -5

 الذراعين أماماً أسفل خمفاً 

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 ( انحناء الجذع خمفاً )وقوف الذراعين عالياً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 العميا( لفت الجذع جانباً جية الركبة العميا

  مرات 6 – 3

 

 

 

)نصف جثو الرجل جانباً. سند )الكف جانبـاً عمـى الأرض( فـع  -4

 الرجل أماماً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 

 تهاومكونا

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة
 شكل التمرٌن

ى 
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زء
جـ
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[ 

8
6

  
] 
ق

 

 
ى
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 ق58
 

تكـــرار التـــدريب الســـابق مـــع تبـــديل الـــرجمين  -
 والذراعين.

65-
72 %

 3-6 
رات

م
 

55 -
ث32

 

 

 المد أماما( –ثنى الركبتين  –)جموس طويل 
 ميل الجذع لمخمف. الشييق مع -
 الزفير عند العودة لموضع الابتدائى. -
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 ق ق45

التمرير والاستلام ثم عمل خداع والتصـويب عمـى -
 المرمى.

ـــرة- ـــى الك ـــن  الســـيطرة عم خـــارج ثـــم التصـــويب م
 منطقة الجزاء.

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 س عمى الأربع(الجمو 
تحريك المقعـدة لمخمـف الجبيـة عمـى الأرض  -

والمقعدة عمى العقبين ومد الذراعين أماماً عمـى 
 الأرض.

 زفير(. 3شييق ،  3التنفس العميق )  -

- 

- -  
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 الوحدة: الثالثة                الأسبوع:  السادس

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار تــــــــــــــــوىشــــرح المح رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس  -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

جانبى الذراع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع  )انبطاح مائل -3

الحـوض مـع ثنــى الجـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت 

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3
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الوحدة التدرٌبٌة  
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
 الكثافـــة

 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
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 ق53

 )رقود ثنى الركبتين( الشييق
الزفير مع رفع المعقدة والحوض لأعمى جية  -

 اليسار.
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
الزفير عند رفع المعقدة والحوض لأعمى جية  -

 اليمين.

65-
72 %
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ث32
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 ق30

 المد لأسفل( الشييق –كبتين )رقود ثنى الر 
الزفير مع رفع المعقدة والحوض لأعمى ومد  -

 الذراعين  أماما عاليا.
 الزفير عند العودة لموضع الابتدائى. -
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ط
 

 ق 45

التمريــر والاســتلام ثــم عمــل خــداع والتصــويب عمــى -
 المرمى.

 ثم التصويب  السيطرة عمى الكرة-

 

 

زء
ج
ال

 
ى

ام
خت

ال
 

 ق 5

 )وقوف( 
الشييق مع ميل الجذع للأمام ولأسفل واليدين  -

 عمى الأرض والوقوف عمى أصابع القدمين.
 الزفير مع الوقوف عمى الكعبين. -

- 

- -  
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 الوحدة: الأولى                الأسبوع:  السابع

الوحدة 
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار ــــــــــوىشــــرح المحتــــــ رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع مرجحـة  -5

 الذراعين أماماً أسفل خمفاً 

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

لعكســية عمــى الركبــة )نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد ا -3

 العميا( لفت الجذع جانباً جية الركبة العميا

  مرات 6 – 3

 

 

 

)نصف جثو الرجل جانباً. سند )الكف جانبـاً عمـى الأرض( فـع  -4

 الرجل أماماً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
 الكثافـــة

 شكل التمرٌن
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 ق4
 
 
 

 المد لأسفل( الشييق –)رقود ثنى الركبتين 
الزفير مع رفع المعقدة والحوض لأعمى مد  -

 الرجل اليسرى أماما مائلا أعمى.
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
الزفير عند رفع المعقدة والحوض لأعمى مد  -

 ائلا أعمى.الرجل اليمنى أماما م

65-
72 %
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ث32

 

 

ى
دن

الب
د 

دا
ع
لإ
ا

 
ص
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 ق56

الركبــــة اليســــرى قرفصــــاء، مــــد الرجــــل  –)رقــــود 
 اليدين ممسكة بالركبة اليسرى(  –اليمنى لأعمى 

