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 مستخلصال
بعض الأدوات المساعدة لتطووير الراوا ة والتوافوك ب ورة السو ة    هدفت الدراسة الى أعداد تمرينات خاصة باستخدام

للاعبووووات نووووادل ييمووووا الريااوووو، فوووو، السوووو يمانية   باياووووافة الووووى التعوووور  ع ووووى توووو  ير التمرينووووات الخاصووووة  
لووودي عينوووة البعووو   وأعتمووود  بعوووض الأدوات المسووواعدة لتطووووير الراوووا ة والتوافوووك ب ووورة السووو ة    ب سوووتخدام

( لاعبوووة ل ووو  مجموعوووة تجريبيوووة واوووابطة  و وووام الباع وووال 6التجريبووو،  وب وووع عووودد عينوووة البعووو  ) الباع وووال المووون  
( وعوودات تدريبيووة خوولا  4بتطبيووك تجووربت م الر يسووة باسووتخدام تمرينووات خاصووة موول بعووض الأدوات المسوواعدة بوا وول )

توا   اختبوار الراوا ة والتوافوك ( اسوابيل  و انوت نتوا   الدراسوة تاوير الوى وجوود تو  ير معنوول فو، ن8الاسبوع ولمودة )
 بيل المجموعتيل ولصالح المجموعة التجريبية الت، طيقت التمرينات الخاصة.

 .ة  الراا ة والتوافك   رة الس ة  التمرينات الخاصة  أدوات مساعد الكلمات المفتاحية:
 
 

ABSTRACT 

The Effect of Special Exercises Using Aiding Devices on Developing 

Agility and Coordination in 3×3 female basketball players U18 
  
The research aimed at designing special exercises using aiding devices for developing 

agility and coordination in 3×3 female basketball players U18 of Zema sport club as 

well as identifying the effect of these exercises on developing agility and coordination 

in basketball players. The researchers used the experimental method on (6) basketball 

players in each group. The researcher applied the experiment using aiding devices 

and (4) training sessions for eight weeks. The results showed significant effect on 

agility and coordination test in both groups in favor of experimental group.  

Keywords: special exercises, aiding devices, agility, coordination, 3×3 basketball.  
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  :المقدمة

مل م ونات وخصا ص  ( رة الس ة لو ) لاعبات اهمية لدالأتعد الراا ة والتوايل مل المتغيرات العر ية ذات      
( خاصة ومن ا ف، لعية  رة الس ة لو )و امة عالريااية  الأناطةونظرا لمساهمت ا ف، ال  ير مل  دنية وم ارية   يرة ب

نصرل الراا ة والتوايل العر ، لما ل ا مل عوير طية اليع  ف، معاولة تويذلك ت مل أهم  وال جوميةية عالتعر ات الدفا
وير التوايل العر ، طد ف، تغير عر ات م يس ولة أ ناء المياراة و ذلك تع( ف ، تسا رة الس ة لو ) اتبلاع اأهمية لد
ل ا متط بات ( الس ة لو )لعبة  رة ال ات أو أ ناء عر ته  و بعالة  ب ى جسمه عر ط ى أل يسيع ةبلاعد العالذل يسا

 م ارات هجوميه  لذا ف ل استخدام م ارات ا الأساسية سواء ا انت ال فاءة عالية  الصفات العر ية مل  ب  جميل اللاعبيل
التخطيط ل تدريب ع ي ا  اريطة ال ي ول لابد ال تتوافر  عر يةم ارات دفاعيه ربما يناسب ا مل صفات او  درات  أو

مما يتط ب الت  يد ع ى تطويرها لت  يرها الوااح ف، تطبيك وت ام   ةع ى خصوصية التدريب ل عبا  مبنيا  ع مي ا  تخطيط
 ا ناء ال عب ةوالمفاج  السريعةو  ةالمتغير  لموا  و ول ال عبة بطبيعت ا تعول ع ى ا  الم ارل والخطط، الجانب البدن، و

تطوير القدرات العر ية لعر ات اللاعبة ال جومية والدفاعية ود ة  والايقاع السريل الذل يميي هذه ال عبة  لذا مل الواجب
 عا  مستويتعتاج الى  الت،بال رة او بدون ا  وبما يلاءم مل الموا   المتغيرة الت، تواج ا اللاعبة داخ  الم عب و  المتابعة

