
 (  21ملحق رقم  )

 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

   . الاسبوع الخامس : الاحد –الاحد  الاسبوع الاول : -1
  .  الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام ( ) القوة 

 
 
 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
 المقدمة   

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 

بطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف نالخاص :)وقوف( ا

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

 .)وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط  -1
مٌل الجذع ( تبادل  عالٌا )وقوف( تشٌبك الذراعٌن -2

 للخلف 
 تبادل الطعن اماما( )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط  -3

بطاح مائل ثنً و قذف نتمرٌنات عامة : )وقوف( ا
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 جهٌز المكان ت                

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  الجزء   

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

مسك ثقل الٌدٌن أمام )وقوف( .
 .الصدر  مد الذراعٌن أماما  

 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

 انبطاح مائل .() وقوف
  %51 ق6

 مرات6
  ق1

 

 

 تمرٌنات المرونة :

ثنً الجذع اماما  تبادل ) وقوف(. 
 .اسفل

  ق1 مرات6 %51 ق6
 

 

 تمرٌنات السرعة :

باقصى  الجري فً المكان.وقوف(  (

 ثانٌة. 31سرعة 

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 4×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 الجزء  
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



 (  21تابع ملحق رقم  )
 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

   . الاسبوع الخامس : الثلاثاء –الثلاثاء  الاسبوع الاول : -2
  .الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –( ) القوة  الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام     

 
 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
 المقدمة   

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 

بطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف نالخاص :)وقوف( ا

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

 )وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط . -1
مٌل الجذع ( تبادل  عالٌا تشٌبك الذراعٌن)وقوف(  -2

 للخلف 
 تبادل الطعن اماما( )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط  -3

بطاح مائل ثنً و قذف نتمرٌنات عامة : )وقوف( ا
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 تجهٌز المكان                 

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  الجزء   

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

ثنً  .الذراعٌن اماما .(وقوف فتحا  )
 . ومد الركبتٌن

 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

الوثب فً المكان  .وقوف()
 .باستمرار

  %51 ق6
 مرات6

  ق1
 

 

 تمرٌنات المرونة :

 ثنً الجذع اماما . تبادل )جلوس(. 
  ق1 مرات6 %51 ق6

 

 
 تمرٌنات السرعة :

متر بٌن   51( . جري ) وقوف
 .خطٌن

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 5×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 الجزء  
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



 (  21تابع ملحق رقم  )
 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

  .الاسبوع الخامس : الخمٌس  - الخمٌس الاسبوع الاول : -3
  .الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام ( ) القوة      

 
 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
 المقدمة   

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 
الخاص :)وقوف( انبطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف 

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

 )وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط . -1
)وقوف( تشٌبك الذراعٌن عالٌا ( تبادل مٌل الجذع  -2

 للخلف 
 )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط ( تبادل الطعن اماما -3

تمرٌنات عامة : )وقوف( انبطاح مائل ثنً و قذف 
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 ٌز المكان تجه                

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
الجزء     

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

 درجة45)رقود ( . رفع الرجلٌن 
 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

 .( السوٌدي  لمقعدلوقوف مواجه )
 تبادل الوثب على جانبً المقعد

  %51 ق6
 مرات6

  ق1
 

 

 تمرٌنات المرونة :

 .وقوف فتحا  . الذراعان جانبا  ()

  . تبادل لف الجذع جانبا  

  ق1 مرات6 %51 ق6
 

 

 تمرٌنات السرعة :

متر بٌن   61( . جري ) وقوف
 .خطٌن

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 6×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

الجزء   
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



  (  21تابع ملحق رقم  )
 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

 .الاسبوع السادس : الاحد  –الاحد  :الثانً الاسبوع  -4
  . الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –( ) القوة  الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام     

 
 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
 المقدمة   

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 

بطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف نالخاص :)وقوف( ا

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

 )وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط . -1
مٌل الجذع ( تبادل  عالٌا الذراعٌن)وقوف( تشٌبك  -2

 للخلف 
 تبادل الطعن اماما( )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط  -3

