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م15/11/2013م إلى الخميس 2013/ 11/ 3الحد 
  الهدف: تحمل عاموحدة تدريبية يومية لمدة أسبوعين  

الجزاء المحتوي الهدف الزمن
المقدمة
 الحماء
 العام

 إطالة عامة للجسم /1
 جرى حول الملعلب (شدة /2
(متوسطه
 إطالة خاصة لعضلت الرجل /3

 تهيئة الجسققققم بصققققفة
 عامقققة وتهيئة العضقققلت
 العاملة فققي كققرة القققدم
 .بصفة خاصة

 ق 30

 الجزء
 الرئيسي

 الجقققرى حقققول الملعقققب بشقققدة
متوسطة بنسبة حمل تصل إلققى (

%) مقققن درجقققة الحمقققل70-80  
 الكلية عبققارة عققن تمرينققات حققرة
 وجرى متعرج حول الشجار الققتي
 توجققد حققول الملعققب وإطققارات
 السقققققيارات مختلفقققققة الحجقققققم
 والرتفاع يمكن القفز مققن فوقهققا
 .والمرور من أسفلها

 تحمققل عققام رفققع معققدل
 الجهاز الدوري التنفسققي
 وبنقققاء الققققوام السقققليم
 للجسم الذي يققؤثر علققى
 الوظائف الفسققيولوجية.
 فإزديقققاد قطقققر الصقققدر
 بسبب إمتققداد العضققلت
 المجقققققاورة للضقققققلوع
ويؤدي الحاجز   والحجاب 
 للتنفققس السققليم ويزيققد
 من قدرة الرئة الكلية

 ق 60

تمرينات تهدئة وإستشغاء /1 الخاتمة
2/  تمرينققات إطالققة عامققة مققع 
 التركيز عضلت الرجل
تغذية راجعة /3

1/  رجققوع اللعققب إلققى 
 حالته الولققي (الطبيعققة)
 ولعققدم شققعور اللعققب
ًا بالتعب لحق
ًا /2 تحفيز اللعب معنوي

ق 30

مجموع الزمن  ساعيتن

وحدة تدريبية لمدة أسبوعين
م إلى17/11/2013الهدف: تحمل عام من الحد   

م28/11/2013الخميس   
الجز

اء
المحتوي الهدف الزمن

المقد
 مة
الحما
 ء

 إطالة عامة للجسم /1
 جرى حول الملعلب (شدة /2
(متوسطه
 إطالة خاصة لعضلت الرجل /3

ق 30 تهيئة



 العام
 الجزء
الرئي
 سي

 علققى الشققواخص الموزعققة علققى/1
 مسققاحة الملعققب والحبققل المشققدود

  سنتمتر يبدأ اللعققب الجققري60على 
 نحو الشققاخص ثققم الرقققود ثققم القفققز
ًا ثققم النبطققاح ويواصققل الجققري  عاليقق
 علقققى الشقققواخص بطقققرق مختلفقققة
 وبأوضاع الجسم المختلفة والقفز من
 فققوق الحبققل ثققم المققرور مققن تحققت
ًا ًا وخلفقق ًل أمامقق  الحبل والجري متواص
ًا إلى نهاية المعلب .وجانب
 الجري على الشواخص في شكل /2
 مثلثقققات مقققع إختلف السقققرعة فقققي
 المثلثقققات المحتلفقققة الحجقققام(فقققي
ًل أكثر  المثلث الكبير تزيد السرعة قلي
 من الوسط وفي المثلث الصغير يقل
 الجري إلققى شققدة متوسققطة(المثلققث

  مقققتر والمثلقققث45الكقققبير إضقققلع 
 .( متر22الصغير 

 تحمل بققدني عققام ورفققع
 كفققاته الجهققاز الققدوري
 التنفسققي وبنققاء القققوام
 السققليم للجسققم الققذي
 يقققؤثر علقققى الوظقققائف
 .الفسيولوجية

ق 80

الخاتم
 ة

تمرينات تهدئة وإستشغاء /1
 تمرينات إطالة عامة مع التركيز /2
 عضلت الرجل
تغذية راجعة /3

 رجققوع اللعققب إلققى 
 حققالته الطبيعققة ولعققدم
 شققعور اللعققب بققالتعب
 لحققققا تحفيقققز اللعقققب
ًا معنوي