 الم اري الأداء خلا  وااعة بصورة عر ية  درة م ونات    تظ ر عي   عر ية  متم  ة بالراا ة والتوافكمل القدرات ال

 ود ة المتابعة.
تدريبات الراا ة  ال استخدام (Dr.paul, 2017) من اتتع ك بمواوع الدراسة الت، سابقة ال اتدراسالاذ بينت 

الأمامية والخ فية والجانبية للاعبات والتوافك بعد ذات ا تعسل مل سرعة العر ة والقدرة ع ى تغيير الأتجاه بيل العر ات 
ال التمرينات الخاصة المعدة باستخدام أظ رت النتا    (2014معاذ عبد ال ريم فاا   )  وف، دراسة رة الس ة  

ينات أس مت ف، تطوير الأدوات المساعدة ت  ير أيجاب، ف، الراا ة  وأياا فاع ية الأدوات المساعدة المستخدمة ف، التمر 
المجموعة التجريبية  تبيل مل خلا  نتا   الدراسة ال (2016اعمد ا اب  ) )  وف، دراسة يمل الراا ة لدي عينة البع 

التمرينات الخاصة المعدة أ ر أيجاب، ف، تطوير القدرات العر ية المتم  ة بالراا ة والتوافك لدا لاعبات  رة الت، استخدمت 
ختبار الأمعنوية الفروك بيل  تبيل مل خلا  نتا   الدراسة ال (2018)وداد  اظم اليهيرل  وف، دراسة  . الس ة 

 التوايل العر ،و  الراا ة لتطوير التمرينات الخاصةدوات الت، استخدمت ف، الأإلى طبيعة التدريبات و  عودي القب ، والبعدل
معنوية الفروك  تبيل مل خلا  نتا   الدراسة ال (2015)هويت  وف، دراسة  .افراد العينة د طورت مل مستوي  وبالتال،
التمرينات لتطوير القوة العا ية الت، استخدمت ف، التدريبية المساعدة  دواتالأإلى  يعود والبعدلختبار القب ، الأبيل 

 .افراد العينة د طورت مل مستوي  وبالتال،
الراا ة  لتطوير باستخدام بعض الأدوات المساعدة إعداد تمرينات خاصةأهمية البع  مل خلا   لذا تعددت 
ب سس أعداد التمرينات ومل  الاهتمامويجب   الخاص بالبع  الس ةعدود  ياسات م عب  رة  ف، واستخدام ا والتوافك

 تص  اللاعباتجيءا   بيرا  مل م ونات المباريات العقيقية الت، مل خلال ا  الخاصةالارورل ال تتامل هذه التمرينات 
 الى الأنجاي العال، ولاسيما عندما ياعول تعت اغط التنافس.

يعد ما  ة بالنسبة ل مدربيل إذ  ل أل اع  يعان، منه أل فريك ف،  رة الس ةب  فت مل لبع ما  ة ا اما
الت،  يتوجب ع ى المدرب العم  ف، القااء ع ى هذا الاع  ويعوله إلى نقطة  وة لصالح فريقه وخاصة لعبة  رة الس ة

مل خلا  ملاعاة الباع ال لمباريات ال عبة وجد  ة  تتط ب مل لاعبات ا مواصفات بدنية وعر ية وم ارية خاصة لأ ما  المبارا
والعم  ع ى تطوير التوافك العر ، لدي اللاعبات    ومن ا الراا ة والتوافك للاعبات الصفات العر يةبعض هناك اع  ف، 

 ونه لم يتطرك سابقآ ال بع  ع ى المستوي المع ، ع ى تطوير عر ة اللاعبات نظرآ لخصوصية النساء ف، م ارات  رة 
ستؤدل بلا اك الى بناء توافك عصب، عا ،  خاصةبوال تمرينات  الباع الومل هنا جاءت ما  ة البع  ورغبة  الس ة 
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  لذا ارت ي الباع ال الخوض ف، هذه الما  ة والمعاولة ف، ع  ا مل خلا  اللاعبة لمواج ة متط بات لعبة  لدي
 .هذه التمرينات الخاصةتطبيك 
  ال الغرض مل الدراسة هو:و 

 للاعبات الأدوات المساعدة لتطوير الراا ة والتوافك ب رة الس ة    بعض أعداد تمرينات خاصة باستخدام. 

