
 نماذج تمرينات السرعة 

   شكل الأداء   كتابة التمرين م

1 
 .   ) وقوف ( الجرى فى المكان

 

 

2 
) وقوف ( الجرى فى المكان مع تبادل رفع  

 الركبتين . 

 

 .   ) وقوف ( الجرى اماما 3

 

4 
) وقوف ( الجرى مع تبادل رفع الركبتين  

 اماما عاليا . 

 

5 
لمرفقين  ) وقوف ( الجرى اماما مع ثنى ا

 وتحريكهما  اماما خلفا بالتبادل .

 

6 
) وقوف ( الجرى اماما مع تبادل رفع العقبين  

 خلفا .

 



 ) وقوف ( الجرى اماما بخطوات واسعة .  7

 

8 
فى و) وقوف( الجرى فى المكان خطوتان 

 .  الثالثة الجرى بخطوات واسعة

 

9 
) وقوف ( الجرى اماما بخطوات طويلة مع  

ذراعين اماما بالتبادل مرة جانب  تحريك ال
 .   اليمين ومرة جانب اليسار بالنسبة للزملاء

 

10 
)وقوف . ثبات الوسط( الجرى اماما خطوتين  
ثم الدوران نصف لفة مع خفض الذراعين 

 .   اسفل

 

 .  ) وقوف ( الجرى خلفا 11

 

 .   )وقوف ( الجرى جانبا 12

 

13 
أس ( ) وقوف . الذراعان حلقة فوق الر

الجرى جانبا مع ميل الجذع جانبا باتجاه   
 .   الجرى

 

14 
عان حلقة فوق الرأس ( ) وقوف . الذرا

مع ميل الجذع باتجاه معاكس الجرى جانبا 
 . للجرى 

 



 ) وقوف ( الجرى جانبا مع تقاطع الرجلين .  15

 

16 
) وقوف ( الجرى اماما فخلفا ثم جانبا  

 بالتبادل 

 

17 
ما مع  ناء عرضا ( الجرى اما) وقوف . انث

عرضا ثم مدهما  مد الذراعين اماما فثنيهما
 جانبا فثنيهما عرضا + مدهما عاليا . 

 

18 
  ) وفوف . الذراعان خلفا ( الجرى اماما مع

ثم عاليا   عمل دوائر بالذراعين اماما خلفا 
 اماما . 

 

19 
) وقوف ( الجرى اماما مع تزايد سرعة 

 الجرى . 

 

20 
( الجرى اماما مع رفع الذراع عاليا   ) وقوف

 .  بالتبادل 

 

 الجرى اماما مع ميل الجذع اماما  ) وقوف ( 21

 



22 
) وقوف . الذراعان عاليا (  الجرى اماما ثم 

ميل الجذع مع رفع الذراعان خلفا ثم  
 مرجحتهما اماما عاليا مع مد الجذع عاليا . 

 

23 
جه الظهر للعلامة ( الجرى  ) وقوف . موا

خلفا حتى العلامة ثم الجرى اماما حتى خط 
 البداية . 

 

24 
) وقوف ( الجرى الحر اماما لمدة ثلاث 

 دقائق .

 

25 
) وقوف ( الجرى اماما عشر خطوات ثم 

 المشى خمس خطوات . 

 

26 
) وقوف ( المشي أماما فى خطوات واسعة  

 ثم الجرى اماما سرعة بطيئة .

 

27 
) وقوف . مسك العصا من منتصفها باليد (  

 الجرى اماما .

 

28 
) وقوف . عال . حمل العصا بشكل عمودى 

 . على كف اليد ( الجرى اماما 

 



 ) وقوف . حمل ثقل باليدين ( الجرى اماما . 29

 

30 
) وقوف ( الجري أماما مع ثنى المرفقين  

 وتحريكهما أماما خلفا بالتبادل .

 

31 

قوف . جنبا لجنب . تشبيك المرفق ) و
 الداخلى مع الزميل ( 

 ما مع رفع الركبتين عاليا . )أ( يجرى اما
يجرى اماما مع قذف القدمين اماما وشد   )ب(

 الركبتين . 
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