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ىمقدمظ:
ػٍٝ جخطلاف ِغطٜٛ  -جٌّشحسو١ٓ فٝ ِّحسعس جلأٔشطس جٌش٠حػ١س ذشىً ِٕطظُ  أغٍدأْ 

وّح أْ جلأفشجد جٌّٕطظ١ّٓ ٚػٍٝ  جٌؼّش،غحٌرحً ِح ضطٕحلض ضٍه جٌّشحسوس ِغ جٌطمذَ فٝ  -ِّحسعحضُٙ 

جٌّذٜ جٌط٠ًٛ ضٛجؾُٙٙ جٌىػ١ش ِٓ جٌؼمرحش ٚجٌطكذ٠حش ضطؼٍك ذؼٛجًِ ِخطٍفس ِٕٙح جلافطمحس ٌٍّطؼس 

ٚلٍس جٌذجفؼ١س جٌذجخ١ٍس ، ٚػؼف جٌذػُ جلاؾطّحػٝ ٚفمش جٌر١ثس جٌّك١طس ، ٚجٌمٍك ٚجٌخٛف  ٚجٌطغ١ٍس،

س .... جلأِش جٌزٜ دػح جٌّطخظظ١ٓ فٝ ضذس٠د ِٓ قذٚظ جلإطحذحش أٚ ِح ٠طؼٍك ذحٌٕٛجقٝ جٌظك١

ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس ٚجٌّذسذ١ٓ خلاي جٌؼمذ جٌّحػٝ ئٌٝ دِؽ جٌؼذ٠ذ ِٓ جلأدٚجش ٚجلأؾٙضز جٌّغحػذز ٌىغش 

أٚ جلاعطخذجَ ذغشع ضكم١ك ذؼغ  ٚجٌّطؼس،قذز ٚطؼٛذس جٌطذس٠د جٌرذٔٝ ٚلإدخحي ػٕظش جٌطغ١ٍس 

 .جٌطذس٠دجلأ٘ذجف جٌخحطس ذؼ١ٍّحش 

 .Syarulniza Abdul Jamil et al ساييشوىْيضا أتذوه خاٍيو" وآخشوُ"٠ٚؼ١ف 

( أْ جلأدجء جٌش٠حػٝ ٠طمذَ ٠ِٛحً ذؼذ ٠َٛ، ٠ٚركع جٌش٠حػ١١ٓ ذحعطّشجس ػٓ ٚعحتً ضذس٠ر١س 5102)

جٌّٕحفغحش جٌفؼ١ٍس ، فحٌؼذ٠ذ ِٓ جٌش٠حػحش  ؾذ٠ذز ضؼًّ ػٍٝ ضكغ١ٓ أدجتُٙ ٚضكم١ك جٌفٛص ٚجٌطفٛق فٝ

ذحخطلاف أِحوٓ ِّحسعطٙح ضططٍد لذس ور١ش ِٓ جٌغشػس ٌىً قشوحش جٌؿغُ عٛجء ذحلاعطؿحذس ٌكشوس 

 جٌىشز أٚ جٌلاػر١ٓ جٌّٕحفغ١ٓ أٚ قطٝ ٌضِلاء جٌفش٠ك .

ح ( أْ ٚعحتً جٌطذس٠د جٌخحطس ذحلأدٚجش ٠ٕطّٝ ئ٠ٚ0991ٙ١ٌر١ٓ " جٌغ١ذ ػرذ جٌّمظٛد " )

ً ذّكط٠ٛحش  جٌّغحػذز،ٚعحتً جٌطذس٠د ٚأؾٙضز جٌّٕحفغس جٌؼشٚس٠س ٚجلأؾٙضز  ٚ٘ٝ ضشضرؾ دجتّح

وّح أٔٙح ضغحػذ فٝ  جلأؾٙضز،جٌطذس٠د ٚفٝ جٌغحٌد لا ٠ّىٓ ضٕف١ز ٘زٖ جٌّكط٠ٛحش ئلا ػٕذ ضٛجفش ٘زٖ 

 جٌّخطٍفس.ضكم١ك ِغطٜٛ جٌطذس٠د ٠ٚؿد ػًّ قغحذٙح ػٕذ ضكذ٠ذ ؽشق ِٚكط٠ٛحش جٌطذس٠د 

أدجز ضذس٠ر١س ضؼًّ ػٍٝ ضكغ١ٓ ٚض١ّٕس وً ِٓ جٌطٛجفك ٚجٌغشػس جٌكشو١س  Ladderضؼطرش جٌغٍُ ٚ

ٌٍمذ١ِٓ، ٚ٘ٝ ِظّّس ٌطكغ١ٓ جٌطكىُ ذحٌؿغُ ٚص٠حدز عشػس جٌمذَ وّح ٠ّىٓ ضغ١١ش ٚضؼذ٠ً شىٍٙح 

ِٓ جٌّٕطظف ٌض٠حدز ضٕحعرٙح ِغ ِطغ١شجش ِٚططٍرحش جٌش٠حػحش جٌّخطٍفس. ٌٚلاعطفحدز ِٕٙح ٠ؿد 

( دلحتك ٌٚػلاظ ئٌٝ خّظ ِشجش أعرٛػ١حً، ٚأفؼً ٚلص ٌطٕف١ز ضذس٠رحضٙح ٘ٛ 01 – 2ٌطذس٠د ِٓ )ج

 ذذج٠س جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س أٚ وؿضء ِٓ جلإقّحء.

 

 تدروباتىالدلمى)الماهوظىوالأهموظ،ىالتخطوطىوالتصموم،ىالتقنونىوالتطبوق(ى

 نماذجىتطبوقوظىللودون

  أ.د/ىمحمودىربدىالمحدنىربدىالرحمنىأحمد

 ج١ٌّٕحؾحِؼس  ذى١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ٚأٌؼحخ جٌّؼشخأعطحر ضذس٠د جٌىشز جٌطحتشز ذمغُ جٌش٠حػحش جٌؿّحػ١س 
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 01ٚضٛػغ جٌغٍُ ػٍٝ جلأسع ذك١ع ضىْٛ ِغط٠ٛس ِٚغطكس لذس جلإِىحْ ٚ٘ٝ ضمش٠رح ذطٛي 

ل٠ٛس ٚ٘ٝ ػٍٝ شىً ِشذؼحش ضمش٠رحً دسؾس عٍُ ِشضرطس ذظف١كس ِؼذ١ٔس  ٠51حسدز ٚذٙح ػذد 

 ذٛطس. 51ذٛطس ٚذطٛي  01ذؼشع 

 

 

 

 

 

 

 

ضؼطرش أدجز ضطر١م١س ِٓ أدٚجش جٌطذس٠د جٌش٠حػٝ ٚجٌطٝ ضُ ضظ١ّّٙح ٌطكغ١ٓ  Ladderجٌغٍُ ٚ

، وّح ضؼًّ ػٍٝ ِرذأ ضط٠ٛش  foot speedٚص٠حدز عشػس جٌمذَ   body controlجٌطكىُ ذحٌؿغُ 

ذؼذ رٌه   transferred ٚجٌطٝ ٠ّىٓ أْ ٠ٕطمً أغش٘ح skills general جٌّٙحسجش جٌؼحِس ٌٍش٠حػٝ

، ٚأقذ جٌؼٛجًِ جٌكحعّس  sport-specific skillsئٌٝ جٌّٙحسجش جٌخحطس ذحٌش٠حػس جٌطخظظ١س 

فٝ ضكغ١ٓ جلأدجء ذشىً ػحَ ٘ٛ ض١ٙثس جٌؿٙحص جٌؼظرٝ أْ ٠ىْٛ ؾح٘ضجً ِٚغطؼذجً ٌطٕش١ؾ ٚقذجش 

ص جٌؼؼلاش فٝ قشوطٙح ٚقذجش قشو١س أوػش وٍّح صجدش جٌمٛز قشو١س أوػش ، ٚوٍّح جعطخذِ

جٌّغطخذِس خلاي جلأمرحع جٌؼؼٍٝ ؛ ٚجلأمرحع جٌؼؼٍٝ جٌمٜٛ ٠إدٜ ئٌٝ ئٔطحؼ لٛز ٚلذسز ور١شز 

ٌىً ِٓ جٌغشػس ٚجٌششحلس ضغحػذ فٝ غرحش ٚضكًّ جٌّفحطً ، فطذس٠رحش جٌغٍُ ضؼًّ ِٓ خلاي 

ش ضكفض جٌؼؼلاش ٌٍؼًّ ٚجلأدجء ػٍٝ دسؾس ػح١ٌس ِٓ جعطػحسز جٌؿٙحص جٌؼظرٝ لإسعحي ِؼٍِٛح

جٌغشػس لاعطخذجَ ٚضشغ١ً ٚقذجش قشو١س أوػش ، ٚوً رٌه ٠إدٜ ئٌٝ ئ٠ؿحد س٠حػٝ ٠ط١ّض ذحٌغشػس 

 .  Quicker, faster, and more agile athletesٚجٌششحلس 

س ضذس٠ر١س أْ ٕ٘حن قحؾ ٌٗ ضؼفجٚذٕظشز ضك١ٍ١ٍس ٌٍٛجلغ جٌطذس٠رٝ ِٚٓ خلاي خرشز جٌّإٌف 

ِحعس ٌٍركع ػٓ ٚعحتً ٚأدٚجش ضذس٠ر١س فحػٍس ٠إدٜ جعطخذجِٙح ئٌٝ ضكم١ك ألظٝ فحتذز ِٚىحعد 

 . ِٙحس٠س ، ... ئٌخ( ٠ٕطمً أغش٘ح ئٌٝ ِغطٜٛ جلأدجء جٌفؼٍٝ أغٕحء جٌّٕحفغس جٌشع١ّس ذذ١ٔس،ضذس٠ر١س )

فشػٗ رٌه ِٓ ٚٔظشجً ٌٍطر١ؼس جٌخحطس لأٜ س٠حػس ضخظظ١س ٚجٌخظحتض جٌطٕحفغ١س ٌٙح ِٚح ٠

ٚؾٛخ ئوغحخ جٌلاػر١ٓ ذؼغ جٌظفحش جٌرذ١ٔس جٌخحطس ذحٌّٙحسجش جٌطٝ ضططٍرٙح ِٛجلف جٌٍؼرس 

 .جٌّطغ١شز

أفؼ١ٍس جعطخذجَ جٌغٍُ  Tony Reynolds( 5113ٚفٝ ٘زج جٌظذد ٠زوش "ضٛٔٝ س٠ٌٕٛذص" )

ػٓ جٌطذس٠د ذشىً قش ق١ع ٚؾذ أْ جٌش٠حػ١١ٓ ٠ىْٛ ٌذ٠ُٙ دلس أوػش ػٕذ جعطخذجَ جٌغٍُ ٠ّٚىُٕٙ 

 (.09: 52جٌشؼٛس ِطٝ ضىْٛ خطٛجضُٙ غ١ش دل١مس ٠ٚمِْٛٛ ذحٌطؼذ٠ً ٚجٌطى١ف ٚفمحً ٌزٌه )
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عٍٙس  ضذس٠رحش جٌغٍُأْ  .Montoliu, MA( ٠ٚ0991ؼ١ف "ِٛٔط١ٍٛ َ.أ. ٚآخشْٚ ")

ٚؽر١ؼ١س ٚضشطشن ف١ٙح وطً ػؼ١ٍس أوػش وّح أٔٙح ضكمك ِىحعد أوػش ِمحسٔس ذحٌطذس٠رحش جلأخشٜ ، 

ِٚٓ ٔحق١س أخشٜ ضكمك جٌٛطٛي ٌم١ّس أػٍٝ ِٓ خلاي ألظٝ جعطٙلان ٌلأوغؿ١ٓ وٕط١ؿس لاعطخذجَ 

 .  ػؼلاش جٌزسجػ١ٓ ٚجٌشؾ١ٍٓ ِمحسٔس ذحٌرغحؽ جٌّطكشن جٌزٜ ٠طُ ف١ٗ جعطخذجَ جٌشؾ١ٍٓ فمؾ

ىماهىىالدلمى:ى
 Flat asأدجز ضذس٠د ضطر١م١س ضٛػغ ػٍٝ جلأسع ٚضىْٛ ِغطكس ِٚغط٠ٛس لذس جلإِىحْ 

possible  ٠حسدز ،  01ٚ٘ٝ ضؼًّ ػٍٝ ضكغ١ٓ جٌطكىُ ذحٌؿغُ ٚض١ّٕس جٌظفحش جٌرذ١ٔس ، ٚ٘ٝ ذطٛي

 ذٛطس( . 51ذٛطس ٚذطٛي  01ِغطط١ً )ذؼشع  51ٚذٙح ػذد 

ٕٚ٘حن خ١حسجش وػ١شز ِطحقس لاعطخذجَ جٌغٍُ ؛ ق١ع ٠طىْٛ جٌغٍُ جٌطم١ٍذٜ ِٓ دسؾحش عٍُ ٠طُ 

ضػر١طٙح ذشىً دجتُ ِغ جٌشش٠ؾ جٌؿحٔرٝ جٌّٕغٛؼ ، ٠ٚىْٛ شىٍٙح رٚ لحػذز ِغطكس ٚسأط أٚ لّس 