 الشييق عند تحريك الرجل اليمنى لمخارج. -
 الزفير عند تحريك الرجل اليمنى لمداخل. -
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 ق 05

 ستلام.لاتمرير واال-
  التصويب المباشر عمى المرمى.-

 

ء 
ز
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ال

ى
ام

خت
ال

 

 ق 5
 ثبات الوسط( –)وقوف فتحا 

 الشييق مع تحريك الحوض للأمام ثم اليمين. -
 الزفير مع تحريك الحوض لمخمف ثم لميسار. -

- 

- -  
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 الوحدة: الثانية               الأسبوع:  السابع 

الوحدة 

تدرٌبٌة ال

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول للانبطاح المائل -0

 

 

  مرات 6 – 3 اعين()انبطاح مائل( ثنى الذر  -3

 

 

 

)جثو أفقى( تحدب الظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع  -4

 رفع الرأس عالياً.
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 الوحدة: الثانية               الأسبوع:  السابع 
الوحدة  

التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
 الكثافـــة

 شكل التمرٌن
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ق
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 ق5

 المد لأسفل( الشييق –)رقود ثنى الركبتين 
الزفير مع رفع المعقدة والحوض لأعمى مد الرجل  -

 اليسرى أماما مائلا أعمى.
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
الزفير عند رفع المعقدة والحوض لأعمى مد الرجل  -

 ئلا أعمى.اليمنى أماما ما

65-
72 %
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ث32
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 ق02

الركبــة اليســرى قرفصــاء، مــد الرجــل اليمنــى  –)رقــود 
 اليدين ممسكة بالركبة اليسرى(  –لأعمى 

 الشييق عند تحريك الرجل اليمنى لمخارج. -
 الزفير عند تحريك الرجل اليمنى لمداخل. -
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ط

ى
 

 ق35

 .الاستحواذ عمى الكرةتدريبات لتنمية ميارات 
 المرمى عمى  التصويب-
 

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
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ال

 

 ق 5

 ثبات الوسط( –)وقوف فتحا 
الشييق مع تحريك الحوض للأمام وميل الظير  -

 لمخمف قميلًا.
 الزفير عند العودة لموضع الابتدائى. -

- 

- -  
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 الوحدة: الثالثة                الأسبوع:  السابع

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس  -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا )انبطــاح مائــل جــانبى -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطاح مائل جانبى الذراع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع  -3

الحـوض مـع ثنــى الجـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت 

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة ـــرٌنشـــــرح التمــ الزمن
 الكثافـــة

 شكل التمرٌن
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 ق6
 
 
 

 اليدين ممسكة بالركبتين(  –)رقود قرفصاء  -
 الشييق مع رفع الرأس والأكتاف لأعمى. -
 الزفير مع مد الرجمين للأمام والذارعين لمخمف. -
-65 تدائى. الشييق عند العودة لموضع الاب -

72 %
 

3-6 
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م
 

55 -
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 اليدين ممسكة بالركبتين( –)رقود قرفصاء 
الشــييق مــع رفــع الــرأس والأكتــاف لأعمــى ومــد  -

الـــرجمين والـــذراعين للأمـــام مـــائلا أعمـــى ومرجحـــة 
 الذراعين لأعمى والخمف والجانب.

 الزفير عند العودة لموضع الابتدائى. -
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 ق 37

 تمرير واستلام مع تغيير المراكز.-
 الزواياالتصويب عمى المرمى من جميع -
 

 

 

ى
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زء
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ال

 

 ق 5

 )وقوف عمى أربع(
الشــــييق عنــــد رفــــع المقعــــدة لأعمــــى واليــــدين  -

 والقدمين عمى الأرض.
 الزفير عند العودة لموضع الابتدائى. -

- 

- -  
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 الوحدة: الأولى               الأسبوع:  الثامن 

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 لانبطاح المائل)وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول ل -0

 

 

  مرات 6 – 3 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين( -3

 

 

 

)جثو أفقى( تحدب الظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع  -4

 رفع الرأس عالياً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
 الكثافـــة

 ٌنشكل التمر

ى 
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زء
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ال
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6
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] 
ق
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 ق7
 
 
 
 

ــود  ــى واليســرى قرفصــاء  –)رق ــة اليمن ــى الركب ــدين  -ثن الي
 ممسكة بالركبة اليسرى(