ق 40

مجموع الزمن دقيقة 140

وحدة تدريبية لمدة أسبوعين
م إلى الخميس1/12/2013الهدف: إعداد بدني من الحد   

م12/12/2013
الجز

اء
المحتوي الهدف الزم

ن
المقد
 مة
الحما

 إطالة عامة للجسم /1
(جرى حول الملعلب (شدة متوسطه /2
 إطالة خاصة لعضلت الرجل /3

 ق 30 تهيئة



 ء
 العام
 الجزء
الرئي
 سي

 تمرينات بالجري بالكرة في خطوط مستقيمة /1
 .ومتعرجة وبدون كرة
ًا ويلي ذلك /2 ًا ثم خلف  الوثب من فوق الكرة امام
.الوثب فوق الكرة على كل الجانبين
10التمرير مع الزميل بباطن القدم مسافة ( /3  
 متر) على أن ياخذ اللعب وضع النبطاح المايل
 .عقب تمرير الكرة للزميل
ًل على ان يقف /4  الجري بالكرة ثم الجلوس طو
 .اللعب ويباشر اللحاق بالكرة لتكرار الجري والداء
ًا ثم /5 ًا مواجه الزميل رفع القدمين عالي  جلوس فتح
ًل حول قدم الزميل الذي يقوم ًا ثم داخ  دورانها خارج
ًل بنفس الداء. (تحملن الحجم كبيرة والشدة  تباد
.(أقله

 التركيز على
 العداد البدني
 الخاص بكرة
 القدم من خلل
 تدريبات الداء
 الخاص باللعبة
 من حيث الشكل
 والموقف مثل
 القوة والسرعة
 .وتحمل السرعة

 ق 40

الخاتم
 ة

تمرينات تهدئة وإستشغاء /1
 تمرينات إطالة عامة مع التركيز عضلت الرجل /2
تغذية راجعة /3

 رجوع اللعب 
 إلى حالته
 الطبيعة ولعدم
 شعور اللعب
 بالتعب لحقا
 وتحفيز اللعب
ًا معنوي

ق 20

مجموع الزمن 90 
دقيقة

وحدة تدريبية لمدة أسبوعين
م إلى15/12/2013الهدف: إعداد بدني من الحد   

م25/12/2013الخميس 
الجزاء المحتوي الهدف الزم

ن
 المقدمة
 الحماء
 العام

 إطالة عامة للجسم /1
 جرى حول الملعلب (شدة /2
(متوسطه
 إطالة خاصة لعضلت الرجل /3

 ق 30 تهيئة

 الجزء
 الرئيسي

 يقف اللعب بالكرة امام عدد أربع -
  متر يقوم6شواخص المسافة بينهما 

 إعداد بدني خاص  من
 خلل تدريبات الداء

 ق 60



 بتمرير الكرة أسفل الحاجز ثم الوثب
 أعله والهبوط للحاق بالكرة وتمريرها

  متر10للزميل للجانب وعلى بعد 
 فيردها إليه عقب الحاجز الثاني الذي
 يتخطاه بدون كرة ثم يتسلمها ويمررها
 .أسفل الحاجز الذي يليه بتكرار الداء
 يجري اللعب بالكرة ثم يلف حول -
 الشاخص الول من جهة اليمين ثم
 حول الشاخص الثاني من جهة السيار،
 وهكذا ثم يقوم بالمرور أسفل الحاجز
 بعد تمرير الكرة من أسفل الحاجز
 ويلحق بها للدروان حول الشاخص
 الخير والعودة بالكرة لتكرار الداء
.((تحملن الحجم كبيرة والشدة أقله

 الخاص باللعبة  من حيث
 الشكل والموقف مثل
 القوة والسرعة وتحمل
 .السرعة

تمرينات تهدئة وإستشغاء /1 الخاتمة
 تمرينات إطالة عامة مع التركيز /2
 عضلت الرجل
تغذية راجعة /3