ف١ز أعطٛج١ٔس دجتش٠س ، ِٚٓ جلأ١ّ٘س أْ ٠مَٛ جٌش٠حػٝ ذحلاقطفحظ ذحٌىؼر١ٓ ذؼ١ذجً ػٓ جلأسع ػٕذ ضٕ

ضذس٠رحش جٌغٍُ ، وّح أْ جٌشىً جلأعطٛجٔٝ جٌذجتشٜ ٌذسؾحش جٌغٍُ ٠غحػذ جٌش٠حػٝ ػٍٝ ضزوش 

جلاعطّشجس فٝ جعطخذجَ وٍٛز جٌمذَ ، وّح أْ ٕ٘حن أ٠ؼح شىً ِغطف ِٓ جٌغٍُ ٚضىْٛ دسؾحش جٌغٍُ 

ً ػٍٝ جلأسع ، ٚ٘زج جٌشىً ٠ّىٓ ضؼذ٠ً ٚضغ١١ش جٌّغحفس ذ١ٓ دسؾحش جٌغٍُ قطٝ  ِغطكس ضّحِح

 ٠طّىٓ جٌّذسذْٛ ِٓ ضغ١١ش ضشض١رٙح ٚضذس٠رحضٙح .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ٚجٌطٝ ٘ٝ فٝ جلأعحط ٔظف عٍُ  Ladder Jrوّح أْ ٕ٘حن أقؿحَ ٚأؽٛجي ِخطٍفس ٌٍغٍُ ِػً 

ً ٚ٘ٝ فؼحٌس ٌّؼظُ س٠حػحش جٌغحقس  01ٚ٘ٝ ضٕحعد جٌٕحشث١ٓ ٚ٘ٝ ذطٛي   Courtلذَ ضمش٠رح

Sport ْق١ع ئُٔٙ لا ٠كطحؾْٛ ٌٍطذس٠د ػٍٝ جٌّغحقحش جٌخحطس ذش٠حػحش ج١ٌّذج 
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ٚلذ ٠ز٘د جٌرؼغ ٌٍطٛف١ش ِٓ خلاي جعطخذجَ جٌؿ١ش أٚ جٌشش٠ؾ جٌلاطك ٌشعُ جٌغٍُ ػٍٝ 

جلأسع؛ ئلا أْ ػٕظش جٌذلس لا ٠طكمك ٕ٘ح ، وّح أْ ِؼظُ جٌش٠حػ١١ٓ لا ٠ٙطّْٛ ٠ٚخطْٛ ذأسؾٍُٙ 

ِّح ٠إدٜ ئٌٝ ضم١ًٍ ِغحفس جٌكشوس ، ػٍٝ ػىظ جعطخذجَ جٌغٍُ جٌفؼٍٝ  ػٍٝ جٌشش٠ؾ جٌلاطك ِرحششز

 جٌزٜ ٠ّىُٕٙ جٌشؼٛس ِٚؼشفس ِطٝ ضىْٛ خطٛجضُٙ غ١ش دل١مس ٠ٚمِْٛٛ ذحٌطؼذ٠ً ٚجٌطى١ف ٚفمحً ٌزٌه .

 

ى:Basicsالأدادواتى
ضط١ّض ضذس٠رحش جٌغٍُ ذحٌّشـ ٚجٌّطؼس وّح أٔٙح ضّػً ؽش٠مس ٚظ١ف١س ٌطؼ١ٍُ جٌّٙحسجش جٌكشو١س، 

وّح أْ جٌكشوحش جٌّغطم١ّس ٚجٌؿحٔر١س ذغ١طس ِٓ جٌٕحق١س جٌر١ِٛ١ىح١ٔى١س ، وّح أْ ػّٙح أٚ ؾّؼٙح 

ً ٌٍش٠حػ١١ٓ ، ِٚٓ خلاي ضؼ١ٍُ جٌ ؼمً ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ِشود ٚفٝ وػ١ش ِٓ جلأق١حْ ٠ىْٛ سجتؼح

ٚجٌؿغُ جٌطشى١لاش ٚجٌطٕٛػحش جٌّخطٍفس ٚجٌّخطٍطس ٌٍمذَ فاْ رٌه ٠مًٍ ِٓ فشص قذٚظ جلاسضرحن 

 ٚجلأخطحء جٌلاقمس .

٠ٚؿد ضؼٍُ ضذس٠رحش جٌغٍُ فٝ ذ١ثس ٘حدتس ٚذط١ثس ِٚطكىُ ف١ٙح، وّح أْ ضمذ٠ُ جٌّٙحسجش جٌكشو١س 

ً طؼٛذس ِغطمر١ٍس فٝ جٌطغٍد ذغشػس ور١شز ٠ّىٓ أْ ٠إدٜ ئٌٝ ضػر١ص ّٔحرؼ قشو١س ػؼ١فس لذ ضّػ

ٌٚمذ قحٌٚص ِٓ  ػ١ٍٙح أٚ ضؿحٍ٘ٙح، ٌزج ٠ؿد ضكغ١ٓ جٌكشوحش جٌّٙحس٠س لرً جٌطمذَ فٝ جٌطذس٠رحش.

 خلاي ٘زج جٌؼًّ دِؽ غلاظ ّٔحرؼ ِخطٍفس ِٓ جٌطذس٠رحش،

ِٓ جٌطذس٠رحش ٘ٛ ضذس٠رحش ضػر١ص جٌكحٌس أٚ جٌٛػغ ٚف١ٙح ٠طُ جٌطشو١ض ػٍٝ  اىَْىرج الأوه 

 غشػس ٚ٘ٝ ضغطخذَ ذا٠محع غحذص ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ.ضكًّ جٌ

ٚ٘ٛ جٌطذس٠رحش جلأفؿحس٠س ٚجٌطٝ ضشوض ػٍٝ جٌمذسز فٝ ئٔطحؼ جٌغشػس جلأفؿحس٠س  اىَْىرج اىثاًّ

  .ٌكشوحش جٌشؾ١ٍٓ

٘ٛ ضذس٠رحش جلاعطؿحذس جٌّطحؽ١س )جٌّشٔس( ٚ٘ٝ ضشوض ػٍٝ ضكغ١ٓ ِىٛٔحش أٚ  واىْىع اىثاىث

 ػٕحطش عشػس جٌشؾغ لأعفً جٌشؾً.

ىتخطوطىوتصمومىبرنامجىتدروباتىالدلمى:
٠ؼطرش جعطخذجَ ٔظحَ ضذس٠رٝ ِمٕٓ ٌطط٠ٛش جٌّٙحسجش ٘حَ ٌٍغح٠س لإٔؿحـ ضذس٠رحش جٌغٍُ فٝ ضكم١ك 

جٌؼحِاس ئٌاٝ ضطا٠ٛش جٌّٙاحسجش جٌّطمذِاس، ِٚآ جٌّاذٜ جٌىحِاً ٘ذفٙح، وّاح ٠ؿاد جٌؼّاً ِآ جٌّٙاحسجش 

ٌٍكشوس ئٌٝ جٌّؿحي جٌذل١ك ٚجٌشش١ك ٌٍكشوحش ، ٚئرج ِح ضُ جٌطشو١ض أغٕحء ػ١ٍّس ضؼٍا١ُ ضاذس٠رحش جٌغاٍُ 

ػٍٝ جٌّرذأ جٌخحص ذحٌؼًّ ِٓ جٌرؾء ٚجٌطكىُ فاٝ جٌكشواحش ٚجٌطاذسؼ ٌٍكشواحش جٌغاش٠ؼس ٚجٌّطفؿاشز 

 ؿحقحش ور١شز ػٕذ جعطخذجَ ضذس٠رحش جٌغٍُ .فغٛف ٠طُ ضكم١ك ِىحعد ٚٔ

،  Runsٕٚ٘ااحن أسذااغ ِٙااحسجش أعحعاا١س ٠ااطُ جعااطخذجِٙح ػٕااذ جٌطااذس٠د ذحٌغااٍُ ٚ٘ااٝ: جٌؿااشٜ 

،  Jumps، جٌمفااض ٚجٌٛغااد  Shuffles، جٌخٍااؾ ٚجٌّشجٚغااس  Skipجٌطضقٍااك أٚ جٌطخطااٝ ٚجٌطؿااحٚص 

٠ؿد جعطخذجَ ٘زٖ جٌّٙاحسجش ذإفظ  ، ٚػٕذ جٌم١حَ ذحٌطخط١ؾ ٌرشٔحِؽ جٌغٍُ Hopsجٌكؿً ذمذَ ٚجقذز 

جٌطشض١د ، غُ جٌؼٛدز ٌطٕف١ز جٌؿشٜ ِشز أخشٜ ق١ع ٠ؼطرش جٌؿشٜ ذشىً ػحَ ٘ٝ جٌّٙحسز جٌطٝ ٔكاحٚي 

 ضكغ١ٕٙح فٝ جٌغحٌد .
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وّح ٠ؿد جٌرذء فاٝ جٌرشٔاحِؽ جٌطاذس٠رٝ ذحعاطخذجَ جٌّاذٜ جٌىحِاً ٌكشواس جٌؿاشٜ ٚجٌطضقٍاك فٙازج 

 body's muscle memory system ضؼٍا١ُ ٔظاحَ جٌازجوشز جٌؼؼا١ٍس ذحٌؿغاُ  عاٛف ٠غاحػذ فاٝ

جٌّٙاحسجش جلأعحعا١س ، ٚػٕاذ٘ح ٠ّىآ ٌٍش٠حػاٝ جٌؼّاً ػٍاٝ ضكغا١ٓ عاشػس أدجء جٌّٙاحسجش جٌطاٝ ٠اطُ 

أدجؤ٘ح ، وّح ٠ؿد دجتّح أْ ٔطازوش ضؼٍاُ جٌّٙاحسز ذارؾء .... غاُ ذؼاذ رٌاه ضؼاحف جٌغاشػس ِاغ جٌاطكىُ. 

ٚجٌغ١طشز لا ٠غطط١غ جٌش٠حػٝ جٌططا٠ٛش جلإ٠ؿاحذٝ ٌٍّٙاحسز، ٌٚىٕاٗ ػٍاٝ جلأقاشٜ فؼٕذِح ٠فمذ جٌطكىُ 

 ٠مَٛ ذحلأدجء جٌخحؽة.

ِٚٓ جلأ١ّ٘س ِّحسعس واً جٌّٙاحسجش جلأسذاغ جلأعحعا١س لأْ جٌش٠حػاٝ ٠كطاحؼ ئٌاٝ قاحفض جٌطغ١١اش 

 ء.ٚجٌطٕٛع، ٚوً ِٙحسز ضغحػذ فٝ ضم٠ٛس ٚقذز قشو١س ِخطٍفس ٚ٘ٝ ٘حِس فٝ ضؼ١ٍُ جٌطمذَ ذحلأدج

جٌؼّااً ئٌااٝ ِؿّٛػااحش ٚضىااشجسجش ٠ؼطرااش ِاآ جلأِااٛس جٌٙحِااس ٌٍغح٠ااس ٌططاا٠ٛش جلأدجء  ضمغاا١ُئْ 

ػٍاٝ خاحؽشن ، ٌٚىآ ِآ جلأفؼاً أْ ٠ىاْٛ  لاذ ٠اأضٝ ءلألظٝ دسؾس، لا ضكحٚي جٌطذس٠د ذأٜ شاٟ

ٌذ٠ه ٘ذف ِكذد ٚذشٔحِؽ ضطرؼٗ ، ٚلذ ضغاطغشق فطاشجش ص١ِٕاس ِخطٍفاس ٌٍاز٘حخ ٚجٌؼاٛدز خالاي جٌغاٍُ 

قطٝ ٠كذظ ضكغٓ فٝ جٌّٙحسجش جٌؼحِس ... ٚفٝ أغٍد جلأق١احْ ٔؼطراش جلأدجء ٌّاشز ٚجقاذز ػٍاٝ جٌغاٍُ 

 جسجش . ٌٚىً ِٙحسز ِؿّٛػط١ٓ ػٍٝ جلألً.ضىش 1-5وطىشجس ٚجقذ ، وّح أْ جٌّؿّٛػس ضطىْٛ ِٓ 

 أسذاغٚ٘زج ٠ؼٕٝ أْ جٌطذس٠رحش جٌؿحٔر١س )جلأدجء ٚأقذ جٌؿحٔر١ٓ ِٛجؾٗ ٌٍغٍُ( عاٛف ٠كطاحؼ لأدجء 

ضىاشجس . ػٍاٝ ػىاظ  5ضىشجسجش، لأْ وً ؾحٔد ِٓ جٌؿغُ ٠كطحؼ أْ ٠طُ ضذس٠رٗ ذحٌطغحٜٚ ذحعطخذجَ 

ضىشجس لأٔٙح ضؼًّ ػٍٝ جٌؿغُ  5ٌٍغٍُ( ٠ّىٓ جعطخذجَ  جٌطذس٠رحش جٌط١ٌٛس جٌّغطم١ّس )جلأدجء جٌّٛجؾٙس

وٍٗ ذحٌطغحٜٚ. وّح ٠ّىٓ جعاطخذجَ ٚضخطا١ؾ جٌؼّاً لاعاطخذجَ جٌم١ٍاً أٚ جٌىػ١اش ِآ جٌطاذس٠رحش، ٌٚىآ 

ذشىً ّٔٛرؾٝ ٠ؿد أدجء ِٙحسض١ٓ ػٍٝ جلألً ِٓ جٌّٙحسجش جلأسذغ جلأعحع١س، ِٚؿّٛػس ٚجقذز ٌىاً 

ضزوش ضٕف١ز جٌطذس٠رحش ٌىالا ؾاحٔرٝ جٌؿغاُ ذحٌطغاحٜٚ، ِاغ جقطغاحخ ضذس٠د ضىْٛ فٝ جٌغحٌد وحف١س. ِغ 

 وً ؾحٔد وطىشجس ِٕفظً.

