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ملحق (1) نموذج لبعض التمرينات قيد البحث
	الأسبوع
	التمارين المستخدمة 
	الصور التوضيحية 
	الوحدة التدريبية
	زمن الأداء بالثانية
	التكرار
	المجاميع 
	زمن الراحة
	حجم التمرين بالدقيقة 
	الشدة %

	
	
	
	
	
	
	
	بين التكرارات
بالثواني
	بين المجموعات
بالدقيقة
	
	

	الأول
	( قفزة الصندوق) الأداء : لتخذ وقفة استرخاء متوجها إلى الصندوق أو السطح على بعد( 18-20) انج. والذراعين إلى الأسفل من الجانبين مع ثني الركبة ، مستخدما الذراعين للتحضر للانطلاق الأولي ، اقفز إلى أعلى واماما هابطا والقدمين سوية على قمة الصندوق ثم اقفز مباشرة إلى الخلف إلى موضع الوقفة الأصلي وبعد الحفاظ على الاتزان والتركيز على سرعة الحركة
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	الأولى
	8
	6
	2
	32
	2
	6.3
	0.90

	
	
	
	الثانية
	10
	6
	2
	30
	2
	6.5
	0.92

	
	
	
	الثالثة
	12
	6
	2
	27
	2
	6.6
	0.95

	
	( قفزة العمق ) الأداء :قف واقفا من حافة السطح المرتفع ومقدمة الرجل بالضبط أعلى الحافة. ابق الركبة قليلا منثنية والذراعين مسترخية إلى الجانبين، اهبط من السطح إلى الأرض ولا تهبط بعيدا عن المرتفع اهبط والقدمين سوية مع ثني الركبتين لتلافي الارتطام من حركة الهبوط، حالما تهبط ابدأ حركة القفز بأرجحة الذراعين إلى أعلى مادام الجسم عاليا ،وابق الركبتين إلى أعلى من اجل التوازن
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	الأولى
	8
	6
	2
	32
	2
	6.3
	0.90

	
	
	
	الثانية
	10
	6
	2
	30
	2
	6.5
	0.92

	
	
	
	الثالثة
	12
	6
	2
	27
	2
	6.6
	0.95

	
	( القفز بفرج رجل واحدة ) الأداء : اتخذ موضع إلى جانب ومن نهاية احد أطراف الصندوق. ضع القدم على قمة المصطبة والذراعين إلى أسفل من الجانب،ابدأ التمرين بحركة إلى أعلى للذراعين مستخدما الرجل الداخلية ( القدم على الصندوق) اقفز أعلى عاليا قدر الإمكان متحرك قليلا أماما أسفل الصندوق كرر الأداء حاملا الرجل الخارجية بعيدا عن الصندوق لملامسة الأرض . استخدم بصورة رئيسية الرجل الداخلية للقوة والإسناد سامحا الرجل الخارجية لملامسة الأرض. ثم القفز إلى أعلى مرة أخرى ، وحينما تصل النهاية  التفت بالاتجاه الآخر للحصول على الارتفاع الكامل
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	8
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	الثانية
	10
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	6.5
	0.92

	
	
	
	الثالثة
	12
	6
	2
	27
	2
	6.6
	0.95

	
	( الوثب المنفرج الخطو المتقاطع ) الأداء : كما في خطوة الرجل الواحدة اتخذ موضع البداية من نهاية احد المصاطب واضعا احد القدمين على الأرض والأخرى على المصطبة ، الذراعان يجب أن تكون إلى أسفل من الجانبين ، تبدأ الحركة بأرجحة سريعة للذراعين إلى أعلى بحيث يكون الدفع نحو الأعلى بعيدا عن المصطبة والقفز عاليا قدر الإمكان والجسم يحمل أعلى المصطبة وقليلا إلى الأمام من اجل أن تلامس الرجل المرفوعة الأرض من الاتجاه المعاكس من نقطة البداية وحالما الرجل الدافعة الأصلية تحتك بالأرض فان الحركة تكرر وتؤدى هذه الحركات أماما وخلفا ( استخدم الذراعان للمساعدة في رفع الجسم)
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	الثالثة
	12
	6
	2
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	6.6
	0.95