 رجوع اللعب إلى حالته 
 الطبيعة ولعدم شعور
 اللعب بالتعب لحقا
والتحفيز المعنوي

ق 30

مجموع الزمن 120 
دقيقة

وحدة تدريبية لمدة أسبوعين
م إلى28/12/2013الهدف: إعداد بدني من الحد   

م8/1/2014الخميس 
الجزاء المحتوي الهدف الزمن
 المقدمة
 الحماء
 العام

 إطالة عامة للجسم /1
(جرى حول الملعلب (شدة متوسطه /2
 إطالة خاصة لعضلت الرجل /3

 ق 30 تهيئة

 الجزء
 الرئيسي

 تمرينات متنوعة بالكرة والحاجز والشاخص
 على جميع مساحة الملعب وجري متقطع
بالكرة وبدون كرة
 تقسيم الفريق إلى ثلثة مجموعات
 المدافعين والوسط والهجوم وتبدأ
 .التمرينات البدنية الخاصة بمركز اللعب
.(تحملن الحجم كبيرة والشدة أقله)

 إرتفاع معدل
 اللياقة البدنية
 والفسيولوجية
 الخاصة بكرة
 القدم

ق 80



تمرينات تهدئة وإستشغاء /1 الخاتمة
 تمرينات إطالة عامة مع التركيز /2
 عضلت الرجل
تغذية راجعة /3

 رجوع اللعب 
 إلى حالته
 الطبيعة ولعدم
 شعور اللعب
 بالتعب لحقا
 والتحفيز
المعنوي

ق 30

مجموع الزمن 140 
دقيقة

وحدة تدريبية لمدة أسبوعين
الهدف: إعداد بدني خاص

م22/1/2014 إلى الخميس 11/1/2013التاريخ:  الحد 
الجزاء المحتوي الهدف الزمن
 المقدمة
 الحماء
 العام

 إطالة عامة للجسم /1
 جرى حول الملعلب (شدة /2
(متوسطه
 إطالة خاصة لعضلت /3
 الرجل
 جري بالكرة وتمرير مع /4
 الزميل وضرب الكرة بالرأس
 وتمرير متنوع

 تهيئة  عامة
 وخاصة

 ق 30

 الجزء
 الرئيسي

  لعبين كل أربعة8يقف 
 مواجهين الخرين على بعد
 أربعة أمتار من بعض بحوزتهم
 كرة يبدأ التمرير والحركة لكل
 مجموعة في وقت واحد
(الشدة عالية والحجم قليل)

 يؤدي إلى السرعة
 والقوة كما في
 ظروف المباريات

 ق 30

تمرينات تهدئة وإستشغاء /1 الخاتمة
 تمرينات إطالة عامة مع /2
 التركيز عضلت الرجل
تغذية راجعة /3

 رجوع اللعب 
 إلى حالته الطبيعة
 ولعدم شعور
 اللعب بالتعب
 لحقا والتحفيز
المعنوي

ق 30



مجموع الزمن دقيقة 90

وحدة تدريبية لمدة أسبوعين
الهدف: إعداد بدني خاص

م5/2/2014 إلى الخميس 25/1/2013التاريخ:  الحد 
الجزاء المحتوي الهدف الزم

ن
 المقدمة
 الحماء
 العام

 إطالة عامة للجسم /1
(جرى حول الملعلب (شدة متوسطه /2
 إطالة خاصة لعضلت الرجل /3
 جري بالكرة وتمرير مع الزميل /4
 وضرب الكرة بالرأس وتمرير متنوع /5

 ق 30 تهيئة  عامة وخاصة

 الجزء
 الرئيسي

 تقسيم اللعبين إلى ثلثة مجموعات
 مدافعين ومهاجهين. يبدأ التدريب على
 حسب الخانة لكل مجموعة تدريب
 سرعة مميز بالقوة وتحمل سرعة في

  متر مختلفة التجاه وتمرينات30مسافة 
 وثب عالي مع تغير التجاه ثم الجري
ًا ًا وجانب ًا وأمام  خلف
(الشدة عالية والحجم قليل)

 تنمية السرعة المميزة
 بالقوة وتحمل السرعة
 والرشاقة

 ق 40

تمرينات تهدئة وإستشغاء /1 الخاتمة
 تمرينات إطالة عامة مع التركيز /2
 عضلت الرجل
تغذية راجعة /3

 رجوع اللعب إلى حالته 
 الطبيعة ولعدم شعور
 اللعب بالتعب لحقا
والتحفيز المعنوي

ق 30

مجموع الزمن ساعه