بطاح مائل ثنً و قذف نتمرٌنات عامة : )وقوف( ا
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 تجهٌز المكان                 

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  الجزء   

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

مسك ثقل الٌدٌن أمام )وقوف( .
 .الصدر  مد الذراعٌن أماما  

 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

 انبطاح مائل .() وقوف
  %51 ق6

 مرات6
  ق1

 

 

 تمرٌنات المرونة :

ثنً الجذع اماما   تبادل وقوف(. )
 .اسفل

  ق1 مرات6 %51 ق6
 

 

 تمرٌنات السرعة :

باقصى  الجري فً المكان.وقوف(  (

 ثانٌة. 31سرعة 

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 4×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 الجزء  
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



 (  21تابع ملحق رقم  )
 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

  .الاسبوع السادس : الثلاثاء  –الثلاثاء  : الثانً الاسبوع  -5
  .الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –( ) القوة  الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام     

 
 
 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
 المقدمة   

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 

بطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف نالخاص :)وقوف( ا

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

 )وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط . -1
مٌل الجذع ( تبادل  عالٌا )وقوف( تشٌبك الذراعٌن -2

 للخلف 
 تبادل الطعن اماما( )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط  -3

بطاح مائل ثنً و قذف نتمرٌنات عامة : )وقوف( ا
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 تجهٌز المكان                 

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  الجزء   

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

ثنً  .الذراعٌن اماما . (وقوف فتحا  )
 . ومد الركبتٌن

 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

الوثب فً المكان  .وقوف()
 .باستمرار

  %51 ق6
 مرات6

  ق1
 

 

 تمرٌنات المرونة :

 ثنً الجذع اماما . تبادل )جلوس(. 
  ق1 مرات6 %51 ق6

 

 
 تمرٌنات السرعة :

متر بٌن   51( . جري ) وقوف
 .خطٌن

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 5×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 الجزء  
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



  (  21تابع ملحق رقم  )
 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

  .الاسبوع السادس الخمبس  –الخمٌس  :الثانً الاسبوع  -6
  .الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام ( ) القوة      

 
 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
 المقدمة   

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 
الخاص :)وقوف( انبطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف 

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

 )وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط . -1
)وقوف( تشٌبك الذراعٌن عالٌا ( تبادل مٌل الجذع  -2

 للخلف 
 )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط ( تبادل الطعن اماما -3

تمرٌنات عامة : )وقوف( انبطاح مائل ثنً و قذف 
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 ٌز المكان تجه                

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
الجزء     

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

 درجة45)رقود ( . رفع الرجلٌن 
 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

 .( السوٌدي  لمقعدلوقوف مواجه )
 تبادل الوثب على جانبً المقعد

  %51 ق6
 مرات6

  ق1
 

 

 تمرٌنات المرونة :

 .وقوف فتحا  . الذراعان جانبا  ()

  . تبادل لف الجذع جانبا  

  ق1 مرات6 %51 ق6
 

 

 تمرٌنات السرعة :

متر بٌن   61( . جري ) وقوف
 .خطٌن

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 6×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

الجزء   
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



 (  21تابع ملحق رقم  )
 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

  .الاسبوع السابع : الاحد –الاحد  : الثالث الاسبوع  -7
  .الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –( ) القوة  الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام     

 
 
 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
 المقدمة   

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 

بطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف نالخاص :)وقوف( ا

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

 )وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط . -1
مٌل الجذع ( تبادل  عالٌا الذراعٌن)وقوف( تشٌبك  -2

 للخلف 
 تبادل الطعن اماما( )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط  -3

بطاح مائل ثنً و قذف نتمرٌنات عامة : )وقوف( ا
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 تجهٌز المكان                 

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  الجزء   

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

مسك ثقل الٌدٌن أمام )وقوف( .
 .الصدر  مد الذراعٌن أماما  

 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

 انبطاح مائل .() وقوف
  %51 ق6

 مرات6
  ق1

 

 

 تمرٌنات المرونة :