	
	( الوثب الجانبي/ العدو السريع) الأداء : قف إلى جانب المصطبة والقدمين سوية متوجها مباشرة إلى أمام المخاريط ( توضع المخاريط بمسافة 15-20) ياردة أمام نقطة البداية.
ابدأ بالوثب إلى الخلف والى الأمام أعلى المصطبة عدة مرات وكرر الوثب عدة تكرارات من(4-8) بعد الهبوط في آخر وثبة امضي أمام في عدو سريع أمام خط النهاية لمسافة (10م) ، ابق الجذع والورك متمركزا على أعلى المصطبة واحمل الرجلين بانسيابية من جانب إلى آخر
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	الأسبوع
	التمارين المستخدمة 
	الصور التوضيحية 
	الوحدة التدريبية
	زمن الأداء بالثانية
	التكرار
	المجاميع 
	زمن الراحة
	حجم التمرين بالدقيقة 
	الشدة %

	
	
	
	
	
	
	
	بين التكرارات
بالثواني
	بين المجموعات
بالدقيقة
	
	

	الثاني
	( القفزة المتواصلة) الأداء: قف والقدمان بعرض الكتف والجسم مستقيما، اقفز أعلى واجلب الرجلين أعلى سوية أمام الجسم، الانثناء يجب أن يحصل فقط من الورك، حاول مسك أصابع قدمك عند القفزة ارجع إلى موضع البداية وكرر ذل
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	12
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	( قفزة العمق نحو الهدف) الأداء   : قف على الصندوق وأصابع القدم قريبة إلى حافة الصندوق ومواجها للهدف ، أخطو بعيدا عن الصندوق واهبط على كلتا القدمين، ومباشرة اقفز نحو الأعلى وباتجاه الهدف ثم قم بعملية التصويب ، كرر القفزات والتصويب ( الوقت على الأرض يجب أن يكون قصيرا جدا مقارنة بالقفزة)
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	( قفزة العمق باستدارة 180درجة) الأداء : قف على الصندوق وأصابع القدم قريبة إلى الحافة ، أخطو بعيدا عن الصندوق واهبط على كلتا القدمين مباشرة اقفز أعلى ونفذ استدارة 180 درجة في الهواء هابطا مرة أخرى على كلتا القدمين لصعوبة مضافة ثم اقفز على الصندوق الثاني منفذا نفس الاستدارة .
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	-( قفزة عمق بكرة يد أو كرة طبية )
الأداء   : قف على الصندوق وأصابع القدم قريبة إلى الحافة ممسكا بالكرة أمامك ، أخطو بعيدا من الصندوق واهبط على كلتا القدمين ، انفجر أعلى واماما بينما تمد ذراعيك والكرة للأعلى وحاول التصويب على الهدف مع فتل الجذع وتقوس في الظهر.
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	( الوثب المنفرج الخطو المتقاطع ) الأداء : كما في خطوة الرجل الواحدة اتخذ موضع البداية من نهاية احد المصاطب واضعا احد القدمين على الأرض والأخرى على المصطبة ، الذراعان يجب أن تكون إلى أسفل من الجانبين ، تبدأ الحركة بأرجحة سريعة للذراعين إلى أعلى بحيث يكون الدفع نحو الأعلى بعيدا عن المصطبة والقفز عاليا قدر الإمكان والجسم يحمل أعلى المصطبة وقليلا إلى الأمام من اجل أن تلامس الرجل المرفوعة الأرض من الاتجاه المعاكس من نقطة البداية وحالما الرجل الدافعة الأصلية تحتك بالأرض فان الحركة تكرر وتؤدى هذه الحركات أماما وخلفا ( استخدم الذراعان للمساعدة في رفع الجسم وتقوس الجذع)
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