 الشييق -
 الزفير ومد الرجل اليسرى والذراعين للأمام مائلا أعمى. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -

65-
72 %

 

3-6 
رات

م
 

55 -
ث32

 

 

الإعداد  
 البدنى
 الخاص

 ق02
  تكرار التدريب السابق مع تبديل الرجمين -

د 
دا
ع
لإ
ا

ط
ط

خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
 

 ق45

 تمرير واستلام من الوقوف ثم من الجرى.-
 التصويب عمى المرمى ثمتمرير واستلام -
عمــل بعــض حركــات الخــداع ثــم التصــويب عمــى المرمــى مــن -

 عدة زوايا.

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 )وقف عمى أربع( 
الشييق عند رفع المقعدة لأعمى واليدين والقـدمين عمـى  -

 الأرض. 
 الزفير. -
 الشييق مع رفع الرجل اليمنى خمفا عاليا. -
 شييق( . 3زفير ،  3التنفس العميق )  -

- 

- -  
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 الوحدة: الثانية                 الأسبوع:  الثامن

الوحدة 
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن زمنال

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع مرجحـة  -5

 الذراعين أماماً أسفل خمفاً 

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 العميا( لفت الجذع جانباً جية الركبة العميا

  مرات 6 – 3

 

 

 

)نصف جثو الرجل جانباً. سند )الكف جانبـاً عمـى الأرض( فـع  -4

 الرجل أماماً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 تكرارال الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة
 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
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7
4

  
] 
ق

 

 
ى
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دا
ع
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ا

 
ام

لع
ا

 

 ق7
 
 

 )رقود قرفصاء( الشييق
الزفيــر مــع رفــع الــرأس والأكتــاف لأعمــى ومــد الرجــل  -

اليمنى للأمام واليسرى لأعمى والذراعين ممسكة بعضـمة 
 الساق اليسرى.

-65 الشييق مع تبديل الرجمين. -
72 %

 3-6 
تمرا
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ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 

ص
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ال
 

 
 
 ق00

 اليدين ممسكة خمف الرأس( الشييق –)رقود 
الزفيــــر مــــع رفــــع الــــرأس والأكتــــاف لأعمــــى والرجــــل  -

 اليسرى قميلا عن الأرض والركبة اليمنى قرفصاء.
 لمس المرفق الأيسر بالركبة اليمنى. -
 الشييق مع تبديل الرجمين. -

 

د 
دا
ع
لإ
ا

+ا
ى

ر
ها

لم
ا

ى
ط

ط
خ
ل

 

 ق45

 )وقوف فى شكل دائرة( التمرير والاستلام مع الضغط-
)وقوف قطارتين مواجـو المرمـى( التمريـر لمزميـل ثـم عمـل -

 تفويت ثم التصويب.
)وقوف( عمل خداع ثم التصويب عمى المرمـى مـن جميـع -

 .الزوايا

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 مد عالياً( الشييق. –)جموس جثو 
 جذع جية اليمين.الزفير مع ميل ال -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 الزفير مع ميل الجذع جية اليسار. -

- 

- -  
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 الوحدة: الثالثة                 الأسبوع:  الثامن

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس  -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطاح مائل جانبى الذراع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع  -3

ى الجـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت الحـوض مـع ثنــ

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3

 

 

 



 -30- 

 

الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة
 شكل التمرٌن

ى 
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ر
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زء
جـ

ال
[ 

8
1

  
] 
ق

 

-
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لإ
ا

ى
دن

الب
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ا
 

 ق8
 

 قالمد أماما( الشيي –)جموس طويل 
 الزفير عند ميل الجذع للأمام. -
-65 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى.  -

72 %
 3-6 

رات
م

 

55 -
ث32

 

 

-
د 

دا
ع
لإ
ا

ى
دن

الب
ص 

خا
ال

 

 ق 04

تكــرار التــدريب الســابق مــع الجمــوس الطويــل فتحــا  -
أو الجموس الطويل فتحا ثنى الركبتين وتـدوير أصـابع 

 القدمين لمخارج.

