
ر يا ھمراه با تصاوینات روز دنيچند نمونه از تمر

انگلستان يم ملینات گرم کردن قبل از مسابقه تيتمر
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نیح تمریتشر 

. کنند يآرام شروع بھ گرم کردن م يلینفره خ5ا ی 4ا یو  3 يگر در گروه ھایکدیلھ پاس بھ یانگلستان بھ وس يم ملیکنان تیباز
. کند ين آمده و گرم کردن دروازه بانھا را شروع میم بھ داخل زمیقھ قبل از تیدق 10ن یرابرت گر يدروازه بانھا آقا يمرب
ھدف .کنند يان خود حفظ میره قرار گرفتھ و توپ را میک دایمشخص شده اند در  يز کھ بھ رنگ آبیم نیره تیکنان ذخیباز

انگلستان قدم بھ قدم گرم شوند يم ملیکنان تین است کھ بازینات این تمریا 
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دنھا بھ ین دویا. کنند يدن میشروع بھ دو یيتا خط انتھام و یک خط مستقیکنان دریباز -- قھ یدق 7ن دوم گرم کردن زمان یتمر
پروانھ از بغل ,دن زانوبلند یمختلف مثل دو يصورتھا  ر سرعت ییتغ, ن یز بھ زمیع و ریضربات سر, يدن کانگروئیدو

ود ادامھ بھ گرم کردن دروزه بان خ يدروازه بان يمرب. کنند يگر پاس داده و حرکت میکدیره بھ یکنان ذخیباز...دن و یدو
دھد يم 
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مرحلھ سوم 


نات یتمر.کند يبھ دور ھم جمع م يحرکات کشش ياجرا يبرا يره ایکنان را بھ صورت دایعا بازیسر يمرب -قھ یدق 5زمان 
با حرارت بالا انجام گردند يستیبا  دن آرام حرکت نموده و حرکات خواستھ شده یبھ صورت دو يکنان با فرمان مربیباز

دھند يرا انجام م يدھند و بھ ھنگام استراحت حرکات کشش يرا انجام م يمرب 
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مرحلھ چھارم 


 ين حرکت میزم یيم را شروع بھ حرکت نموده و بھ دو خط انتھایر مستقیکنان مجددا مسین زمان بازیدر ا-قھ یدق 4زمان 
ن یک چھارم زمیا ین و یک سوم زمیدن تا یا دوین و یمھ زمیتا ندن یدن با انواع سرعتھا را مثل دوین تفاوت کھ دویند با اینما

شود يانجام م يدھند و بھ دنبال آن حرکات کشش يرا باسرعت بالا انجام م 
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مرحلھ پنجم 


ندینما يشروع بھ حفظ توپ م 5*5متر و  20* 15ن یک زمیکنان در یباز -- قھ یدق 5زمان  
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مرحلھ ششم 


 يقرمز عبور نموده و تا مخروط ھا يان مخروط ھایاز م يدو نفره و بھ فرمان مرب يکنان در گروھھایباز-- قھ یدق 5زمان 
خواھد , حرکات با سرعت رو بھ جلو .ارد است ی 15تا  10قرمز تا زرد  يفاصلھ مخروطھا. ندینما يزرد با سرعت حرکت م
و بعد با , شود مثل بھ راست و چپ رفتن عقب عقب رفتن  ين انجام میتمرک یقرمز ھر مرحلھ  يبود در منطقھ مخروط ھا

سرعت رو بھ جلو حرکت کردن و
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مرحلھ ھفتم 


 يبیترک يھا يآپسون و جانسون پاس و حرکت با انواع باز,  يجان تر, کول يچھار مدافع شامل اشل -- قھ یدق 8زمان 
ا لمپارد پاس و یجرارد و , پس یت فلیرا,  يسھ ھافبک شامل بار. کنند يکار مگر یکدیبلند و کوتاه با  يمتفاوت و پاس ھا

ا دو تن از ھافبکھا یک یو  يو ھسک يدو مھاجم شامل رون. کنند ين میحرکت را تمر  بھ سمت دروازه ) ا جراردیلمپارد 
زنند يشوت م 
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سندهینو  مدرس فوتبال یيد مرتضایمج 