  الأدوات المساعدة لتطوير الراا ة والتوافك ب رة الس ة    بعض التمرينات الخاصة باستخدامت  ير ع ى  التعر
 .لدي عينة البع  

 

 :جراءات والأدواتالأ
ذات الاختباريل القب ، والبعدل اذ  تيل المت اف تيلالمن   التجريب، بتصميم المجموع مف، بع   الستخدم الباع أ

 ( وتم أختيار العينة لنادل ييما الرياا، ف، الس يمانية7بعدد اندية الأ  يم والبالع عددها)ت ول مجتمل البع  والمتم   
%( مل المجتمل ال  ،  فيما  انت عينة 24.48يم  ول نسبة ) ( ظابطة 6( تجريبية و)6( لاعبة )12والبالع عددهم )

  .( مل خارج عينة البع 3ة الاستطلاعية )التجرب
 مجموعت، البع   و ما مبيل ف، الجدو  ادناه  بيل الراا ة والتوافكواستخدم الباع ال الت افؤ ف، 

 ت افؤ مجموت، البع  (1الجدو  )

 متغيرات
 ةوعد

 القياس
 t يمة  المجموعة الاابطة المجموعة التجريبية

 المعسوبة
 sig يمة 

 ع س   ع س  
 0.435 0.814 1.94 21.793 1.33 21.136   راا ةال

 0.987 0.017 0.667 5.996 1.025 6.005   التوافك
 :ف تبل الباع ال الراا ة والتوافكللاختبار  الأسس الع ميةاما 

 :أستخدم الباع ال الصدك الذات، بعساب الجذر التربيع، لمعام   بات الاختبار عل طريك المعادلة  صدك الاختبار
 .معام  ال بات(جذر التالية )معام  الصدك الذات،=   

 :( لاعبات مل 4إذ تم عساب معام  ال بات عل طريك تطبيك الاختبارات ع ى عينة م ونة مل )  بات الاختبار
أيام  ع ى المجموعة نفس ا وتعت نفس  10ا ر تموي تم اعادة إجراء الاختبار بعدة مدة مجتمل الاص  ف، بداية 

الظرو  وبعد العصو  ع ى البيانات للاختباريل تم معالجت ا إعصا يا  مل خلا  ايجاد معام  الارتباط البسيط 
، أل جميل الاختبارات المستخدمة بيرسول بيل الاختباريل  لذا أظ رت النتا   أل  يم معام  الارتباط عالية وهذا يعن

 (.2ف، البع  تتمتل بدرجة عالية مل ال بات  ما مواح ف، الجدو  )

 مل اج  العصو  ع ى نتا    يمة ف، اعداد الاختبار    ام الباع ال ب جراء مواوعة للاختبار  الاختبار: مواوعية
ة المواوعية للاختبارات عل طريك عساب معام  بعيدا   عل التعيي ف، نتا   المختبريل  لذا لج  إلى استخراج  يم

( وللاختبارات  افة ف، 4الارتباط بيل درجت،  ياس لمقوميل ا نيل  إذ  اما بتسجي  نتا   الاختبار لجميل المختبريل الو)
 نفس الو ت و   ع ى عده  ذلك ف، يوم الا نيل منتص  ا ر تموي ا ناء تنفيذ التجربة الاستطلاعية الأولى وبعدها
تم جمل البيانات ومعالجت ا إعصا يا  عل طريك معام  الارتباط البسيط بيرسول  إذ جاءت النتا   بمواوعية عالية 

 وللاختبارات  افة.
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 الاروط الع مية للاخبار (2الجدو  )
 مواوعيةال صدكال  باتال القياس ةوعد الأختبارات

 0.988 0.995 0.991  ا الراا ة الجرل المتعرج بارو
 0.959 0.986 0.974  ا التوافك الدوا ر المر مة