 ويَنِ ذطىيش تشّاٍح ذذسيثاخ ىيسيٌ ٍِ خلاه ٍشاػاج ٍنىّاخ اىسَو اىرذسيثً ماىراىً:

 ( ق.5ئٌٝ  0صِٓ أدجء جٌطذس٠د جٌٛجقذ ِٓ ) -

 جلأدجء ِشز ٚجقذز ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ ٠ؼطرش ضىشجس. -

ئٌٝ  0ٚػذد جٌّؿّٛػحش ِٓ ) ِشجش،( 1ئٌٝ  5ػذد ِشجش جٌطىشجس فٝ جٌّؿّٛػس جٌٛجقذز ) -

 ( ِؿّٛػس.5

( ظ ، ٚذااا١ٓ 21ئٌاااٝ  02طاااشجٚـ ِااآ )٠صِااآ جٌشجقاااس جٌر١ٕ١اااس فاااٝ جٌّؿّٛػاااس جٌٛجقاااذز  -

 ( ق.2-5جٌّؿّٛػحش سجقس وحٍِس ِٓ )
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ىالتطبوقىفىىبطضىالرواضاتىالتخصصوظ:

ٌغٍُ فٝ جٌش٠حػحش جٌطخظظ١س جٌّخطٍفس ٠ؿد ِكحٌٚس ضٛف١اك جٌّٙاحسجش ػٕذ جعطخذجَ ضذس٠رحش ج

جٌّغطخذِس ِٓ خلاي جٌغٍُ ِاغ جٌّٙاحسجش جٌطاٝ ٠ىػاش ضىشجسج٘اح ٚجعاطخذجِٙح فاٝ ضٍاه جٌش٠حػاحش، ٌاز 

 ٠ططٍد ِٓ جلأِش ِٓ جٌّذسخ أْ ٠ىْٛ ِرذػحً فحٌطذس٠رحش وػ١شز ِٚطؼذدز جلاعطؼّحي .

خذجَ ضشااى١ٍس ِاآ جٌطااذس٠رحش جٌط١ٌٛااس جٌّغااطم١ّس ِااغ ٠ّىاآ جعااط Trackففااٝ س٠حػااحش جٌّؼااّحس

 .Skipٚجٌطضقٍك  Runsٚػغ جلا٘طّحَ ٚجٌطشو١ض ػٍٝ ِٙحسضٝ جٌؿشٜ 

٠ؿااد جٌطأو١ااذ ػٍااٝ جٌكشوااحش جٌؿحٔر١ااس ٚضااذس٠رحش  Court Sportsٚذحٌٕغاارس لأٌؼااحخ جٌغااحقس 

ضاذفمحش لظا١شز جٌششحلس، ٚوفشطس ئذذجػ١س ٠ّىٓ ضمغ١ُ جٌغٍُ ؛ فّؼظُ س٠حػحش جٌّلاػد ٠ٛؾاذ ذٙاح 

ؾذج ِٓ جٌغشػس جٌشذ٠ذز ، قحٚي ضمغ١ُ جٌغٍُ ٌٕظف١ٓ ٚلُ ذأدجء ضذس٠رحش عش٠ؼس فٝ أقذ جٌٕظاف١ٓ غاُ 

٘ذب ٚأذطة عشػس جلأدجء ػٕذ جٌٛطٛي ٌٍٕٙح٠اس غاُ ذؼاذ رٌاه أعاطأٔف ألظاٝ عاشػس ٌٍطاذس٠د خالاي 

ي أٚ ئػاحدز ػاشذس جٌٕظف جٌػحٔٝ  ٚ٘زج ٠كحوٝ جٌذفحع ػٍٝ جٌّٕحفظ فاٝ واشز جٌغاٍس ػٍاٝ عار١ً جٌّػاح

 وشز جٌطٕظ .

٠طُ جعطخذجَ ضٕٛع ٚجعغ ِٓ جٌطذس٠رحش فٙازٖ جٌٍؼراس ضططٍاد عاشػس  Soccerٚذحٌٕغرس ٌىشز جٌمذَ 

ِغطم١ّس ضّحِحً ِػً جٌكشوحش جٌؿحٔر١س ٚجٌششحلس، وّح أٔٙاح ضططٍاد جٌّاضؼ ذا١ٓ ضاذس٠رحش جٌغاٍُ جٌىحِاً 

خلاي جٌطشو١ض ػٍاٝ ضاذس٠رحش ٔظاف  ٚضذس٠رحش ٔظف جٌغٍُ، ٌىٓ جٌطشو١ض جلإػحفٝ عٛف ٠ىْٛ ِٓ

جٌغااٍُ ٌطااذس٠رحش جٌغااشػس جٌفحتمااس ٌؼّااً جلألااذجَ ٚجٌطااٝ ضااإدٜ ذشااىً جٔفؿااحسٜ فااٝ جٌؼااذٚ جٌغااش٠غ ػٕااذ 

 جٌٛطٛي ٔٙح٠س جٌغٍُ .
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ىأداءىتدروباتىالدلمىمعىادتخدامىمقاومظىالأدتوكىالمطاط

ِّحسعااس جٌطّااحس٠ٓ جٌش٠حػاا١س جٌّخطٍفااس ٌشااذ جٌؼؼاالاش  ٝفااٝ جٌكرااً جٌّطااحؽجلأعااط١ه أٚ ٠غااحػذ 

ض جٌش٠حػ١س،ٚئذشجص٘ح دْٚ جٌكحؾس ٌض٠حسز جٌظحٌس  ّٛ جٌشذّ ٚجٌغكد جٌطٟ ٠كذغٙح جٌكرً  ٝق١ع ضغحػذ ل

جٌطااأغ١ش ػ١ٍٙااح ذاإفظ جٌمااذس جٌاازٞ ضمذِّااٗ جلأٚصجْ ٚجلأغمااحي جٌّطؼااذدّز  ٝػٍااٝ جٌؼؼاالاش فاا ٝجٌّطااحؽ

٠ّٚىٓ ضٕف١ز ضذس٠رحش جٌغٍُ ِغ ئػاحفس ِمحِٚاس أعاط١ه ِطاحؽ ٠اطُ  جٌش٠حػ١س،جٌظحلاش  ٝٚجٌّطٛفشّز ف

 سذطٗ فٝ ٚعؾ جٌلاػد جٌّإدٜ ٌطذس٠رحش جٌغٍُ ٠ّٚغه جٌض١ًِ ذحٌطشف جٌػحٔٝ وّح ذحٌشىً جٌطحٌٝ .
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ىربطىأداءىتدروباتىالدلمىمعىالأداءىالمهارى
، فاْ سذؾ جٌّٙحسجش جلأعحع١س ِغ  جلأدجء ِشز ٚجقذز ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ ٠ؼطرش ضىشجسٔظشجً لأْ 

ضٕف١ز ضذس٠رحش جٌغٍُ ٠طُ ذ١ٓ وً ضىشجس ؛ ذك١ع ٠طُ ضٕف١ز جٌّٙحسز ذؼذ أدجء ضذس٠د جٌغٍُ ٚلرً جٌشؾٛع 

ٌطٕف١ز جٌطىشجس جٌطحٌٝ ، وّح أْ ٕ٘حن ذؼغ جٌّٙحسجش ٌرؼغ جٌش٠حػحش ٠ّىٓ دِؿٙح ِغ جٌطكشن 

وّح فٝ جٌطّش٠ش ٚجلاعطلاَ ِغ جٌطكشن ؾحٔرحً  ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ دْٚ قذٚظ جسضرحن فٝ جلأدجء جٌفٕٝ

ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ ، أٚ خلاي أقذ جٌّشجقً جلأعحع١س وّح فٝ ِشقٍس جلالطشجخ ٌٍطظ٠ٛرس جٌغ١ٍّس ِغ 

 جلأدجء ػٍٝ جٌغٍُ وّح ذحلأشىحي جٌطح١ٌس :

 ٍهاسج اىرَشيش والاسرلاً )مشج اىيذ ، مشج اىسيح(

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 اىسيَيح فً مشج اىسيح خطىاخ الاقرشاب فً اىرصىيثح
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ى)مثالىتطبوقىىفىىرواضظىالكرةىالطائرة(ى:

 ٍهاسج اىضشب اىسازق
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٍهاسج زائظ اىصذ
 

 

 

 

 

 

 

 

 اسرقثاه الإسساه
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 أدسىوضعىوتصمومىتدروباتىالدلم:

 ـ أْ ٠غح٠ش ِكطٜٛ جٌطذس٠رحش لذسجش جٌلاػر١ٓ ٠ٚشجػٝ جٌفشٚق جٌفشد٠س ذ١ٓ أفشجد ػ١ٕس جٌركع. 

ِٚاآ جٌّااذٜ جٌىحِااً  ٌٍّؿٙااٛي،ِٚاآ جٌّؼٍااَٛ  جٌظااؼد،ـاا أْ ضطااذسؼ جٌطااذس٠رحش ِاآ جٌغااًٙ ئٌااٝ 
  ٚجٌشش١ك.ٌٍكشوس ئٌٝ جٌّؿحي جٌذل١ك 

ػس جلأدجء ذؼاذ جٌطأواذ ِآ طاكس ضغٍغاً ـ أْ ٠طُ جٌرذء ذأدجء جٌطذس٠رحش ذحٌّشٝ أٚلاً غُ ص٠حدز عاش
 طك١ف.ٚلا ٠طُ جٌطمذَ ذّغطٜٛ جٌطذس٠رحش ئلا ذؼذ جٌٕؿحـ فٝ جلأدجء جٌىحًِ ٚذشىً  جلأدجء،

ـ أْ ضىْٛ فطشز جٌشجقس ذ١ٓ جٌطذس٠رحش دجخً جٌؿشػس جٌطذس٠ر١س وحف١س ٌٛطٛي أفشجد ػ١ٕاس جٌركاع 
 ٌٍشجقس جٌّٕحعرس.

 ,Runs, Skipsذس٠رحش جٌغاٍُ ٚجٌّٙاحسجش جٌخحطاس ذٙاح ـ ِشجػحز جٌّرحدب جٌخحطس ذحعاطخذجَ ضا
Shuffles, and Jumps/Hops  عاٛجء ٌٍطاذس٠رحش جٌط١ٌٛاس جٌّغاطم١ّس أٚ جٌؿحٔر١اس ذاحلأدجء

 جٌّطغحٜٚ ػٍٝ ؾحٔرٝ جٌؿغُ.

 ـ ضٛف١ش جلإِىحٔحش جٌف١ٕس ٚضظ١ُّ جلأدٚجش ٚجلأؾٙضز جٌلاصِس ٌٍططر١ك.

 ذذ١ٔحً ٚف١ٕحً. ٌلاػر١ٓـ ِشٚٔس جٌطٕف١ز ٚجٌططر١ك ِغ لحذ١ٍس جٌطؼذ٠ً ذّح ٠طٕحعد ٚجٌٛػغ جٌكحٌٝ 

 ٌٍطذس٠رحش.ـ ضٛجفش ػٕظش جٌطش٠ٛك ٚجٌؿذ٠س فٝ جٌطٕف١ز 

 جٌش٠حػس جٌطخظظ١س.ـ ِشجػحز ضشحذٗ شىً أدجء جٌطذس٠رحش ِغ ؽر١ؼس جلأدجء جٌخحص ذّٙحسجش 

ذز جٌطذس٠ر١اس ِاغ ٚؾاٛد ضاٛجصْ ئ٠ماحػٝ ذا١ٓ جٌؼّاً ٚجٌشجقاس ِاغ ـ جلا٘طّحَ ذحٌرٕحء جٌطٕظ١ّٝ ٌٍٛق
 ضٛص٠غ جٌؿٙذ ػٍٝ جٌّؿّٛػحش جٌؼؼ١ٍس جٌّخطٍفس ٌٍشؾ١ٍٓ ٌٍٚزسجػ١ٓ.

ىتصنوفىتدروباتىالدلمى:

 ػيً : وهً ذشرَوذذسيثاخ اىسيٌ ىيشخييِ ،  أولاً:
 Steady State and( ضذس٠رحش غرحش جٌٛػغ ٚص٠حدز جٌغشػس )جٌطذس٠رحش جٌط١ّٙذ٠س( : 0)

Burst Speed Drills 

 طؼّٓ :ض، ٚ Elastic Response Drillsضذس٠رحش جلاعطؿحذس جٌّطحؽ١س ( 5)

  Elastic Response: Linearضذس٠رحش جلاعطؿحذس جٌّطحؽ١س جٌّغطم١ّس )جٌط١ٌٛس(  -

 .Elastic Response Lateralضذس٠رحش جلاعطؿحذس جٌؿحٔر١س  -

 The Linear/Diagonal Responseضاااذس٠رحش جلاعاااطؿحذس جٌّغاااطم١ّس جٌمطش٠اااس  -

Drills  

  The Lateral/Diagonal Response Drillsضذس٠رحش جلاعطؿحذس جٌؿحٔر١س جٌمطش٠س  -

Rotational Response Drillsضذس٠رحش جلاعطؿحذس جٌذجتش٠س  -  .  

