
 بسم االله الرحمن الرحيم
 نمونه اي از جلسه تمرين افزايش سرعت ,چابكي , و شتاب

  متر * ابعاد زمين -
  سال سن- بالاتر از 

  نفر تعداد بازيكن- 
 دقيقهمدت تمرين - 


هدف- توسعه سرعت شتاب و چابكي بازيكنان همچنين تقويت عضلات در برخي حركات با توپ 

داخل زمين همانند برگشت براي گرفتن توپ
آمادگي بدن علي الخصوص پاها براي انجام حداكثري سرعتنكات مربيگري

 اگر بازيكنان در هنگام برگشت به عقب با پا به مخروط ها ضربه بزنند اين تمرين شباهت
زيادي به حركات در فوتبال خواهد داشت


 % براي انجام صحيح حركاتتلاش  

تعداد     تكرار از سمت چپ و از سمت راست
سير پيشرفت - استفاده از پاي ضعيف براي ضربه زدن به مخروط بزرگ 
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 تهيه و تنظيم مجيد مرتضايي