 

د 
دا
ع
لإ
ا ر

ها
لم

ا
ى

ط
ط

خ
+ال

ى
 

 ق 48

 أفراد. 5تمرير واستلام بين مجموعتين مكونة من -
 تمرير واستلام فى مربع مع تبديل المراكز.-
عمـــى التصـــويب المباشـــر مـــن خـــارج منطقـــة التـــدريب -

 الجزاء

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 ثنى الركبتين( –)رقود 
مــــد الرجــــل اليمنــــى أمامــــاً عاليــــاً ومســــك الســــاق  -

 ى اتجاه الصدر.باليدين وجذبيا ف
 التنفس العميق. -

- 

- -  
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 الوحدة: الأولى                 الأسبوع:  التاسع

الوحدة 
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

مـع مرجحـة  )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل -5

 الذراعين أماماً أسفل خمفاً 

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 العميا( لفت الجذع جانباً جية الركبة العميا

  مرات 6 – 3

 

 

 

اً. سند )الكف جانبـاً عمـى الأرض( فـع )نصف جثو الرجل جانب -4

 الرجل أماماً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
 الكثافـــة

 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

8
1

  
] 
ق

 

ى
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ا
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 ق 8
 
 
 
 
 

 المد عرضا( الشييق –)جموس طويل 
ذع للأمـام ومـد الـذراع اليمنـى الزفير عند ميل الج -

 لمخمف ومد اليسرى للأمام خارج القدم اليمنى.
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 الزفير قميلا عن الأرض والركبة اليمنى قرفصاء. -
 لمس المرفق الأيسر بالركبة اليمنى. -
 الشييق مع تبديل الرجمين. -

65-
72 %
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ث32
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 ق04

 اليدين أسفل الجبية(  –)انبطاح 
 رفع الرجمين لأعمى. -
 زفير. 0شييق و  0الانتظار  -
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ا

ط
خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

 

 ق 49

 التمرير والاستلام -
 ثم التصويب  السيطرة عمى الكرة-
 من جميع الزوايا.التدريب عمى التصويب -

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 لركبتين(ثنى ا –)رقود 
مد الرجل اليسرى عمى الأرض ومد الرجل اليمنـى  -

أماماً عالياً ومسك الساق باليدين وجذبيا فـى اتجـاه 
 الصدر.

 التنفس العميق. -

- 

- -  
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 الوحدة: الثانية                 الأسبوع:  التاسع

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار ــوىشــــرح المحتــــــــــــــ رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول للانبطاح المائل -0

 

 

  مرات 6 – 3 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين( -3

 

 

 

ماماً ثم التقوس مـع )جثو أفقى( تحدب الظير مع ثنى الرأس أ -4

 رفع الرأس عالياً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة
 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

8
6

  
] 
ق
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ع
لإ
ا

ى
دن

الب
 

ام
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ا
 

 ق8
 
 

 )انبطاح(
 رفع الرجمين والذارعين لأعمى. -
-65 ر.زفي 0شييق و  0الانتظار  -

72 %
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ص
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 ق06

 )انبطاح(
الشييق مع مرجحة الذراع اليمنى والرجل اليسرى  -

 لأعمى.
 الزفير مع تبديل الرجمين والذراعين. -
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ى
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ى
ط

ط
 

 ق50

 التمرير والاستلام.-
 عمى مرة واحدة. التصويب-
 

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 اليدين ممسكة بالركبتين( –)رقود قرفصاء 
 الشييق -
الزفيــر مــع وضــع القــدم اليســرى عمــى الأرض واليــدين  -

 ممسكة بالركبة اليمنى.

- 

- -  
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 الوحدة: الثالثة                 الأسبوع:  التاسع

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس  -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

. الحـوض عمـى الأرض( رفـع )انبطاح مائل جانبى الذراع عالياً  -3

الحـوض مـع ثنــى الجـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت 

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن
 الكثافـــة

 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
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زء
جـ

ال
[ 

9
1

  
] 
ق

 

 
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 
ام

لع
ا

 

 ق9
 
 
 

 )انبطاح(
الشييق مع مرجحة الذراع اليمنى لأعمى ورفع  -

 اليسرى قميلًا عن الأرض. 
-65 الزفير مع تبديل الذراعين. -

72 %
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ص
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 ق07

 اليدين أسفل الجبية(  –)الانبطاح 
الشييق مع مرجحة الرجل اليمنى لأعمى ورفع  -

 الأرض. اليسرى قميلًا عن
 الزفير مع تبديل الرجمين. -
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ا

ط
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+ال

ى
ر
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ا

ى
 

 ق 54

ــى - ــم عمــل خــداع والتصــويب عم التمريــر والاســتلام ث
 المرمى.