 .  Speed Ladder Drills( ضذس٠رحش جٌغٍُ ٌٍغشػس 5)

 . Agility Workout( ضذس٠رحش جٌغٍُ ٌٍششحلس 1)
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 شرَو ػيً :هً ذ، و Hand Walk Drillsثاّياً : ذذسيثاخ اىسيٌ ىييذيِ 
 .Basic drillsضذس٠رحش جٌغٍُ ١ٌٍذ٠ٓ جٌط١ّٙذ٠س  (1)

 .Band Around Back ضذس٠رحش جٌغٍُ ١ٌٍذ٠ٓ ِغ سذؾ جٌشذحؽ جٌّطحؽ قٛي جٌظٙش (2)

 .Band to Belt ضذس٠رحش جٌغٍُ ١ٌٍذ٠ٓ ِغ ضػر١ص جٌشذحؽ جٌّطحؽ فٝ قضجَ جٌٛعؾ  (3)

 .Partner Drills ضذس٠رحش جٌغٍُ ١ٌٍذ٠ٓ جٌضٚؾ١س ِغ جٌض١ًِ  (4)

 

ىالتدروبات:إرذاداتىرامظىلتطلمىأداءى
ػٛجتك.٠ؿد جٌطأوذ ِٓ أْ جٌغٍُ ِٛػٛع فٝ ذ١ثس ٘حدتس ِٚىحْ آِٓ ٚ خحٌٝ ِٓ أٜ  .1  

ِٚٓ جٌّٙحسجش جٌؼحِس ئٌٝ  ٌٍظؼد،جٌرذء ذأدجء جٌّٕحرؼ جٌكشو١س جٌغٍٙس ٚذحٌطمذَ ِٓ جٌغًٙ  .2

ِٚٓ جٌّذٜ جٌىحًِ ٌٍكشوس ئٌٝ جٌّؿحي جٌذل١ك ٚجٌشش١ك  ٚجٌّطمذِس،ضط٠ٛش جٌّٙحسجش جٌخحطس 

 ٌٍكشوحش.
٠مَٛ جٌّذسخ أٚلاً ذششـ ّٔٛرؼ جٌطذس٠د غُ جٌم١حَ ذأدجء جٌّٕٛرؼ ِٚطحذمس جلأدجء ِغ جٌشعُ  .3

.جلأدجءجٌطٛػ١كٝ ِغ ضٛؾ١ٗ ضؼ١ٍّحش جٌطغز٠س جٌشجؾؼس أغٕحء   
٠ؿد جٌرذء ذأدجء جٌطذس٠رحش أٚلاً ذحٌّشٝ غُ ص٠حدز عشػس جلأدجء ذؼذ جٌطأوذ ِٓ طكس ضغٍغً  .4

 جلأدجء.
فمذ ٠إدٜ رٌه ئٌٝ ضػر١ص  ور١شز،٠ؿد ػذَ ضمذ٠ُ ضذس٠رحش ِٚٙحسجش ّٚٔحرؼ قشو١س ذغشػس  .5

شوحش ٌزج ٠ؿد ضكغ١ٓ جٌك ضؿحٍ٘ٙح،ّٔحرؼ قشو١س ػؼ١فس ضّػً طؼٛذس ِغطمر١ٍس فٝ جٌطغٍد ػ١ٍٙح أٚ 

جٌطذس٠رحش.ٚئضمحٔٙح لرً جٌطمذَ فٝ   
وّح لا ٠ؿد جقطغحخ صِٓ أدجء  عرحلحً،جٌطأو١ذ جٌذجتُ ػٍٝ ضزوش أْ جلأدجء ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ ١ٌظ  .6

جٌطكًّ.وّح أٔٙح أ٠ؼحً ١ٌغص ضذس٠رحً ٌطكغ١ٓ  جلأدجء،جٌطذس٠د ٌٍطؼشف ػٍٝ ِذٜ عشػس   
ىُ ٚجٌغ١طشز فاْ جٌغشػس خلاي جلأدجء ٚػٕذ قذٚظ جٌطك جلأدجء،جٌطكىُ ٘ٛ جلأ٠ٌٛٚس جلأٌٚٝ فٝ  .7

ػٍٝ جٌغٍُ ٠ّىٓ ص٠حدضٙح ، فحٌّإشش جٌؿ١ذ ػٍٝ جلأدجء جٌغش٠غ ١ٌظ فٝ جٌّمذسز ػٍٝ ئوّحي جٌؿشٜ 

losing techniqueخلاي جلأدجء ذذْٚ فمذجْ جٌٕٛجقٝ جٌف١ٕس  أٚ قذٚظ جسضرحن   getting 
tangled  ُػٍٝ جٌغٍُ ؛ فرذْٚ جٌطكى ٚجلأدجء جٌفٕٝ جٌؿ١ذ   Without controlٚجٌغ١طشز  proper 
technique لا ٠ّىٓ جٌكظٛي ػٍٝ ضكغٓ فٝ جٌغشػس جٌكشو١س ٌٍمذ١ِٓ   Improved foot 
quickness will not be obtained  .  
ٌزج ٠ؿد  طؼٛذس،لذ ٠غطٍضَ جلأِش جٌم١ًٍ ِٓ جٌٛقذجش جٌطذس٠ر١س جٌط١ّٙذ٠س ٌطؼٍُ جٌكشوحش جلأوػش  .8

جلاعطشخحء ئقغحط ذحٌؿشٜ خلاي جٌغٍُ ِغ  جٌؼًّ ػٍٝ ئ٠ؿحد RELAX  .  

a cueئرج قذغص ذؼغ جٌظؼٛذحش ٠ّىٓ جعطؼّحي ض١ٍّكحش  .9 أٚ ئشحسز ٌفظ١س ضغحػذ جٌلاػد ػٍٝ  

rough stopsضخطٝ جٌطٛلفحش جٌظؼرس  ، ومٛي ٌفع " غ١شّ   crossover " فٝ وً ِشز ضططٍرٙح  

ه عٛف ٠طكغٓ ِغ جٌٛلص .٘زٖ جٌخطٛز ، ِغ جلاقطفحظ ذحٌٙذٚء ٚجٌطشو١ض لأْ رٌ  
 littleئرج جعطّش قذٚظ جٌّشحوً ٠ّىٓ جعطخذجَ ذؼغ ضذس٠رحش ِٓ جٌطظٛس جٌؼمٍٝ جٌّغرك  .10
mental imagery technique prior لاؾط١حص جٌكشوس جٌظؼرس ٚضخ١ً جٌمذ١ِٓ ٚ٘ٝ ضغشع  

 خلاي جٌّٕٛرؼ .
ٌفشق ذ١ٕٙح ٠طؼف فٝ لذ ضطشحذٗ ذؼغ جٌطذس٠رحش فٝ ضغ١ّطٙح ٚخطٛجش ضغٍغً أدجتٙح ئلا أْ ج .11

 شىً ٚعشػس ضٕف١ز٘ح ٚفك جٌٙذف جٌّشجد ِٕٙح ٚجٌؼٕظش جٌرذٔٝ جٌّشجد ض١ّٕطٙح ِٓ خلاٌٙح .
 ٚجٌطٝ ضطؼّٓ :Correct Technique ٠ؿد ِشجػحز ؽش٠مس جلأدجء جٌفٕٝ جٌظك١ف  .12
  َ٠ؿد جلاعطّشجس فٝ جلأدجء ػٍٝ وٍٛز جٌمذballs of feet ِغ جٌشفغ جٌخف١ف ٌٍؼمر١ٓ .   
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 جٌغش٠ؼس  ٌَخف١فس ٘ٝ جٌمذجٌمذَ ج Light feet are quick feet ٌزج ٠ؿد ػٍٝ جٌلاػر١ٓ ػذَ  

thump their feetئطذجس أص٠ض )طٛش ِىطَٛ ذألذجُِٙ  ( خلاي جلأدجء ػٍٝ جٌغٍُ .   
  سفغ جٌشورس ل١ٍلاً خلاي جلأدجءslight knee bend   َ؛ ذك١ع ٠طُ سفغ جٌشورس لرً سفغ جٌمذ

lift their knees before promoting their feet )لا ٠طُ ؾش جٌمذ١ِٓ   no 
scuffing  .)  

  دسؾس  91ضمَٛ جٌزسجع ذطكش٠ه جٌىٛع ذمٛز ذضج٠ٚس لحتّس Strong arm drive – elbows 
bent   ُٚضكشوٗ ِٓ ِغطٜٛ ِٕطظف جٌؿغُ ئٌٝ ِغطٜٛ جٌىطف١ٓ )ذذْٚ ضمحؽغ أِحَ جٌؿغ

not across the body  .)  
  ًجلاقطفحظ ذحٌؿغُ ِٕطظرح Body to remain upright  ٍٜٛلأْ قذٚظ ١ًِ ٌٍؿضء جٌؼ ،

ِٓ جٌؿغُ ٌلأِحَ ٠ؿؼً جٌمذ١ِٓ ضغشع ِٓ أدجتٙح ٌٍّكحفظس ػٍٝ جػطذجي جٌؿغُ ِّح ٠إدٜ 

 .losing control of the movementئٌٝ فمذجْ جٌطكىُ فٝ قشوس جلأدجء 
  ٍٝجٌشأط لأػHead up  .  
  جٌطكٍٝ ذحٌظرش Patience ػر١ٓ جلأدجء ٚفك لذسجضُٙ ١ٌٚظ ٚفك ، ق١ع ٠ؿد ػٍٝ جٌلا

لذسجش ج٢خش٠ٓ ، جٌرذء ذرؾء ئرج ضطٍد جلأِش رٌه ٚجلأدجء ذحٌغشػس جٌطٝ ضّىُٕٙ ِٓ جلأدجء 

 جٌىحًِ جٌظك١ف ٌٍطذس٠د.
  ُجلاقطفحظ ذا٠محع ِٕطظKeep an even rhythm   ٚجٌكشوس ٠ؿد أْ ضىْٛ عٍغٍس ،

 .movement must flow, not stutterِطظٍس ٚذذْٚ ضمطغ 
  فحلأدجء جٌمش٠د ذ١ٓ  جلأدجء،ِشذؼحش عٍُ ػٍٝ جلألً ذ١ٓ جٌلاػر١ٓ أغٕحء  1جٌطأوذ ِٓ ٚؾٛد

  unnecessary pressureجٌلاػر١ٓ عٛف ٠إدٜ ئٌٝ قذٚظ ػغؾ غ١ش ِشغٛخ ف١ٗ 
 loss of ػٍٝ أدجء ٚعشػس لاػد آخش ، ٠طغرد فٝ فمذجْ شىً جلأدجء ٚجٌطكىُ ٚجٌغ١طشز 
form and control. 

 

ىتوصواتىللتدروبىبادتخدامىالدلم:
جٌغٍُ ٌطذس٠د جٌششحلس ٠ؿد أْ ٠طُ جٌطذس٠د ِٓ جٌغًٙ ٌٍظؼد، ٌٍٚكظٛي ػٍٝ  جعطخذجَػٕذ 

أفؼً جٌٕطحتؽ ٠ؿد أْ ٠طُ جعطخذجَ جٌطذس٠رحش جٌّشضرطس ذكشوحش ٚأٚػحع جٌش٠حػحش جٌطخظظ١س 

جٌّّحسعس ، ِٚفطحـ جٌٕؿحـ ػٕذ جعطخذجَ ضذس٠رحش جٌغٍُ ٌٍششحلس ٘ٛ ضم١ًٍ صِٓ جضظحي وً لذَ 

ذَ جٌلاػد ِٓ ػٍٝ جلأسع ضّىٕٗ ِٓ ص٠حدز ٚضكغٓ عشػس سد جٌفؼً ذحلأسع ٚعشػس قشوس ل

 ٚجٌمذسز ػٍٝ ضغ١١ش جضؿح٘ٗ ذغلاعس ٚعٌٙٛس ، ٠ٚؿد جضرحع جٌطحٌٝ :

 ٠ؿد جعطخذجَ ضذس٠رحش جٌغٍُ ٌٍششحلس لرً ضذس٠د جٌمٛز ئرج ِح ضُ جٌطذس٠د ػ١ٍّٙح فٝ ٔفظ ج١ٌَٛ. -
ً ضٕف١ز ٚأدجء ؾشٜ جٌّمحِٚس أٚ ضٕف١ز ضذس٠رحش جٌششحلس ٚجٌغشػس جٌكشو١س ٌٍمذ١ِٓ لر -

 جٌر١ٍِٛطش٠ه. ٚ٘زج ٠غّف ٌٍش٠حػٝ ذحلأدجء جٌفؼحي ٌٙزٖ جٌطذس٠رحش لرً قذٚظ جٌطؼد جٌؼؼٍٝ.
عحػس ذ١ٓ جٌٛقذجش جٌطذس٠ر١س  15-11ٚقذجش ضذس٠ر١س أعرٛػ١حً ِغ ئػطحء سجقس  5 -5ضٕف١ز ِٓ  -

