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 

اســــتخدام التــــدرȄب الــــدائرȑ الǼســــǽ .. . ȌǽمȞنــــك عزȄــــز المــــدرب  
) ȑات فـي والذǼȄب المحطات حیث تنظم التـدرȄه تدرǽعل Șطلǽ ن أنȞمǽ

محطـات لتطـوȄر القـوة  9 - 6شȞل محطات في صورة دائرة لتنفیـذ مـن 
  . Ȟأمثلة للتطبیȘ) 1،2(الأساسǽة مع الاسترشاد بجدولي رقم 

 

 بȄقل زمن التدرǽ عن  یجب ألا ȑن التقدم  20-15الدائرȞمǽقة وǽدق
  . دقǽقة في نهاǽة مرحلة ما قبل المراهقة 30بزȄادة الزمن إلى 

  ــــــــادل مــــــــع أجــــــــزاء الجســــــــم المختلفــــــــةǼالتǼ نــــــــاتȄب التمرȄیــــــــتم تــــــــدر
والمجموعـــات العضـــلǽة وǽفضـــل ألا یتكـــرر تـــدرȄب جـــزء مـــن أجـــزاء 

Ȅب التمرȄنین متتالیین أو أكثر ونقترح تدرȄالتالي الجسم في تمرȞ نات
 . تمرȄنات رجلین، تمرȄنات ذراعین، تمرȄنات Ǽطن، تمرȄنات ظهر: 

  قع ما بینǽ ناتȄنات 9-6عدد التمرȄتمر . 

  نمــوذج ȑنــات جدیــدة یجــب علــى المــدرب أن یــؤدȄعنــد اســتخدام تمر
صــــحǽح لأداء هــــذه التمرȄنــــات، Ȟمــــا یجــــب أن ǽحــــدد عــــدد أداء Ȟــــل 

 . تمرȄن

 طلــب المــدرب مــن الأطفــال أدǽ ســرعة معینــة أو أن لاǼ نــاتȄاء التمر
ینتهوا من أداء التمرȄنات الدائرة Ǽأسـرع مـا ǽمȞـنهم ففـي هـذه المرحلـة 
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مـن التطــور یجــب أن ǽسـتمتع الأطفــال Ǽــأداء الـدائرة، Ȟمــا یجــب أداء 
 . هذه التمرȄنات Ȟل حسب سرعته

  ـــون الطفـــلȞǽ طة، وأنǽســـǼنـــات الـــدائرة ســـهلة وȄیجـــب أن تكـــون تمر
التمرȄن بدون احتǽاج إلى خبرة ساǼقة، أو في المقابل قادرا على أداء 

التــي ترســم ) التكشــیرة(وجــود خبــرة غیــر ســارة فعلامــات عــدم الرضــا 
علـــى وجـــه الطفـــل دلیـــل علـــى عـــدم راحتـــه أو اســـتمتاعه Ǽـــأداء هــــذا 
التمرȄن، ففـي هـذه المرحلـة مـن التطـور Ȟǽـون الضـغȌ غیـر مرغـوب 

مــرح والاســتمتاع أوقــف أȑ فǽــه فعنــدما تتواجــد الضــغوȋ لا یتواجــد ال
ولا .  نشـــاȋ قبـــل أن ǽستشـــعر الأطفـــال Ǽعـــدم الراحـــة والملـــل مǼاشـــرة
 . تدفع الطفل بل اترȞه لȞǽون خبرة إیجابǽة نحو التدرǼȄات البدنǽة

  ــة مرحــةǼســورة محبǼ نــات الــدائرةȄــان اختــار وقــدم تمرȞعلــى قــدر الإم
 . وسوف نجد الأطفال یؤدون التدرǼȄات Ǽاستمتاع

 الأداء الفتـــــي قـــــدم للأ ȑیـــــؤد ȑافـــــآت، امـــــدح الطفـــــل الـــــذȞطفـــــال الم
الصـحǽح وقــم بتشــجǽع الآخــرȄن لرفـع المعنوǽــات، وعلǽــك أن تعلــم أن 
 ،ȑأو بیئـــة لتحســـین الأداء الفـــرد Ȍمـــا هـــو إلا وســـ ȑب الـــدائرȄالتـــدر

مجـــــال للمنافســـــة بـــــین التحـــــدȑ، تحقیـــــȘ الرضـــــا الشخصـــــي، ولـــــǽس 
اǽـــــة أنهـــــم لا یتوقعـــــون أن ǽعلـــــم الأطفـــــال منـــــذ البدالأطفـــــال وȄجـــــب 

التحســن Ȟــل الوقــت أو فــي Ȟــل تمــرȄن أو نشــاȋ فــالطرȘȄ إلــى الأداء 
الجید ملئ Ǽالأمل والرضا، وأǽضا الإحǼاȋ وخیǼة الأمل لأن القضǽة 
هـي الاســتمرار والمثــابرة ن والكــد والعــرق فالوصــول إلــى النجــاح أمــر 

 . صعب ولكن الأصعب هو الاحتفاȍ والاستمرار فǽه
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  تمرȂنات 6نموذج للتدرȂب الدائرȏ عدد ) 14(جدول 
  

عدد التكرارات او   التمرȂنات
  الزمن Ǻالثانǻة

  )ثانǻة(الراحة البینǻة 

انǼطاح مائل ثني 
  الذراعین

  

  )ث 8( 6-4
  

30  

  30  )ث 15( 10-12  رمي الكرة الطبǽة لأعلي

  30  )ثǼ(  10- 8 )12الدمبلز(ثني الذراعین 

  60  8-5  التعلȘ مع ثني الرȞبتین

فع الذراعین عالǽا ر 
  )Ǽالدملیز(

  

8-12  
  

30  

  12  ثانǽة 60  )حبل(الوثب Ǽالقدمین 

  

   ن أداء الطفـل مـنȞمǽ اضي الصغیرȄبناء على قدرات الر
 . دوائر 3دائرة Ǽالاتجاه نحو مرحلة المراهقة یؤدȑ حتى  2 – 1
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  30  )ث 10( 8 – 6  انǼطاح مائل ثنى الذراعین

  30  8 -  6  دفع منطقة الحوض لأعلى

للرجل  10 – 8  تǼادل قذف الرجلین أماماً 
  الواحدة

60  

  انǼطاح رفع الصدر لأعلى
  )Ǽالكرة الطبǽة( 

6 – 8   30  

  30  )ث 15( 12 – 10  لأعلى رمى الكرة الطبǽة

  30  8 -  6  ثنى الجذع أماماً أسفل

  60  ث 60  تفادȐ الاصطدام Ǽالحبل

  30  )ث 12( 10 – 8  )الدمبلز(ثنى الذراعین 

  120  ث 90  تتاǼع الوثب Ǽالحبل مسافة

   جي یـــزدادȄـــأداء دائـــرة واحـــد ومـــع التقـــدم التـــدرǼ یـــتم البـــدء
  . ثةالأداء إلى مرتین أو إلى ثلا
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  تمرȂنات 9نموذج للتدرȂب الدائرǺ ȏاستخدام عدد ) 15(جدول 
  

عدد التكرارات أو   لتمرȂناتا
  الزمن Ǻالثانǻة

الراحة البینǻة 
  )ثانǻة(
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