خــارج منطقــة ثــم التصــويب مــن  الســيطرة عمــى الكــرة-
 الجزاء.

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 )وقوف( الشييق
ـــف  - ـــى لأســـفل خم ـــة اليمن ـــى الركب ـــر مـــع ثن الزفي

دة واليد اليمنى ممسكة بالكاحل واليد اليسـرى المقع
 ممسكة بالبار

- 

- -  
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 الوحدة: الأولى                 الأسبوع:  العاشر

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 أسفل. )وقوف( ثنى الجذع أماماً  -5

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول للانبطاح المائل -0

 

 

  مرات 6 – 3 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين( -3

 

 

 

)جثو أفقى( تحدب الظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع  -4

 رفع الرأس عالياً.
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الوحدة التدرٌبٌة  

 هاومكونات
 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة
 شكل التمرٌن

ى 
س
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ر
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زء
جـ

ال
[ 

4
5

  
] 
ق
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 ق0

 

 

 

 المد عرضاً( –)جموس جانبى 
الشييق رفع الحوض لأعمى والوقوف عمى  -

الركبة اليسرى ومد الرجل اليمنى جانباً واليد 
 ى لأعمى.اليسرى عمى الأرض ومد اليمن

 الزفير عند العودة لموضع الابتدائى. -
تكرار التدريب السابق مع تبديل الرجمين  -

 والذراعين.

65-
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 ق54

 المد عرضاً(  –)الجموس الطويل 
 الشييق

 الزفير مع لف الجذع جية اليمين. -
 ئى.الشييق عند العودة لموضع الابتدا -
 الزفير مع لف الجذع جية اليسار. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
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+ال

ى
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ى
ط

 

 ق09

 ستلام.لاتمرير واال-
  التصويب عمى المرمى.-

 

ء 
ز
ج
ال

ى
ام

خت
ال

 

 ق 5
 المد عاليا(  –وقوف فتحا 

 ميل الجذع والذراعين للأمام. -
 التنفس العميق. -

- 
- -  
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 الوحدة: الثانية                 لأسبوع:  العاشرا

الوحدة 
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع مرجحـة  -5

 الذراعين أماماً أسفل خمفاً 

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 العميا( لفت الجذع جانباً جية الركبة العميا

  مرات 6 – 3

 

 

 

)نصف جثو الرجل جانباً. سند )الكف جانبـاً عمـى الأرض( فـع  -4

 اماً.الرجل أم
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الوحدة التدرٌبٌة  

 ومكوناتها
 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـــة
 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

5
6

 
  

]
 

 
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 
ام

لع
ا

 

 ق3

 اليدين ممسكة بالكعبين( –)جموس ضفدع 
 الشييق

 الزفير مع لف الجذع جية اليمين. -
 ع الابتدائى.الشييق عند العودة لموض -
 الزفير مع لف الجذع جية اليسار. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -

65-
72 %

 

3-6 
رات

م
 

55 -
ث32

 

 

 
د 

دا
ع
لإ
ا ى
دن

الب
 

ص
خا

ال
 

 ق57

 )رقود جانبى(
 الشييق مع مد الرجل اليمنى عالياً. -
 الزفير عند العودة لموضع الابتدائى. -
 تكرار الأداء مع تبديل الرجمين. -

 

د 
دا
ع
لإ
ا

خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

ط
 

 ق36

 ميارة السيطرة عمى الكرة.تدريبات لتنمية 
 التصويب عمى المرمى.-
 

 

 

ء 
ز
ج
ال

ى
ام

خت
ال

 

 ق 5
الزفير مع لف الجذع جية اليمين وتقاطع الكفين  -

والساعدين أمام الصدر والارتكاز عمى القدم اليمنى 
 ومد الرجل اليسرى خمفا عمى الأرض.

