
 

 

بالجسم اللعب على التدريب  

 

 جسًٓى قٕة ٔحًٍُت اسخخداو ًٌكُٓى كٍف انلاعبٍٍ حعهٍى ْٕ انخًزٌُاث ْذِ يٍ انٓدف

 .انطبٍعٍت

. انًُاسب بانشكم اسخخدايٓا عهى انقدرة حُقصٓى ٔنكٍ بٓا بأص لا بقٕة انلاعبٍٍ يعظى ٌخًخع

 ْذا يٍ رٌاضت أي أٔ الأثقال رفع نعبت انلاعبٍٍ يًارست حانت فً بأَّ َفٓى أٌ انًٓى يٍ

 نذنك. ٌد كزة يباراة فً يُاسب بشكم انبدٍَت انقٕة اسخخداو كٍفٍت ٌخعهى لا انلاعب فإٌ انقبٍم

 .انٍد كزة بهعبت خاصت قٕة حدرٌباث يٍ لابد

 

 : لاعب نكم انبدٍَت انقٕة ٔححسٍ حًًُ نكً انخًارٌٍ ْذِ ٔضعج

 .الأرجم ٔضع حبدٌم .1

 .ٔانخٕافق انخٕاسٌ .2

 .انشيٍم يع انخدرٌب خلال يٍ( انعضهٍت انقٕة) انبدٍَت انقٕة حًٍُت .3

 .سهٍى ٔضع فً أَفسٓى ٔضع عهى انقدرة .4

 .حٕقٍفّ عُد انًدافع يٍ انخخهص عهى انقدرة .5

 



 

 

 .انسهٍى بانشكم قٕحٓى ٔاسخخداو بسزعت انخًارٌٍ حهك انلاعبٍٍ ٌخعهى أٌ انًٓى يٍ

 

 .ً  قٌٕا كٍ فقط ، بخشَٕت حهعب لا: حذكز