بتطبيووك الاختبووارات القب يووة ع ووى مجموووعت، البعوو  التجريبيوووة بعوودها  ووام الباع ووال بالاختبووار القب وو، لعينووة البعووو   
 .(3:30pm( ف، الساعة  )17/7/2019( الموافك )الأربعاءف، يوم) العر ية القدرات والاابطة  إذ أجريت الاختبارات

تمرينات خاصة مل مستخدما في ا  تدريبية ام الباع ال بإعداد وعدات  :بموضوع الدراسةالخاصة  التدريبيةبيق الوحدات تط
بعض الأدوات التدريبية المساعدة لتطوير القدرات العر ية المتم  ة بالراا ة والتوافك لدي عينة البع   ف، ن اية ا ر 

  تم ( وعدة32عدد الوعدات التدريبية ال  ، )  ( أسابيل8مدة تنفيذ التمرينات )ولوعدات   4تمور وب غت الوعدات التدريبية 
 طريقة التدريب الفترل مرتفل الاده. استخدام

 : ،تم أستخدام بعض الأدوات المساعدة مل  ب  الباع ال مل التمرينات الخاصة وه 

 ( ااخص مخروط م قب + عصاCone )بلاستي ية وت خذ أا ا  وارتفاعات مخت فة ( : ه، عبارة عل مخاريط )ا ماع
وخفيفة الويل تستخدم ف، اغ ب الفعاليات الريااية وعسب نوع وهد  التمريل إذ يم ل نق  ا وتر يب ا وتعري  ا ب   

 .بس ولة

 ( موانل القفيHurdles Jump) ،ه، عبارة عل أنبوب مصنوع مل البلاستك خفي  الويل ا   ا يابه الموانل الت :
( سم لس ولة عم ه ونق ه 30-20-10م ف، فعالية الار اض ل ن ا صغيرة العجم وب لا ة ارتفاعات مخت فة )تستخد

 .عسب نوع التمريل وتستخدم الموانل ف، تدريبات القوة والراا ة والتوايل وف، اغ ب الألعاب الريااية الفردية والفر ية

 ( س م الراا ةAgility Ladder)يييل مصنوع مل القماش المتيل وب لوال عديدة يب ع طو  : ويت ول مل عياميل متوا
(  طعة مل البلاستيك بال ول الاصفر او الاخار  اب ة ل تعدي  مل 12سم( يعتول ع ى )50م( وعراه )4.20الس م )

اج  التع م بالمسافة الت، بيل مربل وآخر عسب خصوصية التمريل وعسب  ياس أ دام اللاعبيل ويستخدم س م 
 ، تدريبات الراا ة والتوافك العصب، العا ، والتوايل.الراا ة ف

 ( الع قات الأراية الم ونةColor Rings) سم(  مصنوعة مل  40ع قة ب ربعة الوال مخت فة بقطر ) 12: عبارة عل
( ت ول ذات تصميم مسطح مما يجع  ا م الية وغير معيقة للاستخدام ع ى الأسطح ف، PVCالبلاستك الص ب )

 .ارجية والقاعات الداخ ية وتستخدم ف، تدريبات الراا ة والتوايل والتوافك والد ةالساعات الخ

 ( بساط التدريب المنقطDot Drills Mat) وهو بساط مصنوع مل المطاط مادة )تارتال( ع ى ا   مستطي  ابعاده :
(100X70( سم وبسمك )واعدة ف،    طر  مل الأ10م م( ويعتول ع ى خمس دوا ر بقطر )3 )طرا  وتبعد سم

سم( وواعدة ف، المر ي  يستخدم هذا البساط ف، تمرينات الريااية الت، تعتاج التوافك 10عل الأطرا  أياا  )
 .والراا ة وسرعة الاستجابة العر ية والتوايل

( 3:30pm( بعد آخر وعدتيل تدريبيتيل ف، الساعة )13/9/2019)بعدها  ام الباع ال ب جراء الاختبار البعدل 
وبرفقة العم  المساعد  وتعت نفس الظرو  اليمانية والم انية الت، تم وع ى  اعة نادل ييما الرياا، ف، الس يمانية  
 .الاختبار تطبيق ا ف، التجربة الاستطلاعية ونفس اروط تنفيذ
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 :النتائج
 البعدل ل مجموعتيل -نتا   الأختباريل القب ،  (3الجدو  )