 ع رفع الذراعين عاليا.الشييق م -

- 

- -  
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 الوحدة: الثالثة                 الأسبوع:  العاشر

الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس  -5

 نى الذراعين وثنى الركبتين.مع ث

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطاح مائل جانبى الذراع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع  -3

الحـوض مـع ثنــى الجـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت 

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3
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الوحدة التدرٌبٌة  
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شرح التمرٌـــن الزمن
 الكثافـــة

 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

6
7

  
] 
ق

 

ى
دن

الب
د 

دا
ع
لإ
ا

 
ام

لع
ا

 

 
 
 ق3

 )رقود جانبى(
مد الرجل اليمنى جانباً مائلَا أعمى وثنى  -

 الركبة اليسرى قميلًا.
يك الرجل اليمنى فى التنفس الطبيعى مع تحر  -

 دائرة )اتجاه عقارب الساعة(.
تكرار الأداء مع تغيير الاتجاه )عكس عقارب  -

 الساعة(. 

65-
72 %

 

3-6 
رات

م
 

55 -
ث32

 

 

 الإعداد البدنى
 الخاص

  تكرار التدريب السابق مع تبديل الرجمين. - ق02

د 
دا
ع
لإ
ا

ط
خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

 

 ق44

 التقـدمن الحركة مـع تمري واستلام من الثبات ثم م-
 للأمام.

 التصويب عمى المرمى-

 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 )وقوف فتحاً( الشييق 
الزفيــر مــع ميــل الجــذع للأمــام ووضــع اليــدين  -

 عمى الأرض.
الشــــييق مــــع وضــــع الســــاعد الأيمــــن خمــــف  -

 الظير.

- 

- -  
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 الوحدة: الأولى               الحادى عشرالأسبوع: 
الوحدة 

رٌبٌة التد

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول للانبطاح المائل -0

 

 

  مرات 6 – 3 ين()انبطاح مائل( ثنى الذراع -3

 

 

 

)جثو أفقى( تحدب الظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع  -4

 رفع الرأس عالياً.

  

 



 -33- 

 

الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكل التمرٌن الكثافـة التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

6
8

  
] 
ق

 

 
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 
ام

لع
ا

 

 ق3
 
 
 

اليــدين ممســكة خمــف  –ثنــى الــركبتين عاليــاً )رقــود 
 الرأس( الشييق

 الزفير عند رفع الرأس والأكتاف عمى الرأس. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 
 

52 – 
62 %

 

3 – 6 
رات

م
 

55 – 
ث 32

 

 

 
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 

ص
خا

ال
 

 ق17

ـــود قرفصـــاء  ـــرأس(  –)رق ـــف ال ـــدين ممســـكة خم الي
 الشييق

 حريك المقعدة لأعمى وللأمامالزفير عند ت -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 

 

د 
دا
ع
لإ
ا

ط
خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

 

 ق47

 التمرير والاستلام.-
 ثم التصويب السيطرة عمى الكرة-
 .من خارج منطقة الجزاءالتدريب عمى التصويب -

62-
65 %

 

3 – 6 
رات

م
 

55 – 
32 

ث
 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق5

 )وقوف( الشييق
ـــر مـــع ثنـــى الركبـــة اليمنـــى لأســـفل خمـــف  - الزفي

المقعدة واليد اليمنى ممسكة بالكاحـل واليـد اليسـرى 
 ممسكة بالبار

- -   



 -33- 

  الوحدة: الثانية               الحادى عشرالأسبوع: 
الوحدة 

التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 ٌنشكـل التمــر التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع مرجحـة  -5

 الذراعين أماماً أسفل خمفاً 

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 ذع جانباً جية الركبة العمياالعميا( لفت الج

  مرات 6 – 3

 

 

 

)نصف جثو الرجل جانباً. سند )الكف جانبـاً عمـى الأرض( فـع  -4

 الرجل أماماً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافــة
 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

7
4

  
] 
ق

 

 
بد

 ال
اد
عد

لإ
ا

ى
ن

 
ام

لع
ا

 

 ق3
 
 

 )رقود جانبى( الشييق
 الزفير عند رفع القدم اليسرى قميلًا لأعمى. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 التكرار مع تبديل الرجمين. -
 62 – 

