


تمرينات گروهیتمرينات گروهی

اين تمرينات با استفاده ازامكانات كم وبا تعداد 
بيشترافراد قابل اجرا است وبا دويدن وعوض كردن 

است تمرين.جاهمراه درحين ، ضربه برنوع علاوه ر  رين .ج ين  ر رب   وع  و بر
عوامل آمادگی جسمانی ازقبيل استقامت، سرعت، 
شود می نيزتقويت وغيره العمل عكس . سرعت عكس العمل وغيره نيزتقويت می شودسرعت
 7ميانگين زمان درنظر گرفته شده برای هرتمرين

هند ف با با يك ان ت ا ين ت ه ت ا دقيقه است وهرتمرين را می توان يك بار با فورهند دقيقه
.ويك بار با بك هند انجام داد
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تا ن ت(ت د ا نف )هشت 26-4شكل  )هشت نفره با دو توپ(تمرين تاس
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تمرين تاس هشت نفره با يك توپ ضربات مورب حركت 
27- 4شكل  بازيكنان مستقيم
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