 المتغيرات
وعدة 
 القياس

 T يمة  الاختبار البعدل الاختبار القب ،
 المعسوبة

مستوي 
 ع س   ع س   الخطا

 الراا ة ) تجريبية(

 ال انية

21.136 1.33 21.008 1.338 7.732 0.001 
 0.019 3.400 1.99 21.558 1.946 21.793 الراا ة ) الاابطة(
 0.013 3.796 0.685 5.281 1.025 6.005 التوافك )تجريبية(
 0.013 3.737 0.535 5.821 0.667 5.996 التوافك )اابطة(

 (.0.05( اذا  ال مستوي الخط  اصغر مل )0.05* معنول عند مستوي الخط  )
 

 البعدل ل مجموعتيل -نتا   الأختباريل البعدل  (4الجدو  )

 وعدة القياس المتغيرات
 T يمة  االمجموعة الاابطة المجموعة التجريبية

 المعسوبة
مستوي 
 ع س   ع س   الخطا

 الراا ة 
 ال انية

21.008 1.33 21.136 1.671 2.281 0.046 
 0.031 3.957 0.535 5.821 0.685 5.281 التوافك 

 (.0.05( اذا  ال مستوي الخط  اصغر مل )0.05* معنول عند مستوي الخط  )
 

 المناقشة:
ول  تا   الفروك معنوية بيل الاختبارات القب ية والبعدية وجود عرض النتا   ف، الجدو  أعلاه والذل يبيلمل خلا  

 يعيوإذ   الاختبارات لصالح التجريبية  ا  ول ل التفوك في الراا ة والتوافكالمجموعتيل الاابطة  والتجريبية ف، اختبار 
   باستخدام الأدوات المساعدة صةإلى التمرينات الخا (الجرل المتعرج بطريقة بارو ) الراا ة هذا التفوك لاختبار الالباع 

ل تطور هذه القدرة  ال نتيجة التدريبو   إذ إل أداء أية م ارة يتط ب  درا  معينا  مل الراا ة ع ى عر ات الرج يل  ا 
ال جومية وما يصاعب ا مل تغيير ف، الاتجاهات والموا   والأوااع فالا عل ارتباط أدا  ا بال  ير مل القدرات الأخري 

 رة  ةعتاج لاعبتو    الاتجاهر يساعدت ع ى تطوير عم  الج اي العصب، مل خلا  استخدام الاواخص وسرعة تغيوالت، 
. الى أل الراا ة وع ى اعتبارها  درة إلى الراا ة لمعاولة النجاح ف، ربط م ارات عر ية عدة ف، إطار واعد  الس ة

ة عم ت ع ى تطوير با ، الصفات العر ية والت، رفعت مل جامعة ل   الصفات وعند أعطاء تمرينات بصورة ع مية د يق
مستوي الأداء الم ارل للاعبات  ول الفتيات يتمتعل بصفة الراا ة والعر ة المتناسقة أ  ر مل الرجا  وهذا ماظ ر لنا بعد 

 أعطاء التمرينات وهو مل الأسباب الت، أعطت نتا   جيدة ل بع .
 وتغيير الاتجاه وبالا   المفاجئ   لعبت دورا  هاما  ف، تعسيل مستويال عم ية التعرك وباتجاهات مخت فة 

   وا ل ال عبة وظروف ابطابع ا القريب مل ات المجموعة التجريبية  اذ ال التمرينات الخاصة والت، تمييت الراا ة لدي لاعب
قدة  فالا  عل التغير ف، تعرك وعر ات انطلاك مع المتنوعةأخذت هذه التمرينات بعيل الاعتبار استخدام الأوااع  إذ

ا ناء  الدوا ر الم ونة و ذلك التعرك السريل وتغيير الاتجاه بسرعة ع البساط الم قب لمخت   الاتجاهات داخ  ةاللاعب
ف، اطار واعد يتسم بالانسيابية والد ة والسرعة بالأداء  وهذا ما يؤ ده  تمريللتمرينات الخاصة واداء ا  ر مل ا تطبيك