65 %
 

3 – 6  
رات

م
 

55 – 
 ث 32

 

 
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 

ص
خا

ال
 

 
 
 ق59

 )رقود جانبى( الشييق
 منى لأعمى.الزفير عند تحريك الرجل الي -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 التكرار مع تبديل الرجل. -
 

 

د 
دا
ع
لإ
ا

ط
خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

 

 ق50

 التمرير والاستلام.-
 .التصويب المباشر عمى المرمى-
 

65-
72 

%
 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق5

 اليدين ممسكة بالركبتين( –)رقود قرفصاء 
 الشييق -
دم اليسرى عمى الأرض الزفير مع وضع الق -

 واليدين ممسكة بالركبة اليمنى.

- - -  
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 الوحدة: الثالثة               الأسبوع: الحادى عشر
الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

لــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس )انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف ا -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطاح مائل جانبى الذراع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع  -3

الحـوض مـع ثنــى الجـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت 

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافــة
 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

8
1

  
] 
ق

 

 
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 
ام

لع
ا

 

 ق4
 
 
 

 )وقوف( الشييق
ـــزلاق  - ـــيلًا وان ـــركبتين قم ـــى ال ـــر مـــع ثن الزفي

 الحائط لأسفل.الجذع عمى 
 زفير( 3شييق ،  3التنفس العميق ) -
 العودة لموضع الابتدائى. -

62 -
65 %

 

3 – 6 
رات

م
 

55 – 
 ث 32

 

 
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 

ص
خا

ال
 

 
 ق02

 –)رقود ثنى الركبتين لمخارج عمى الحائط 
 اليدين عمى الركبتين(

مرات مع الضغط قميلًا  5التنفس العميق  -
 مرات. 3عميق مع الانتظار والتنفس ال

 

د 
دا
ع
لإ
ا

ط
خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

 

 ق56

ــم عمــل خــداع والتصــويب - التمريــر والاســتلام ث
 عمى المرمى.

 .ثم التصويب  السيطرة عمى الكرة-

 

ء 
ز
ج
ال

ى
ام

خت
ال

 

 ق5

 الشييق. -
الزفير مع مد الرجل اليمنى عاليا واليدين  -

 ممسكة بعضمة الساق اليمنى.

- - -  
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 الوحدة: الأولى                ى عشرالثانالأسبوع:  

الوحدة 
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

)وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع أماماً أسفل مـع مرجحـة  -5

 الذراعين أماماً أسفل خمفاً 

  مرات 6 – 3

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف الذراعين عالياً( انحناء الجذع خمفاً  -0

 

 

)نصــف وقــوف الركبــة أمامــاً. كــف اليــد العكســية عمــى الركبــة  -3

 العميا( لفت الجذع جانباً جية الركبة العميا

  مرات 6 – 3

 

 

 

)نصف جثو الرجل جانباً. سند )الكف جانبـاً عمـى الأرض( فـع  -4

 الرجل أماماً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافـة
 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

8
1

  
] 
ق

 

 
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 
ام

لع
ا

 

 ق4
 
 

اليدين ممسكة خمف  –)رقود ثنى الركبتين 
 الرأس(

 الشييق العميق -
 الزفير مع رفع الرأس والأكتاف لأعمى. -
 العودة لموضع الابتدائى. الشييق عند -

62 – 
65 %

 

3 – 6 
رات

م
 

55 – 
 ث32

 

 
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 

ص
خا

ال
 

 
 ق02

 اليدين ممسكة خمف الرأس(  –)رقود قرفصاء 
 الشييق العميق -
 الزفير عند تحريك المقعدة للأمام ولأعمى -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -

 

د 
دا
ع
لإ
ا

ط
خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

 

57 

 ستلام.لامرير واتال -
 التصويب عمى المرمى. -

 

ء 
ز
ج
ال

ى
ام

خت
ال

 

 ق 5
 الشييق -
مد الرجل اليسرى عمى الأرض والانتظار من  -

 ثانية مع التنفس العميق. 32:  02

- - -  
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 الوحدة: الثانية               الأسبوع:  الثانى عشر
الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار ـرح المحتــــــــــــــــوىشـــ رقم التمرٌن الزمن