 ٌٍطم١ًٍ ِٓ قذٚظ ظح٘شز فشؽ جٌطذس٠د.
ٚقذز ضذس٠ر١س.ضذس٠رحش ٌىً  3-1قذد ِٓ  -  
 51ِؿّٛػحش ٌىً ضذس٠د، ِغ جلاقطفحظ ذاؾّحٌٝ ػذد جٌّؿّٛػحش لألً ِٓ  2-5ٔفز ِٓ  -

 ِؿّٛػس ٌىً ٚقذز ضذس٠ر١س.
 جٌغّحـ ذشجقس وحف١س ذ١ٓ وً ِؿّٛػس قطٝ ٠طكمك جلأدجء جٌفؼحي ٌٍطذس٠رحش. -
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  Hand Walk Drills رذسيثاخ اىسيٌ ىييذيِى َّارج ٍقرشزح

 اىسيٌ ىييذيِ اىرَهيذيح ذذسيثاخأ( )

  ًخاسج اىسيٌ ذقى ً ذؤدي خَيغ اىرذسيثاخ ٍِ وضغ اىَشً ػيً أستغ واىقذٍاُ فرسا

ىلأٍاً.تسشمح دفغ اىدسٌ   

  تو الأداء يدة أُ ينىُ فً زذود اىسشػح اىطثيؼيح ىيسشمح  تسشػح،لا يرٌ أداء اىرذسيثاخ

. 
  ٌٍفشود.ٍْغ سقىط اىىسظ أثْاء الأداء ٍغ يدة الازرفاظ تاىدس  
  اىَشً.ٍْغ زشمح اىَيو ٍِ خاّة إىً خاّة أو اىذوساُ أثْاء  
  ًطثيؼً.اىَسافظح ػيً اىىضغ اىؼَىدي واىسشمح ٍِ اىنرفيِ تشنو وظيف  
 ٌ(.الازرفاظ تاىَسافح تيِ اىنرفيِ فً اىىضغ اىطثيؼً )ػذً الإفشاط فً اىفرر أو اىض  

 

 

 

 

 

 اىَشً ػيً اىيذيِ ىلأٍاً :

جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ 

أِحَ جٌغٍُ ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ جٌغٍُ 

، جٌرذء ذحٌخطٛ ذ١ذ ٚجقذز دجخً وً 

 ِشذغ ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ .

1 Hand In Each- Forward 

 

 

 اىَشً ػيً اىيذيِ ىيخيف.:

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ ٚج١ٌذجْ خٍف 

جٌغٍُ ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ جٌغٍُ ، 

جٌرذء ذحٌخطٛ ٌٍخٍف ذ١ذ ٚجقذز دجخً 

ِشذغ ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ ِغ قشوس  وً

 دفغ ٌٍمذ١ِٓ ٌٍخٍف.

1 Hand In Each- Backward 

 

 اىيذاُ داخو مو ٍشتغ :

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ 

أِحَ جٌغٍُ جٌرذء ذحٌخطٛ ذأٜ ٠ذ دجخً 

جٌّشذغ جلأٚي ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس ئٌٝ 

ٔفظ جٌّشذغ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ 

 جلأخشٜ.

2 Hand In Each 

 

 

 



 

 

  الجزء السادس2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 14 - 

اىَشً ىلأٍاً تيذ وازذج خاسج مو 

 ٍشتغ :

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ 

أِحَ فطكح ػٍٝ ؾحٔرٝ جٌغٍُ ، 

ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ جٌغٍُ ، جٌرذء 

ذحٌخطٛ ذ١ذ ٚجقذز خحسؼ وً ِشذغ 

 ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ

1 Hand out Each 

 

 اىيذاُ خاسج مو ٍشتغ :

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ 

أِحَ جٌغٍُ جٌرذء ذحٌخطٛ ذأٜ ٠ذ خحسؼ 

جٌّشذغ جلأٚي ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس ئٌٝ 

خحسؼ ٔفظ جٌّشذغ .. جٌطىشجس ذحٌرذء 

 ذح١ٌذ جلأخشٜ.

 

2 Hand out Each 

 الإينً اىَخريظ :

جٌرذء ٚؾحٔره ٌؿحٔد جٌغٍُ ٚذحعطخذجَ 

٠طُ جٌخطٛ ٌذجخً  5-5-0ئ٠محع جٌؼذ 

جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ضطرؼٙح ج١ٌذ 

جٌخحسؾ١س ، غُ جٌخطٛ ٌخحسؼ جٌّشذغ 

جٌػحٔٝ ذ١ذ جٌرذء ، ج٢ْ جٌخطٛ ٌذجخً 

جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌطحذؼس ، جٌخطٛ 

ذ١ذ جٌرذء ٌٍّشذغ جٌػحٔٝ.. جٌطىشجس 

 ١ٌذ جلأخشٜ.ذحٌرذء ذح

Ickey Shuffle 

 اىضج صاج اىَرقاطغ :

جٌرذء ٚؾحٔره ٌؿحٔد جٌغٍُ ، جٌخطٛ 

ٌٍّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح 

ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس) جٌطمحؽغ أِحَ جٌظذس( ، 

جٌخطٛ ٌخحسؼ جٌّشذغ جلأٚي ذ١ذ جٌرذء 

ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس غُ جٌخطٛ ٌذجخً 

ذ١ذ جٌرذء ضطرؼٙح ج١ٌذ  جٌّشذغ جٌػحٔٝ

جلأخشٜ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ 

 جلأخشٜ.

 

X-Over Zig Zag 
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 اىىثة الاسنريْذي ىلأٍاً:

فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌلأِحَ 

ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ جٌّشذغ جٌطحٌٝ غُ 

جٌٛغد خحسؾٗ ... جعطّش فٝ جٌطمذَ 

 قطٝ ٔٙح٠س جٌغٍُ .

 

 

 

Hop Scotch -Forward  

 اىىثة الاسنريْذي ىيخيف :

فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌٍخٍف 

ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ جٌّشذغ جٌطحٌٝ غُ 

جٌشؾٛع جٌٛغد خحسؾٗ ... جعطّش فٝ 

 ٌٍخٍف قطٝ ٔٙح٠س جٌغٍُ

Hop Scotch -Backward  

اىىثة الاسنريْذي ىلأٍاً ٍغ ذشك 

 ٍشتغ:

فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌلأِحَ 

ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ جٌّشذغ جلأٚي غُ 

جٌٛغد ٌلأِحَ خحسؼ جٌّشذغ جٌطحٌٝ  ... 

 جعطّش فٝ جٌطمذَ قطٝ ٔٙح٠س جٌغٍُ .

 

Hop Scotch -Forward  

اىىثة الاسنريْذي ىيخيف ٍغ ذشك 

 ٍشتغ:

فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌٍخٍف 

ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ جٌّشذغ جلأٚي غُ 

جٌٛغد ٌٍخٍف خحسؼ جٌّشذغ جٌطحٌٝ ... 

جعطّش فٝ جٌشؾٛع ٌٍخٍف قطٝ ٔٙح٠س 

 جٌغٍُ .

 

Hop Scotch -Backward  



 

 

  الجزء السادس2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 16 - 

 قفضج الأسّة :

وً ِشذغ  جٌٛغد ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ِؼح فٝ

ِغ جلاقطفحظ ذح١ٌذ٠ٓ ِؼح وأّٔٙح 

 ِطظلاْ أٚ ِشذٛؽطحْ ِؼحً .

 

Bunny Hops  

 يذ وازذج تاىذاخو خاّثياً :

جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌؿحٔرٝ أِحَ جٌغٍُ ِغ 

ٚػغ ئقذٜ ج١ٌذ٠ٓ دجخً جٌّشذغ 

جلأٚي ذحٌغٍُ ٚجلأخشٜ خحسؼ أذذأ 

جٌكشوس ذح١ٌذ جٌّٛؾٛدز دجخً جٌّشذغ 

، ٠طرغ رٌه ج١ٌذ  ٚأخطٛ ٌٍّشذغ جٌػحٔٝ

جٌػح١ٔس ذٛػؼٙح ذحٌّشذغ جلأٚي .. 

 جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

1 In Lateral  

 اىيذاُ تاىذاخو خاّثياً :

أِحَ جٌغٍُ ِغ  جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌؿحٔرٝ

ٚػغ وٍطح ج١ٌذجْ خحسؼ جٌغٍُ ، 

جٌخطٛ ئٌٝ جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌمش٠رس 

ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس .. جٌطىشجس ذحٌرذء 

 ذح١ٌذ جلأخشٜ.

2 In Lateral 

 

 ىيخاسج ىيخاسج : –ىيذاخو ىيذاخو 

جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌّٛجؾٗ ٌؿحٔد جٌغٍُ 

، جٌخطٛ ٌٍّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس 

)ػٍٝ جٌؿحٔد جٌرؼ١ذ ِٓ جٌغٍُ( ضطرؼٙح 

ج١ٌذ جٌػح١ٔس ، جٌخطٛ ٌٍخٍف خحسؾحً 

ذح١ٌذ جٌمش٠رس ِٓ ؾحٔد جٌّشذغ جٌػحٔٝ 

ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ 

 جلأخشٜ.

In In Out Out 
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 ىيخاسج :ىيذاخو ىيخاسج 

 جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌّٛجؾٗ ٌؿحٔد جٌغٍُ

جٌخطٛ ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ٌٍّشذغ جلأٚي 

غُ جٌخطٛ ئٌٝ ؾحٔد جٌّشذغ جٌػحٔٝ 

ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ، ٌخطٛ ٌٍخٍف خحسؼ 

جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ئٌٝ 

خحسؼ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ، جٌخطٛ ذح١ٌذ 

 جٌذجخ١ٍس ٌٍّشذغ جٌػحٔٝ ٚ٘ىزج

In Out Out 

 

 اىؼثىس اىَرقاطغ اىداّثً :

جٌرذء ػٕذ ٔٙح٠س جٌغٍُ ٚؾحٔره ٌٙح 

ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ 

جٌذجخ١ٍس ، جٔمً ج١ٌذ جٌخحسؾ١س لأػٍٝ 

ٌٚلأِحَ ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذؼذ 

رٌه جٔمً ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ دجخً 

جٌّشذغ جلأٚي ٚ٘ىزج ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ 

 .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

X-Over Lateral 

 

 

 اىرضزيق اىسشيغ :

ِغ ٚػغ ئقذٜ ج١ٌذ٠ٓ دجخً جٌغٍُ 

ٚجلأخشٜ خحسؾٗ ضكشن ٌٍؿحٔد 

 أغٕحء جٌطغ١١ش جٌغش٠غ ٌٛػغ ج١ٌذ

 

Quick Skier 

 اىساٍثا تنو ٍشتغ :

جٌرذء ػٕذ ٔٙح٠س جٌغٍُ ٚؾحٔره ٌٙح 

ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ 

جٌذجخ١ٍس جٌخطٛ جٌّطمحؽغ ٌلأِحَ ئٌٝ 

دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س 

جعكد ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ ٔفظ جٌّشذغ 

، غُ جٌخطٛ جٌخٍفٝ ئٌٝ جٌّشذغ جٌطحٌٝ 

 ذ١ذ جٌرذج٠س ضطرؼٙح ج١ٌذ جلأِح١ِس .

Carioca In Each 
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 اىساٍثا  ٍغ اخرلاف اىَشتغ:

جٌرذء ٚؾحٔره ٌٍغٍُ ِغ ٚػغ ٠ذ 

ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ خحسؼ جٌغٍُ ٚجٌرذء 

ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ 

جٌذجخ١ٍس جٌخطٛ جٌّطمحؽغ دجخً 

جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح 

ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ، 

جٌخطٛ ٌٍخٍف ٌٍّشذغ جٌطحٌٝ ذ١ذ 

ضطرؼٙح ج١ٌذ ج١ٌّٕٝ ئٌٝ دجخً  جٌرذج٠س

 جٌّشذغ جٌطحٌٝ .

Carioca Every Other 

 اىَقص اىداّثً اىىاسغ :

جٌرذء ِغ ٚػغ ٠ذ ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ 

خحسؼ جٌغٍُ جٌخطٛ جٌّطمحؽغ ذح١ٌذ 

دجخً جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س 

ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ خحسؼ جٌّشذغ 

ذحٌطمحؽغ ، جٌخطٛ ٌٍخحسؼ  جٌػحٔٝ

 ٌٍّشذغ جٌطحٌٝ ذ١ذ جٌرذج٠س ٚ٘ىزج 

LATERAL SCISSORS Wide  

 اىَقص اىداّثً اىضيق :

جٌرذء ِغ ٚػغ ٠ذ ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ 

خحسؼ جٌغٍُ جٌخطٛ جٌّطمحؽغ ذح١ٌذ٠ٓ 

ٌؼًّ ِمظحش ِطمحؽؼس ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ 

 دجخً ٚخحسؼ وً ِشذؼحش جٌغٍُ .

 

LATERAL SCISSORS Narrow 

 Band Around Back ذذسيثاخ اىسيٌ ىييذيِ ٍغ ستظ اىشتاط اىَطاط زىه اىظهش  )ب(

  يرٌ ذثثيد ستاط ٍطاط زىه اىظهش

 وٍسل وذثثيد طشفيه تنو يذ .
  ثٌ يرٌ  اىرذسيثاختأداء يقىً اىلاػة

ذنشاس اىرذسيثاخ تاىثذء تاىيذ الأخشي 

 ىضَاُ ذطاتق الأداء 
 

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ جٌغٍُ ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ  ػيً اىيذيِ ىلأٍاً : اىَشً

 جٌغٍُ ، جٌرذء ذحٌخطٛ ذ١ذ ٚجقذز دجخً وً ِشذغ ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ .
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جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ ٚج١ٌذجْ خٍف جٌغٍُ ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ جٌغٍُ ،  اىَشً ػيً اىيذيِ ىيخيف.:

 جٌرذء ذحٌخطٛ ٌٍخٍف ذ١ذ ٚجقذز دجخً وً ِشذغ ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ ِغ قشوس دفغ ٌٍمذ١ِٓ ٌٍخٍف.