ثنً الجذع اماما  تبادل ) وقوف(. 
 .اسفل

  ق1 مرات6 %51 ق6
 

 

 تمرٌنات السرعة :

باقصى  الجري فً المكان.وقوف(  (

 ثانٌة. 31سرعة 

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 4×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 الجزء  
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



  (  21تابع ملحق رقم  )
 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

   .الاسبوع السابع : الثلاثاء –الثلاثاء  : لثالثالاسبوع ا -8
 .الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –( ) القوة  الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام     

 
 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
 المقدمة   

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 

بطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف نالخاص :)وقوف( ا

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

 )وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط . -1
مٌل الجذع ( تبادل  عالٌا )وقوف( تشٌبك الذراعٌن -2

 للخلف 
 تبادل الطعن اماما( )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط  -3

بطاح مائل ثنً و قذف نتمرٌنات عامة : )وقوف( ا
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 تجهٌز المكان                 

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  الجزء   

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

ثنً  .الذراعٌن اماما . (وقوف فتحا  )
 . ومد الركبتٌن

 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

الوثب فً المكان  .وقوف()
 .باستمرار

  %51 ق6
 مرات6

  ق1
 

 

 تمرٌنات المرونة :

 ثنً الجذع اماما . تبادل )جلوس(. 
  ق1 مرات6 %51 ق6

 

 
 تمرٌنات السرعة :

متر بٌن   51( . جري ) وقوف
 .خطٌن

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 5×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 الجزء  
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



  (  21تابع ملحق رقم  )
 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

   .الاسبوع السابع : الخمٌس –الخمٌس  : الثالثالاسبوع  -9
  .الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام ( ) القوة      

 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
  

 المقدمة 

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 
الخاص :)وقوف( انبطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف 

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

)وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط  -1
. 
عالٌا ( تبادل مٌل )وقوف( تشٌبك الذراعٌن  -2

 الجذع للخلف 
 )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط ( تبادل الطعن اماما -3

تمرٌنات عامة : )وقوف( انبطاح مائل ثنً و قذف 
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 تجهٌز المكان                 

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
الجزء     

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

 درجة45)رقود ( . رفع الرجلٌن 
 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

 .( السوٌدي  لمقعدلوقوف مواجه )
 تبادل الوثب على جانبً المقعد

  %51 ق6
 مرات6

  ق1
 

 

 : تمرٌنات المرونة

 .وقوف فتحا  . الذراعان جانبا  ()

  . تبادل لف الجذع جانبا  

  ق1 مرات6 %51 ق6
 

 

 تمرٌنات السرعة :

متر بٌن   61( . جري ) وقوف
 .خطٌن

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 6×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

الجزء   
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



 
  (  21تابع ملحق رقم  )

 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

   .الاسبوع الثامن : الاحد –الاحد  : الرابع الاسبوع  -11
  .الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –( ) القوة  الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام     

 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
  

 المقدمة 

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 

بطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف نالخاص :)وقوف( ا

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

)وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط  -1
. 
مٌل ( تبادل  عالٌا )وقوف( تشٌبك الذراعٌن -2

 الجذع للخلف 
 تبادل الطعن اماما( )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط  -3

بطاح مائل ثنً و قذف نتمرٌنات عامة : )وقوف( ا
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 تجهٌز المكان                 

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  الجزء   

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

مسك ثقل الٌدٌن أمام )وقوف( .
 .الصدر  مد الذراعٌن أماما  

 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

 انبطاح مائل .() وقوف
  %51 ق6

 مرات6
  ق1

 

 

 تمرٌنات المرونة :

ثنً الجذع اماما   تبادل ) وقوف(.
 .اسفل

  ق1 مرات6 %51 ق6
 

 

 تمرٌنات السرعة :

باقصى  الجري فً المكان.وقوف(  (

 ثانٌة. 31سرعة 

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 4×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 الجزء  
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



 
 (  21تابع ملحق رقم  )

 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

 .الاسبوع الثامن : الثلاثاء  –الثلاثاء  : الرابع الاسبوع  -11
  .الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –( ) القوة  الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام     