ــاء
حم

الإ
 

 ق55

  مرات 6 – 3 )وقوف( ثنى الجذع أماماً أسفل. -5

 

 

  مرات 6 – 3 )وقوف عمى أربع( المشى باليدين لموصول للانبطاح المائل -0

 

 

  مرات 6 – 3 )انبطاح مائل( ثنى الذراعين( -3

 

 

 

دب الظير مع ثنى الرأس أماماً ثم التقوس مـع )جثو أفقى( تح -4

 رفع الرأس عالياً.
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافــة
 شكل التمرٌن

ى 
س
ئٌ
ر
 ال

زء
جـ

ال
[ 

8
6

  
] 
ق

 

1-
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 

ام
لع

ا
 

 
 ق4

 لشييقالذراعين ثبات الوسط( ا –)رقود ثنى الركبتين 
الزفير مع رفع الـرأس والأكتـاف لأعمـى وتحريـك الركبـة  -

 اليمنى لأعمى ولمسيا باليد اليسرى.
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 تكرار التدريب مع تبديل الرجمين. -

65-
72%

 

3-6
رات

م
 

55-
 ث32

 

1-
د 

دا
ع
لإ
ا ى
دن

الب
 

ص
خا

ال
 

 ق05

 المد عالياً( الشييق –)رقود ثنى الركبتين 
 الزفير مع تحريك أصابع القدمين للأمام عمى الأرض. -
 الشييق عند العودة لموضع الابتدائى. -
 

 

د 
دا
ع
لإ
ا

خ
+ال

ى
ر
ها

لم
ا

ى
ط

ط
 

 ق62

 .السيطرة عمى الكرةتدريبات لتنمية ميارات 
 التصويب عمى المرمى.-
 

 

ى
ام

خت
 ال

زء
ج
ال

 

 ق 5

 )جموس ثنى جانبا( الشييق
ى الرجل اليسرى ومسك الزفير مع ميل الجذع عم -

 أصابع القدم اليسرى باليد لميسار مائلا أعمى.
 التنفس العميق. -

- - -  
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 الوحدة: الثالثة               الأسبوع: الثانى عشر
الوحدة 

التدرٌبٌة 

 ومكوناتها

 شكـل التمــرٌن التكرار شــــرح المحتــــــــــــــــوى رقم التمرٌن الزمن
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)انبطــاح. تشــبيك الــذراعين خمــف الــرأس عاليــاً( خفــض الــرأس  -5

 مع ثنى الذراعين وثنى الركبتين.

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطــاح مائــل جــانبى( خفــض الحــوض مــع رفــع الــذراع العميــا  -0

 عالياً 

  مرات 6 – 3

 

 

)انبطاح مائل جانبى الذراع عالياً. الحـوض عمـى الأرض( رفـع  -3

جـذع لخفـض الــذراع أسـفل الحـوض ولفــت الحـوض مـع ثنــى ال

 الجذع جية ذراع الارتكاز.

  مرات 6 – 3
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الوحدة  
التدرٌبٌة 
 ومكوناتها

 التكرار الشـدة شـــــرح التمـــــرٌن الزمن

 الكثافــة
 شكل التمرٌن
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 )وقوف( الشييق
ـــ - ـــى ال ـــر مـــع ثن ـــزلاق الزفي ـــيلًا وان ركبتين قم

 الجذع عمى الحائط لأسفل.
 زفير( 3شييق ،  3التنفس العميق ) -
 العودة لموضع الابتدائى. -

62 -
65 %

 

3 – 6 
رات

م
 

55 – 
 ث 32

 

 
ى

دن
الب

د 
دا
ع
لإ
ا

 

ص
خا

ال
 

 
 
 ق03

 –)رقود ثنى الركبتين لمخارج عمى الحائط 
 اليدين عمى الركبتين(

ضغط قميلًا مرات مع ال 5التنفس العميق  -
 مرات. 3مع الانتظار والتنفس العميق 
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ــم عمــل خــداع والتصــويب - التمريــر والاســتلام ث
 عمى المرمى.

 ثم التصويب السيطرة عمى الكرة-
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 الشييق. -
الزفير مع مد الرجل اليمنى عاليا واليدين  -

 يمنى.ممسكة بعضمة الساق ال

- - -  

 

 