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ جٌغٍُ جٌرذء ذحٌخطٛ ذأٜ ٠ذ اىيذاُ داخو مو ٍشتغ : 

 ج١ٌذ جٌػح١ٔس ئٌٝ ٔفظ جٌّشذغ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.دجخً جٌّشذغ جلأٚي ضطرؼٙح 

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ فطكح ػٍٝ  اىَشً ىلأٍاً تيذ وازذج خاسج مو ٍشتغ :

ؾحٔرٝ جٌغٍُ ، ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ جٌغٍُ ، جٌرذء ذحٌخطٛ ذ١ذ ٚجقذز خحسؼ وً ِشذغ ػٍٝ ؽٛي 

 جٌغٍُ

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ جٌغٍُ جٌرذء ذحٌخطٛ ذأٜ ٠ذ اىيذاُ خاسج مو ٍشتغ : 

 خحسؼ جٌّشذغ جلأٚي ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس ئٌٝ خحسؼ ٔفظ جٌّشذغ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

ذجخً ٠طُ جٌخطٛ ٌ 5-5-0جٌرذء ٚؾحٔره ٌؿحٔد جٌغٍُ ٚذحعطخذجَ ئ٠محع جٌؼذ  الإينً اىَخريظ :

جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌخحسؾ١س ، غُ جٌخطٛ ٌخحسؼ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذ١ذ جٌرذء ، 

ج٢ْ جٌخطٛ ٌذجخً جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌطحذؼس ، جٌخطٛ ذ١ذ جٌرذء ٌٍّشذغ جٌػحٔٝ.. جٌطىشجس ذحٌرذء 

 ذح١ٌذ جلأخشٜ .

خطٛ ٌٍّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح جٌرذء ٚؾحٔره ٌؿحٔد جٌغٍُ ، جٌ اىضج صاج اىَرقاطغ :

ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس) جٌطمحؽغ أِحَ جٌظذس( ، جٌخطٛ ٌخحسؼ جٌّشذغ جلأٚي ذ١ذ جٌرذء ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس غُ 

 جٌخطٛ ٌذجخً جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذ١ذ جٌرذء ضطرؼٙح ج١ٌذ جلأخشٜ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌلأِحَ ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ جٌّشذغ جٌطحٌٝ غُ فطف ج١ٌذ٠ اىىثة الاسنريْذي ىلأٍاً:

 جٌٛغد خحسؾٗ ... جعطّش فٝ جٌطمذَ قطٝ ٔٙح٠س جٌغٍُ .

فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌٍخٍف ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ جٌّشذغ جٌطحٌٝ  اىىثة الاسنريْذي ىيخيف :

 ُ .غُ جٌٛغد خحسؾٗ ... جعطّش فٝ جٌشؾٛع ٌٍخٍف قطٝ ٔٙح٠س جٌغٍ

فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌلأِحَ ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ  اىىثة الاسنريْذي ىلأٍاً ٍغ ذشك ٍشتغ:

 جٌّشذغ جلأٚي غُ جٌٛغد ٌلأِحَ خحسؼ جٌّشذغ جٌطحٌٝ  ... جعطّش فٝ جٌطمذَ قطٝ ٔٙح٠س جٌغٍُ .

ح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌٍخٍف ذىٍط اىىثة الاسنريْذي ىيخيف ٍغ ذشك ٍشتغ:

جٌّشذغ جلأٚي غُ جٌٛغد ٌٍخٍف خحسؼ جٌّشذغ جٌطحٌٝ ...جعطّش فٝ جٌشؾٛع ٌٍخٍف قطٝ ٔٙح٠س 

 جٌغٍُ.

جٌٛغد ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ِؼح فٝ وً ِشذغ ِغ جلاقطفحظ ذح١ٌذ٠ٓ ِؼح وأّٔٙح ِطظلاْ أٚ  قفضج الأسّة :

 ِشذٛؽطحْ ِؼحً .

: ً جٌؿحٔرٝ أِحَ جٌغٍُ ِغ ٚػغ ئقذٜ ج١ٌذ٠ٓ دجخً جٌرذء ذحٌٛلٛف  يذ وازذج تاىذاخو خاّثيا

جٌّشذغ جلأٚي ذحٌغٍُ ٚجلأخشٜ خحسؼ أذذأ جٌكشوس ذح١ٌذ جٌّٛؾٛدز دجخً جٌّشذغ ٚأخطٛ ٌٍّشذغ 

 جٌػحٔٝ ، ٠طرغ رٌه ج١ٌذ جٌػح١ٔس ذٛػؼٙح ذحٌّشذغ جلأٚي .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.
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: ً ٔرٝ أِحَ جٌغٍُ ِغ ٚػغ وٍطح ج١ٌذجْ خحسؼ جٌغٍُ ، جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌؿح اىيذاُ تاىذاخو خاّثيا

 جٌخطٛ ئٌٝ جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌمش٠رس ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌّٛجؾٗ ٌؿحٔد جٌغٍُ ، جٌخطٛ ٌٍّشذغ جلأٚي  ىيخاسج ىيخاسج : –ىيذاخو ىيذاخو 

ً ذح١ٌذ ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس )ػٍٝ جٌؿحٔد جٌرؼ١ ذ ِٓ جٌغٍُ( ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس ، جٌخطٛ ٌٍخٍف خحسؾح

 جٌمش٠رس ِٓ ؾحٔد جٌّشذغ جٌػحٔٝ ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

جٌخطٛ ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ٌٍّشذغ  جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌّٛجؾٗ ٌؿحٔد جٌغٍُ ىيذاخو ىيخاسج ىيخاسج :

ٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ، ٌخطٛ ٌٍخٍف خحسؼ جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جلأٚي غُ جٌخطٛ ئٌٝ ؾحٔد جٌّشذغ ج

 جٌخحسؾ١س ئٌٝ خحسؼ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ، جٌخطٛ ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ٌٍّشذغ جٌػحٔٝ ٚ٘ىزج

جٌرذء ػٕذ ٔٙح٠س جٌغٍُ ٚؾحٔره ٌٙح ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ  اىداّثً:اىؼثىس اىَرقاطغ 

جٌذجخ١ٍس ، جٔمً ج١ٌذ جٌخحسؾ١س لأػٍٝ ٌٚلأِحَ ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذؼذ رٌه جٔمً ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس 

 ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ٚ٘ىزج ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

ئقذٜ ج١ٌذ٠ٓ دجخً جٌغٍُ ٚجلأخشٜ خحسؾٗ ضكشن ٌٍؿحٔد أغٕحء  ِغ ٚػغ اىرضزيق اىسشيغ :

 جٌطغ١١ش جٌغش٠غ ٌٛػغ ج١ٌذ

جٌرذء ػٕذ ٔٙح٠س جٌغٍُ ٚؾحٔره ٌٙح ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ جٌذجخ١ٍس  اىساٍثا تنو ٍشتغ :

جٌخطٛ جٌّطمحؽغ ٌلأِحَ ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س جعكد ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ ٔفظ 

 جٌّشذغ ، غُ جٌخطٛ جٌخٍفٝ ئٌٝ جٌّشذغ جٌطحٌٝ ذ١ذ جٌرذج٠س ضطرؼٙح ج١ٌذ جلأِح١ِس .

جٌرذء ٚؾحٔره ٌٍغٍُ ِغ ٚػغ ٠ذ ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ خحسؼ جٌغٍُ  اىَشتغ: اخرلاف اىساٍثا ٍغ

ٚجٌرذء ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ جٌذجخ١ٍس جٌخطٛ جٌّطمحؽغ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ 

جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ، جٌخطٛ ٌٍخٍف ٌٍّشذغ جٌطحٌٝ ذ١ذ جٌرذج٠س ضطرؼٙح 

 ٝ ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جٌطحٌٝ .ج١ٌذ ج١ٌّٕ

جٌرذء ِغ ٚػغ ٠ذ ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ خحسؼ جٌغٍُ جٌخطٛ جٌّطمحؽغ  اىَقص اىداّثً اىىاسغ :

ذح١ٌذ دجخً جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ خحسؼ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذحٌطمحؽغ ، 

 جٌخطٛ ٌٍخحسؼ ٌٍّشذغ جٌطحٌٝ ذ١ذ جٌرذج٠س ٚ٘ىزج 

جٌرذء ِغ ٚػغ ٠ذ ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ خحسؼ جٌغٍُ جٌخطٛ جٌّطمحؽغ  اىداّثً اىضيق : اىَقص

 ذح١ٌذ٠ٓ ٌؼًّ ِمظحش ِطمحؽؼس ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ دجخً ٚخحسؼ وً ِشذؼحش جٌغٍُ .

 Band to Belt ذذسيثاخ اىسيٌ ىييذيِ ٍغ ذثثيد اىشتاط اىَطاط فً زضاً اىىسظ)ج( 

  يرٌ ستظ زضاً زىه اىىسظ )اىسضاً اىزي

يسرخذٍه اىشياضييِ فً سفغ الأثقاه( ٍغ 

ذثثيد اىشتاط اىَطاط فً زضاً الأثقاه 

 وٍسل وذثثيد طشفيه تنو يذ .
  ثٌ يرٌ ذْفيز اىرذسيثاخ تأداء يقىً اىلاػة

ذنشاس اىرذسيثاخ تاىثذء تاىيذ الأخشي ىضَاُ 

 ذطاتق الأداء .
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جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ جٌغٍُ ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ  اً :اىَشً ػيً اىيذيِ ىلأٍ

 جٌغٍُ ، جٌرذء ذحٌخطٛ ذ١ذ ٚجقذز دجخً وً ِشذغ ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ .

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ ٚج١ٌذجْ خٍف جٌغٍُ ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ جٌغٍُ ،  اىَشً ػيً اىيذيِ ىيخيف.:

 جٌرذء ذحٌخطٛ ٌٍخٍف ذ١ذ ٚجقذز دجخً وً ِشذغ ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ ِغ قشوس دفغ ٌٍمذ١ِٓ ٌٍخٍف.

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ جٌغٍُ جٌرذء ذحٌخطٛ ذأٜ ٠ذ اىيذاُ داخو مو ٍشتغ : 

 ج١ٌذ جٌػح١ٔس ئٌٝ ٔفظ جٌّشذغ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.دجخً جٌّشذغ جلأٚي ضطرؼٙح 

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ فطكح ػٍٝ  اىَشً ىلأٍاً تيذ وازذج خاسج مو ٍشتغ :

ؾحٔرٝ جٌغٍُ ، ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ جٌغٍُ ، جٌرذء ذحٌخطٛ ذ١ذ ٚجقذز خحسؼ وً ِشذغ ػٍٝ ؽٛي 

 جٌغٍُ

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ جٌغٍُ جٌرذء ذحٌخطٛ ذأٜ ٠ذ :  اىيذاُ خاسج مو ٍشتغ

 خحسؼ جٌّشذغ جلأٚي ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس ئٌٝ خحسؼ ٔفظ جٌّشذغ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

٠طُ جٌخطٛ ٌذجخً  5-5-0جٌرذء ٚؾحٔره ٌؿحٔد جٌغٍُ ٚذحعطخذجَ ئ٠محع جٌؼذ  الإينً اىَخريظ :

جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌخحسؾ١س ، غُ جٌخطٛ ٌخحسؼ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذ١ذ جٌرذء ، 

ج٢ْ جٌخطٛ ٌذجخً جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌطحذؼس ، جٌخطٛ ذ١ذ جٌرذء ٌٍّشذغ جٌػحٔٝ.. جٌطىشجس ذحٌرذء 

 ح١ٌذ جلأخشٜ .ذ

جٌرذء ٚؾحٔره ٌؿحٔد جٌغٍُ ، جٌخطٛ ٌٍّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح  اىضج صاج اىَرقاطغ :

ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس) جٌطمحؽغ أِحَ جٌظذس( ، جٌخطٛ ٌخحسؼ جٌّشذغ جلأٚي ذ١ذ جٌرذء ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس غُ 

 جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.جٌخطٛ ٌذجخً جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذ١ذ جٌرذء ضطرؼٙح ج١ٌذ جلأخشٜ .. 

فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌلأِحَ ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ جٌّشذغ جٌطحٌٝ غُ  اىىثة الاسنريْذي ىلأٍاً:

 جٌٛغد خحسؾٗ ... جعطّش فٝ جٌطمذَ قطٝ ٔٙح٠س جٌغٍُ .

غ جٌطحٌٝ فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌٍخٍف ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ جٌّشذ اىىثة الاسنريْذي ىيخيف :

 غُ جٌٛغد خحسؾٗ ... جعطّش فٝ جٌشؾٛع ٌٍخٍف قطٝ ٔٙح٠س جٌغٍُ .

فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌلأِحَ ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ  اىىثة الاسنريْذي ىلأٍاً ٍغ ذشك ٍشتغ:

 جٌّشذغ جلأٚي غُ جٌٛغد ٌلأِحَ خحسؼ جٌّشذغ جٌطحٌٝ  ... جعطّش فٝ جٌطمذَ قطٝ ٔٙح٠س جٌغٍُ .

فطف ج١ٌذ٠ٓ فٛق جٌغٍُ ٚجٌٛغد ٌٍخٍف ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ئٌٝ  الاسنريْذي ىيخيف ٍغ ذشك ٍشتغ:اىىثة 

جٌّشذغ جلأٚي غُ جٌٛغد ٌٍخٍف خحسؼ جٌّشذغ جٌطحٌٝ ... جعطّش فٝ جٌشؾٛع ٌٍخٍف قطٝ ٔٙح٠س 

 جٌغٍُ .

ٚ جٌٛغد ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ ِؼح فٝ وً ِشذغ ِغ جلاقطفحظ ذح١ٌذ٠ٓ وأّٔٙح ِطظلاْ أ قفضج الأسّة :

 ِشذٛؽطحْ ِؼحً 



 

 

  الجزء السادس2022( عدد ديسمبر35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 22 - 

: ً جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌؿحٔرٝ أِحَ جٌغٍُ ِغ ٚػغ ئقذٜ ج١ٌذ٠ٓ دجخً  يذ وازذج تاىذاخو خاّثيا

جٌّشذغ جلأٚي ذحٌغٍُ ٚجلأخشٜ خحسؼ أذذأ جٌكشوس ذح١ٌذ جٌّٛؾٛدز دجخً جٌّشذغ ٚأخطٛ ٌٍّشذغ 

 ذح١ٌذ جلأخشٜ. جٌػحٔٝ ، ٠طرغ رٌه ج١ٌذ جٌػح١ٔس ذٛػؼٙح ذحٌّشذغ جلأٚي .. جٌطىشجس ذحٌرذء

: ً جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌؿحٔرٝ أِحَ جٌغٍُ ِغ ٚػغ وٍطح ج١ٌذجْ خحسؼ جٌغٍُ ،  اىيذاُ تاىذاخو خاّثيا

 جٌخطٛ ئٌٝ جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌمش٠رس ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

جٌغٍُ ، جٌخطٛ ٌٍّشذغ جلأٚي جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌّٛجؾٗ ٌؿحٔد  ىيخاسج ىيخاسج : –ىيذاخو ىيذاخو 

ً ذح١ٌذ  ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس )ػٍٝ جٌؿحٔد جٌرؼ١ذ ِٓ جٌغٍُ( ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس ، جٌخطٛ ٌٍخٍف خحسؾح

 جٌمش٠رس ِٓ ؾحٔد جٌّشذغ جٌػحٔٝ ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

ٌخطٛ ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ٌٍّشذغ ج جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌّٛجؾٗ ٌؿحٔد جٌغٍُ ىيذاخو ىيخاسج ىيخاسج :

جلأٚي غُ جٌخطٛ ئٌٝ ؾحٔد جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ، ٌخطٛ ٌٍخٍف خحسؼ جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ 

 . جٌخحسؾ١س ئٌٝ خحسؼ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ، جٌخطٛ ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ٌٍّشذغ جٌػحٔٝ ٚ٘ىزج

١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ جٌرذء ػٕذ ٔٙح٠س جٌغٍُ ٚؾحٔره ٌٙح ٚج اىؼثىس اىَرقاطغ اىداّثً :

جٌذجخ١ٍس ، جٔمً ج١ٌذ جٌخحسؾ١س لأػٍٝ ٌٚلأِحَ ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذؼذ رٌه جٔمً ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس 

 ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ٚ٘ىزج ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

ٗ ضكشن ٌٍؿحٔد أغٕحء ِغ ٚػغ ئقذٜ ج١ٌذ٠ٓ دجخً جٌغٍُ ٚجلأخشٜ خحسؾ اىرضزيق اىسشيغ :

 جٌطغ١١ش جٌغش٠غ ٌٛػغ ج١ٌذ

جٌرذء ػٕذ ٔٙح٠س جٌغٍُ ٚؾحٔره ٌٙح ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ جٌذجخ١ٍس  اىساٍثا تنو ٍشتغ :

جٌخطٛ جٌّطمحؽغ ٌلأِحَ ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س جعكد ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ ٔفظ 

 ئٌٝ جٌّشذغ جٌطحٌٝ ذ١ذ جٌرذج٠س ضطرؼٙح ج١ٌذ جلأِح١ِس . جٌّشذغ ، غُ جٌخطٛ جٌخٍفٝ

جٌرذء ٚؾحٔره ٌٍغٍُ ِغ ٚػغ ٠ذ ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ خحسؼ جٌغٍُ  اىساٍثا  ٍغ اخرلاف اىَشتغ:

ٚجٌرذء ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ جٌذجخ١ٍس جٌخطٛ جٌّطمحؽغ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ 

ٝ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ، جٌخطٛ ٌٍخٍف ٌٍّشذغ جٌطحٌٝ ذ١ذ جٌرذج٠س ضطرؼٙح جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌ

 ج١ٌذ ج١ٌّٕٝ ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جٌطحٌٝ .

جٌرذء ِغ ٚػغ ٠ذ ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ خحسؼ جٌغٍُ جٌخطٛ جٌّطمحؽغ  اىَقص اىداّثً اىىاسغ :

ذغ جٌػحٔٝ ذحٌطمحؽغ ، ذح١ٌذ دجخً جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ خحسؼ جٌّش

 جٌخطٛ ٌٍخحسؼ ٌٍّشذغ جٌطحٌٝ ذ١ذ جٌرذج٠س ٚ٘ىزج 

جٌرذء ِغ ٚػغ ٠ذ ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ خحسؼ جٌغٍُ جٌخطٛ جٌّطمحؽغ  اىَقص اىداّثً اىضيق :

 ذح١ٌذ٠ٓ ٌؼًّ ِمظحش ِطمحؽؼس ذىٍطح ج١ٌذ٠ٓ دجخً ٚخحسؼ وً ِشذؼحش جٌغٍُ .
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 Partner Drills اىضٍيوذذسيثاخ اىسيٌ ىييذيِ اىضوخيح ٍغ )د( 

  يرخز اىلاػة اىزي يؤدي اىرذسيثاخ وضغ

الاّثطاذ اىَائو ، ويقىً اىضٍيو تسَو 

 اىقذٍيِ فً ٍسرىي اىىسظ.
  ثٌ يرٌ ذْفيز اىرذسيثاخ تأداء يقىً اىلاػة

ذنشاس اىرذسيثاخ تاىثذء تاىيذ الأخشي 

 ىضَاُ ذطاتق الأداء .
  يرٌ اىرثذيو تيِ اىضٍيييِ تؼذ ذْفيز

شاساخ واىَدَىػاخ اىخاصح تنو اىرن

 لاػة .

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ جٌغٍُ ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ  اىَشً ػيً اىيذيِ ىلأٍاً :

 جٌغٍُ ، جٌرذء ذحٌخطٛ ذ١ذ ٚجقذز دجخً وً ِشذغ ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ .

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ ٚج١ٌذجْ خٍف جٌغٍُ ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ جٌغٍُ ،  اىَشً ػيً اىيذيِ ىيخيف.:

 جٌرذء ذحٌخطٛ ٌٍخٍف ذ١ذ ٚجقذز دجخً وً ِشذغ ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ ِغ قشوس دفغ ٌٍمذ١ِٓ ٌٍخٍف.

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ جٌغٍُ جٌرذء ذحٌخطٛ ذأٜ ٠ذ اىيذاُ داخو مو ٍشتغ : 

 ج١ٌذ جٌػح١ٔس ئٌٝ ٔفظ جٌّشذغ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.دجخً جٌّشذغ جلأٚي ضطرؼٙح 

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ فطكح ػٍٝ  اىَشً ىلأٍاً تيذ وازذج خاسج مو ٍشتغ :

ؾحٔرٝ جٌغٍُ ، ٚجٌمذِحْ فطكح خحسؼ جٌغٍُ ، جٌرذء ذحٌخطٛ ذ١ذ ٚجقذز خحسؼ وً ِشذغ ػٍٝ ؽٛي 

 جٌغٍُ

جٌٛلٛف ػٍٝ أسذغ جٌّٛجؾٗ ٚج١ٌذجْ أِحَ جٌغٍُ جٌرذء ذحٌخطٛ ذأٜ ٠ذ اىيذاُ خاسج مو ٍشتغ : 

 خحسؼ جٌّشذغ جلأٚي ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس ئٌٝ خحسؼ ٔفظ جٌّشذغ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

ذجخً ٠طُ جٌخطٛ ٌ 5-5-0جٌرذء ٚؾحٔره ٌؿحٔد جٌغٍُ ٚذحعطخذجَ ئ٠محع جٌؼذ  الإينً اىَخريظ :

جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌخحسؾ١س ، غُ جٌخطٛ ٌخحسؼ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذ١ذ جٌرذء ، 

ج٢ْ جٌخطٛ ٌذجخً جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌطحذؼس ، جٌخطٛ ذ١ذ جٌرذء ٌٍّشذغ جٌػحٔٝ.. جٌطىشجس ذحٌرذء 

 ذح١ٌذ جلأخشٜ .

خطٛ ٌٍّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح جٌرذء ٚؾحٔره ٌؿحٔد جٌغٍُ ، جٌ اىضج صاج اىَرقاطغ :

ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس) جٌطمحؽغ أِحَ جٌظذس( ، جٌخطٛ ٌخحسؼ جٌّشذغ جلأٚي ذ١ذ جٌرذء ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس غُ 

 جٌخطٛ ٌذجخً جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذ١ذ جٌرذء ضطرؼٙح ج١ٌذ جلأخشٜ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

: ً حٌٛلٛف جٌؿحٔرٝ أِحَ جٌغٍُ ِغ ٚػغ ئقذٜ ج١ٌذ٠ٓ دجخً جٌرذء ذ يذ وازذج تاىذاخو خاّثيا

جٌّشذغ جلأٚي ذحٌغٍُ ٚجلأخشٜ خحسؼ أذذأ جٌكشوس ذح١ٌذ جٌّٛؾٛدز دجخً جٌّشذغ ٚأخطٛ ٌٍّشذغ 

 جٌػحٔٝ ، ٠طرغ رٌه ج١ٌذ جٌػح١ٔس ذٛػؼٙح ذحٌّشذغ جلأٚي .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.
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ى

ى

ى

ى

: ً ٛف جٌؿحٔرٝ أِحَ جٌغٍُ ِغ ٚػغ وٍطح ج١ٌذجْ خحسؼ جٌغٍُ ، جٌرذء ذحٌٛل اىيذاُ تاىذاخو خاّثيا

 جٌخطٛ ئٌٝ جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌمش٠رس ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌّٛجؾٗ ٌؿحٔد جٌغٍُ ، جٌخطٛ ٌٍّشذغ جلأٚي  ىيخاسج ىيخاسج : –ىيذاخو ىيذاخو 

ً ذح١ٌذ ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس )ػٍٝ جٌؿحٔ د جٌرؼ١ذ ِٓ جٌغٍُ( ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس ، جٌخطٛ ٌٍخٍف خحسؾح

 جٌمش٠رس ِٓ ؾحٔد جٌّشذغ جٌػحٔٝ ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌػح١ٔس جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

جٌخطٛ ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ٌٍّشذغ  جٌرذء ذحٌٛلٛف جٌّٛجؾٗ ٌؿحٔد جٌغٍُ ىيذاخو ىيخاسج ىيخاسج :

ٌّشذغ جٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ، ٌخطٛ ٌٍخٍف خحسؼ جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جلأٚي غُ جٌخطٛ ئٌٝ ؾحٔد ج

 . جٌخحسؾ١س ئٌٝ خحسؼ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ، جٌخطٛ ذح١ٌذ جٌذجخ١ٍس ٌٍّشذغ جٌػحٔٝ ٚ٘ىزج

جٌرذء ػٕذ ٔٙح٠س جٌغٍُ ٚؾحٔره ٌٙح ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ  اىؼثىس اىَرقاطغ اىداّثً :

خحسؾ١س لأػٍٝ ٌٚلأِحَ ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذؼذ رٌه جٔمً ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس جٌذجخ١ٍس ، جٔمً ج١ٌذ جٌ

 ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ٚ٘ىزج ػٍٝ ؽٛي جٌغٍُ .. جٌطىشجس ذحٌرذء ذح١ٌذ جلأخشٜ.

ِغ ٚػغ ئقذٜ ج١ٌذ٠ٓ دجخً جٌغٍُ ٚجلأخشٜ خحسؾٗ ضكشن ٌٍؿحٔد أغٕحء  اىرضزيق اىسشيغ :

 جٌطغ١١ش جٌغش٠غ ٌٛػغ ج١ٌذ

جٌرذء ػٕذ ٔٙح٠س جٌغٍُ ٚؾحٔره ٌٙح ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ جٌذجخ١ٍس  اىساٍثا تنو ٍشتغ :

جٌخطٛ جٌّطمحؽغ ٌلأِحَ ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س جعكد ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ ٔفظ 

 جٌّشذغ ، غُ جٌخطٛ جٌخٍفٝ ئٌٝ جٌّشذغ جٌطحٌٝ ذ١ذ جٌرذج٠س ضطرؼٙح ج١ٌذ جلأِح١ِس .