 والقدرة التو  فالا  عل ذلك  العر ، الانسياب ع ى القدرة منح اللاعبتال عام  الراا ة  (1998) اسم عسل عسيل  
هد  البع  بالنسبة لتطوير  ا د عققالباع ال وع يه ي ول   والمسافات بالاتجاهات الس يم وايعساس الاسترخاء ع ى
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أما بالنسبة لأختبار الدوا ر المر مة فيعيو الباع ال سبب التطور إلى ت  ير التمرينات . ب رة الس ة  اتالراا ة للاعب
الخاصة باستخدام الأدوات المساعدة الت، واع ا الباع ال ل مجموعة التجريبية الخاصة بالتوافك العر ، والمتم  ة ب)ال 

واعدة و لا الرج يل ع ى الأرض  وتماريل القفي ع ى تمرينات الس م الأرا،  والقفي ع ى علامات معددة برج  
الاواخص الم قبة و ذلك الأ ماع (   مما نت  عن ا عر ات ذات  فاءة عالية أل توافك عصب، عا ، وتوافك الأطرا  

والت، اس مت با   فاع  ف، تطوير توافك العيل مل  الذل تعتمد ع ي ا عر ات الرج يل ال جومية ب رة الس ة 
عند أداء العر ة والت،  " )اليل وديل( ل مجموعة التجريبية  وهذا ما أاار إلية العر ،وبالتال، عسّنت المستوي ل الرج ي

تؤدل و باتجاهات متنوعة   ستعم  المجاميل العا ية العام ة في ا بالتعاول والتتابل امل اطار نظام، متتال، ومس س  
أداء  ال عم ية الاستمرار عند  (2000م دل  ) " مل عي  اليمل والم ال ل عصو  ع ى عر ة مر بة ذات  فاءة وفاع ية

التمرينات وت راره وصولا  الى الاستجابة العا ية للأداء بمستوي مرتفل    ول تمرينات التوافك تعتاج إلى التدريب ع ي ا 
عدد الت رارات  عي  تمييت التمرينات الخاصة بييادة  أ  ر مل غيرها مل السمات عتى تص  إلى مستوي الأداء المط وب

ه، القاب ية ع ى سرعة التعرك والتو   وتغيير  الراا ةإلى إلَّ  (lea  2005) إذ يايربما يتلاءم مل ام انية اللاعبات 
 .الاتجاه بسرعة

 المصادر

 

D. M. (2017). The physical and physiological characteristics of 3on3 results of medical study 

&scientific test. International basketball federation, 5. 
schmid and lea ( .2005 .) motor control and learning il homan ad kintics . 

أ ر تمرينات خاصة لتطوير بعض القدرات العر ية وعر ات الرج يل ال جومية ود ة المتابعة  .(2016) .اعمد ا اب  ع
 .سالة ماجستير جامعة باب    ية التربية البدنية وع وم الريااةر  .ب رة الس ة3×3للاعب، الأرت اي الاباب 

س وي عي الديل اليل وديل. )بلا تاريخ(. المرجل ف، تنس الطاولة تع يم وتدريب   الأس ندرية مر ي الدلتا 
 . القاهرة.25 ص2002ل طباعة 

  545 عمال الأردل ص1و ط (. أسس التدريب. )دار الف ر ل طباعة والنار والتوييل 1998 اسم عسل عسيل. )
 المعررول(

(. ت  ير تمرينات خاصة ب ستخدام بعض الأدوات المساعدة ف، سرعة الأستجابة العر ية 2014معاذ عبد ال ريم فاا . )
سنة. رسالة ماجستير   جامعة بغداد    14-13والراا ة ود ة اداء بعض الم ارات ال جوم، ب رة اليد ب عمار 

 ة وع وم الريااة. بغداد.  ية التربية البدني
 .جامعةة بغداد     ية التربية البدنية وع وم الريااة .التع م العر ، .(2000) .م دل  ل. م