 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
  

 المقدمة 

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 

بطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف نالخاص :)وقوف( ا

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

)وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط  -1
. 
مٌل ( تبادل  عالٌا )وقوف( تشٌبك الذراعٌن -2

 الجذع للخلف 
 تبادل الطعن اماما( )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط  -3

بطاح مائل ثنً و قذف نتمرٌنات عامة : )وقوف( ا
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 تجهٌز المكان                 

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  الجزء   

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  الجسم 
 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

ثنً  .الذراعٌن اماما . (وقوف فتحا  )
 . ومد الركبتٌن

 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

الوثب فً المكان  .وقوف()
 .باستمرار

  %51 ق6
 مرات6

  ق1
 

 

 تمرٌنات المرونة :

 ثنً الجذع اماما . تبادل )جلوس(. 
  ق1 مرات6 %51 ق6

 

 
 تمرٌنات السرعة :

متر بٌن   51( . جري ) وقوف
 .خطٌن

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 وحساب الزمن 5×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

 الجزء  
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   



 
 

  (  21تابع ملحق رقم  )
 الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة 

   .الاسبوع الثامن : الخمٌس –الخمٌس  : الرابع الاسبوع  -12
  .الرشاقة ( –السرعة  –المرونة  –التحمل  –الهدف  بدنً ) تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المحافظة على سلامة  القوام ( ) القوة      

 
 

 اجزاء الدورة التدرٌبٌة

 
 

 الغرض
 

 محتوى الدورة التدرٌبٌة 
 دقٌقة ( 121درجات حمل التدرٌب    ) زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الملاحظات الراحة تكرار الاداء شدة الاداء زمن الاداء

 
 
 
 
 
  

 المقدمة 

 النشاط الاداري : مقابلة الطلاب واخذ الغٌاب 
 الاحماء العام :جري متوسط السرعة حول المٌدان 
الخاص :)وقوف( انبطاح مائل ثنً الركبتٌن و قذف 

 . الرجلٌن خلفا رجوع لثنً الركبتٌن وقوف
 الاطالة :

)وقوف( تشبٌك الذراعٌن عالٌا مع رفع الامشاط  -1
. 
)وقوف( تشٌبك الذراعٌن عالٌا ( تبادل مٌل  -2

 الجذع للخلف 
 )وقوف( ذراعٌن ثبات وسط ( تبادل الطعن اماما -3

تمرٌنات عامة : )وقوف( انبطاح مائل ثنً و قذف 
 الرجلٌن خلفا  وقوف .

 
 

تهٌئة 
الجهاز 
الدوري 
التنفسً 
وعضلات 

 الجسم

 
 الحضور

 
 شرح المهام      
 

 ٌز المكان تجه                

 

 
 ق21

 
31% 

 
- 

 
- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
الجزء     

 الرئٌسً

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

تهٌئة  
الجسم 

 للتمرٌنات

 تمرٌنات القوة :

 درجة45)رقود ( . رفع الرجلٌن 
 
 ق6

 

 
51% 

 

 
 مرات6

 
 ق1

 
 

 

 تمرٌنات التحمل :

 .( السوٌدي  لمقعدلوقوف مواجه )
 تبادل الوثب على جانبً المقعد

  %51 ق6
 مرات6

  ق1
 

 

 تمرٌنات المرونة :

تبادل  .وقوف فتحا  . الذراعان جانبا  ()

  . لف الجذع جانبا  

  ق1 مرات6 %51 ق6
 

 

 تمرٌنات السرعة :

 .متر بٌن  خطٌن 61( . جري ) وقوف
  %51 ق6

 مرات6
  ق1

 

 :تمرٌنات الرشاقة 

امتار 11الجري المكوكً  ) وقوف (
 . وحساب الزمن 6×

  %51 ق6
 مرات6

  ق1

الجزء   
 الختامً 

متر ذهاب  51التهدئة : مشً خفٌف فً  المٌدان  
 واٌاب  

   الاستشفاء 
 ق11

 
21% 

   