جٌرذء ٚؾحٔره ٌٍغٍُ ِغ ٚػغ ٠ذ ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ خحسؼ جٌغٍُ  اخرلاف اىَشتغ: اىساٍثا ٍغ

ٚجٌرذء ٚج١ٌذ جٌخحسؾ١س ِطمذِس ل١ٍلا ػٓ جٌذجخ١ٍس جٌخطٛ جٌّطمحؽغ دجخً جٌّشذغ جلأٚي ذح١ٌذ 

ضطرؼٙح  جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ، جٌخطٛ ٌٍخٍف ٌٍّشذغ جٌطحٌٝ ذ١ذ جٌرذج٠س

 ج١ٌذ ج١ٌّٕٝ ئٌٝ دجخً جٌّشذغ جٌطحٌٝ .

جٌرذء ِغ ٚػغ ٠ذ ذحٌذجخً ٚجلأخشٜ خحسؼ جٌغٍُ جٌخطٛ جٌّطمحؽغ  اىَقص اىداّثً اىىاسغ :

ذح١ٌذ دجخً جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذح١ٌذ جٌخحسؾ١س ضطرؼٙح ج١ٌذ جٌذجخ١ٍس ئٌٝ خحسؼ جٌّشذغ جٌػحٔٝ ذحٌطمحؽغ ، 

 ذ١ذ جٌرذج٠س ٚ٘ىزج  جٌخطٛ ٌٍخحسؼ ٌٍّشذغ جٌطحٌٝ
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ى
ىالمصادرىالمداندةالمراجعىو

ضط٠ٛش جٌششحلس ٚقشوحش جٌمذ١ِٓ ذحعطخذجَ ضذس٠رحش جٌر١ٍِٛطشن  (:5105)أقّذ فحسٚق خٍف  .1

ٚج١ٌٍذس ٌلاػرٝ وشز جٌغٍس ، جٌّإضّش جٌخحِظ ٌٍّؿٍظ جٌذٌٚٝ ٌٍظكس ٚجٌطشذ١س جٌرذ١ٔس 

. ٌّٕطمس جٌششق جلأٚعؾ ، دذٝ ٚجٌطش٠ٚف جٌش٠حػٝ ٚجٌطؼر١ش جٌكشوٝ  
ٔظش٠حش جٌطذس٠د جٌش٠حػٝ )جٌؿٛجٔد جلأعحع١س ٌٍؼ١ٍّس جٌطذس٠ر١س(  (:0991)جٌغ١ذ ػرذ جٌّمظٛد  .2

 ، جٌمح٘شز .
ضأغ١ش جعطخذجَ جٌٛع١ٍس جٌغّؼ١س ٚعٍُ جٌخطٛ ٌطم١ٕٓ خطٛجش ػذٚ   :(5111)محمد  أ١ِٓقغ١ٓ محمد  .3

و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س  ، حؾغط١شِ، سعحٌس  َ/ـ ػٍٝ جلأدجء جٌّٙحسٜ ٌٍّرطذت111ٓ١

ؾحِؼس جلإعىٕذس٠س.  ،ذ١ٕٓ   
: ضأغ١ش جعطخذجَ ضذس٠رحش جٌغٍُ فٝ جٌٛعؾ جٌشٍِٝ ػٍٝ أدجء (5101) حِذ ؾلايػحدي ؾلاي ق .4

ذؼغ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌّٙحس٠س فٝ جٌىشز جٌطحتشز جٌشحؽث١س ، جٌّؿٍس جٌؼ١ٍّس ٌٍطشذ١س 

. جٌش٠حػ١س ٚجٌش٠حػس و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ٌٍر١ٕٓ ذحٌٙشَ ، ؾحِؼس قٍٛجْ  
جٌطذس٠د جٌش٠حػٝ )ٔظش٠حش ـ ضطر١محش( ، جٌطرؼس (: 0991ػظحَ جٌذ٠ٓ ػرذ جٌخحٌك ِظطفٝ) .5

 جٌػحِٕس دجس جٌّؼحسف ، ِطرؼس جٌطٛٔٝ ، جلإعىٕذس٠س .
: جٌّذسخ جٌش٠حػٝ فٝ جلأٌؼحخ ( 5115)ػٍٝ فّٙٝ جٌر١ه ، ػّحد جٌذ٠ٓ ػرحط أذٛ ص٠ذ  .6

ٔظش٠حش ٚضطر١محش( ،  –جٌؿّحػ١س )ضخط١ؾ ٚضظ١ُّ جٌرشجِؽ ٚجلأقّحي جٌطذس٠ر١س 

.جلإعىٕذس٠س  ِٕشأز جٌّؼحسف ،  
: جٌطذس٠د جٌش٠حػٝ )جٌٕظش٠س ٚجٌططر١ك( ، دجس ( 5111)ػ٠ٛظ جٌؿرحٌٝ  .7 G.MS ٌٍطرحػس ٚجٌٕشش  

.ٚجٌطٛص٠غ ٚجلإػلاْ ، جٌمح٘شز   
عٍُ جٌخطٛز ٚجٌطكىُ جٌٕغرٝ ٌطم١ٕٓ خطٛجش  جعطخذجَضأغ١ش ( : 5115)ِذقص ػرذ جٌك١ّذ عحٌُ  .8

ِٚغحفحش جٌػلاظ ٚغرحش ػٍٝ ِغطٜٛ جلأدجء جٌّٙحسٜ ٌٍّرطذت١ٓ فٝ ِغحذمس  جلالطشجخ

ؾحِؼس جلإعىٕذس٠س .  ،  و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ذ١ٕٓ، ١شِحؾغطسعحٌس  جٌٛغد جٌػلاغٝ ،  
: جعطخذجَ ضذس٠رحش جٌغٍُ ٌطط٠ٛش ذؼغ جٌّطغ١شجش ٚجٌرذ١ٔس ( 5105)ِشٚجْ ػٍٝ ػرذ الله  .9

ٚجٌّٙحس٠س ٌلاػرٝ وشز ج١ٌذ ، جٌّإضّش جٌؼٍّٟ جٌذٌٟٚ جٌكحدٞ ػشش ٌٍطشذ١س جٌرذ١ٔس 

١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ذأذٝ ل١ش ، ٚػٍَٛ جٌكشوس جٌش٠حػس ذ١ٓ جٌٕظش٠س ٚجٌططر١ك ، و

. جلإعىٕذس٠س  

: ضأغ١ش ضذس٠رحش جٌغٍُ ػٍٝ أدجء ( 5101)١ٌٚذ قغ١ٓ قغٓ ، ِكّٛد ػرذ جٌّكغٓ ػرذ جٌشقّٓ  .10

ذؼغ جٌّطغ١شجش ٚجٌرذ١ٔس ٚجٌّٙحس٠س ٚجٌفغ١ٌٛٛؾ١س ٌذٜ لاػرٝ جٌىشز جٌطحتشز ، ِؿٍس 

ٌػلاغْٛ ، جٌؿضء جٌػحٌع )أ( ، ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ، جٌؼذد جٌٛجقذ ٚج أع١ٛؽ

.و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ، ؾحِؼس أع١ٛؽ   
11. Bloomfield, J., R. Polman, P. O’Donoghue and L. McNaughton (2007): 

Effective Speed and Agility Conditioning Methodology for 
Random Intermittent Dynamic Type Sports, Journal of 
Strength & Conditioning Research, 21(4).  

12. Brown L, Ferrigno V, Santana J (2000): Training for speed, agility, and 
quickness, Human Kinetics. USA. 

13. Danny Thomas (2005) : Agility Ladder Training Usage Guidelines for 
Powerladder, Sportladder and Kidzladder. 

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d9%8a%d9%84%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%85%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%b3%d9%84%d9%85+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d8%b7%d9%88+%d9%84%d8%aa%d9%82%d9%86%d9%8a%d9%86+%d8%ae%d8%b7%d9%88%d8%a7%d8%aa+%d8%b9%d8%af%d9%88+400%d9%85%2f%d8%ad+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%89+%d9%84%d9%84%d9%85%d8%a8%d8%aa%d8%af%d8%a6%d9%8a%d9%86%2f&criteria1=0.
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ىملخصىالبحث

التقنونىىوالتصموم،دلمى)الماهوظىوالأهموظ،ىالتخطوطىالىاتتدروب
ىنماذجىتطبوقوظىللودون والتطبوق(

 د/ىمحمودىربدىالمحدنىربدىالرحمنىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى
 

ً ذؼذ ٠َٛ، ٚجٌركع جٌّغطّش ٌٍش٠حػ١١ٓ ػٓ ٚعحتً ضذس٠ر١س  ٔظشج ٌطمذَ جلأدجء جٌش٠حػٝ ٠ِٛح

ٚذٕظشز ضك١ٍ١ٍس ٌٍٛجلغ ؾذ٠ذز ضؼًّ ػٍٝ ضكغ١ٓ أدجتُٙ ٚضكم١ك جٌفٛص ٚجٌطفٛق فٝ جٌّٕحفغحش جٌفؼ١ٍس، 

ٌٍركع ػٓ ٚعحتً ٚأدٚجش ضذس٠ر١س فحػٍس ٠إدٜ أْ ٕ٘حن قحؾس ضذس٠ر١س ِحعس ٌٕح  طؼف٠جٌطذس٠رٝ 

ِٙحس٠س ، ... ئٌخ( ٠ٕطمً أغش٘ح ئٌٝ  ذذ١ٔس،جعطخذجِٙح ئٌٝ ضكم١ك ألظٝ فحتذز ِٚىحعد ضذس٠ر١س )

ٌطر١ؼس جٌخحطس لأٜ س٠حػس ضخظظ١س ج وً رٌه فٝ ػٛء . ِغطٜٛ جلأدجء أغٕحء جٌّٕحفغس

جٌلاػر١ٓ جٌظفحش جٌرذ١ٔس جٌخحطس ٚجٌخظحتض جٌطٕحفغ١س ٌٙح ِٚح ٠فشػٗ رٌه ِٓ ٚؾٛخ ئوغحخ 

  جٌّطغ١شز؛ذحٌّٙحسجش جٌطٝ ضططٍرٙح ِٛجلف جٌٍؼرس 

أدجز ضذس٠ر١س ضؼًّ ػٍٝ ضكغ١ٓ ٚض١ّٕس جٌؼذ٠ذ ِٓ جٌمذسجش ٚجٌظفحش  Ladderٚضؼطرش جٌغٍُ 

جٌرذ١ٔس، ٚ٘ٝ ِظّّس ٌطكغ١ٓ جٌطكىُ ذحٌؿغُ ٚص٠حدز عشػس جٌمذَ وّح ٠ّىٓ ضغ١١ش ٚضؼذ٠ً شىٍٙح ِٓ 

 . ٌض٠حدز ضٕحعرٙح ِغ ِطغ١شجش ِٚططٍرحش جٌش٠حػحش جٌّخطٍفسجٌّٕطظف 

ٍش٠حػ١١ٓ ٚو١ف١س ٌٌٍطؼشف ػٍٝ ضذس٠رحش جٌغٍُ وأدجز ضذس٠ر١س  جٌّمحيٌزج ؾحءش فىشز ٘زج 

فٝ ظً ٔذسز جٌّإٌفحش جلأوحد١ّ٠س قٛي  ٔٙؽ ػٍّٝ قم١مِٝٓ خلاي  جعطخذجِٙح ٚوً ِح ٠طؼٍك ذٙح

ٓ جٌطذس٠د ذطٍه جٌٛعحتً ِٓ ق١ع جٌطظ١ُّ ٚجٌطخط١ؾ ٚجٌطم١ٕٓ و١ف١س جلاعطخذجَ جلأِػً ٚجلاعطفحدز ِ

ذحلإػحفس ئٌٝ ػشع ّٔحرؼ ٌٍطذس٠رحش ذحعطخذجَ ج١ٌذ٠ٓ  ٚجٌططر١ك ِغ سذطٙح ذحٌّٙحسجش جلأعحع١س.

 ذشىً ػٍّٝ ضطر١مٝ.
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Research Summary 

Ladder Exercises (Essence - Importance, Planning - Design, 

Codification - Application) Applied models for Hands. 

     *prof / Mahmoud Abd Elmohsen Abd Elrahman 

Due to the progress of sports performance day after day, and the 

continuous search for athletes for new training methods that improve 

their performance and achieve victory and superiority in actual 

competitions, and with an analytical view of  the training reality, it 

becomes clear to  us that there is an urgent training need to search for 

effective training means and tools whose use leads to achieving maximum 

benefit and training gains (physical, skill, ... etc.) its impact is transmitted 

to the level of performance during the competition.  All this considering 

the special nature of any specialized sport and its competitive 

characteristics and the imperative that this requires that players acquire 

the physical qualities of the skills required by changing game situations. 

The ladder is a training tool that improves and develops many abilities 

and physical qualities, and it is designed to improve body control and 

increase foot speed, and its shape can be changed and modified from the 

middle to increase its proportion with the variables and requirements of 

different sports. 

Therefore, the idea of this article came to identify ladder training as a 

training tool for athletes and how to use them and everything related to 

them through a real scientific approach considering the scarcity of 

academic literature on how to optimally use and benefit from training by 

these means in terms of design, planning, codification, and application 

while linking them to basic skills. In addition to presenting models of 

exercises using the hands in a scientific and applied manner. 
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