 (. بغداد: مطبعة ال  مة الطيبة. 2(. التع م العر ، بيل المبدأ والتطبيك )المج د ط2010يعرب خيول. )
تدريبات خاصة لتطوير الراا ة والتوايل العر ، وت  يرها بالقوة المميية  .(2018) .داد  اظم اليهيرل  ابتسام هاام جبر عو 

    ية التربية البدنية وع وم الريااةبغداد جامعةبع  مناور .بالسرعة وبعض التعر ات الدفاعية ب رة اليد
 .1/العدد17ل بنات/مج د 

الخاصة وت  يرها ع ى بعض الم ارات المر بة تمرينات باستخدام ادوات مساعدة لتطوير القوة العا ية  ؛عمر سعد هويت
 2015سنة  رسالة ماجستير    ية التربية البدنية وع وم الريااة_ جامعة بغداد  18دول ب عمار3×3ب رة الس ة لو
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 الملاحق
 أنموذج للتمرينات الخاصة للمجموعة التجريبية

 د 25.74ال  ، ل تمرينات :الو ت                                           هد  الوعدة:  الراا ة+التوافك
 الم ال :  اعة نادل ييما الرياا، ف، الس يمانية                                 م24/7/2019 -الأربعاءاليوم والتاريخ: 

 pm 3:30الو ت: 
 

رقم 
 التمرين

 التمرينات الخاصة

 
النبض 
المقابل 
 للشدة

زمن 
 التمرين 

تكرار 
التمرين 
عدد 
 المرات

الراحة 
بين 
 التكرارات

 المجاميع

الراحة 
بين 

 المجاميع

زمن 
التمرين 
 الكلي

 

 الوحدة

 

 الأسبوع

 

 الشهر

1 

( حلقات على الأرض بشكل 8توضع )
متعرج والمسافة بين حلقة واخرى من الأمام 

م( ويقف اللاعب مواجهاً 0.5وقطرياً هي )
م(، ويقف احد 0.5بعد )للحلقات وعلى 

المساعدين إلى جانبه لأعطاء الإيعاز، إذ 
يقوم اللاعب بعد سماع الإيعاز بالوثب فوق 
الحلقات بشكل متعرج بكلتا قدميه مع رفع 
ركبتيه وسحبها إلى الصدر، ويستمر 
اللاعب بالأداء لحين الوصول إلى النهاية، 

ثا( لمرة  5علماً ان زمن أداء التمرين )
 واحدة

190 
 ض/د

 ث 135 3 ث 45 3 ث 5

 
 د 9

 

1 1 

1 

 

2 

( حلقات على الأرض على شكل 5توضع )
علامة )+( ويقف اللاعب في الحلقة التي 
في الوسط، ويقف احد المساعدين إلى 
جانبه لأعطاء الإيعاز، إذ يقوم اللاعب بعد 
سماع الإيعاز بالوثب بكلتا القدمين إلى 

الساعة إذ الجهات الاربعة وبأتجاه عقارب 
يؤدي الوثب أولًا للأمام ثم الرجوع للوسط، 
لى  لى الوسط، ثم للخلف وا  ثم اليمين وا 
لى الوسط خلال زمن  الوسط، واليسار وا 

ثا( على المسار الحركي  30يصل أقصاه )
 نفسه

190 
 ض/د

 ث 135 2 ث 45 3 ث 30

 
 د 9

 

7 

( حلقات على الأرض على شكل 9توضع )
المسافة بين حلقة ( وتكون Mحرف )
سم( ويقف اللاعب داخل الحلقة 15واخرى )

الأولى، ويقف احد المساعدين إلى جانبه 
لأعطاء الإيعاز، إذ يقوم اللاعب بعد سماع 
الإيعاز بالوثب للجانب الأيسر بالقدم اليسار 
وبشكل قطري وعند الوصول إلى الحلقة 
الثالة والتي تشكل زأوية اتصال يتم التبديل 

قدمين إذ يقوم اللاعب بالوثب إلى بين ال
الجانب الأيمن بالقدم اليمين وهكذا لحين 
الوصول إلى النهاية، علما ان زمن أداء 

 ثا( لمرة واحدة 5التمرين )

 
190 
 ض/د

 ث 5
 
3 

 
 ث 45

 
3 

 
 ث 135

 
 د 6.75

 


