
 182

  

  

  

  

 
 




  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



 183

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m



 184

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  تدریبات 
 السرعة الفائقة  

التدریب 
 المائي

الإیقاع 
 الحیوي

إحماء 
 العین

المتغیرات 
 الفسیولوجیة

الإعداد 
 النفسي

التدریب 
 العقلي

التغیرات  -
  الكیمیائیة الحیویة

تغیرات الجھاز  -
  الدوري

تغیرات الجھاز  -
  التنفسي

تغیرات  -
 فسیولوجیة

أھمیة 
الأخصائي 

 النفسي

إعداد المدربین 
جیھ وإرشاد لتو

 اللاعبین

أنماط التصور  الاسترخاء
 العقلي

  التصور 
 - تصور حركي(

 )تصور عقلي

التدریب البلیومترى لمجموعة 
 عضلات

عضلات الصدر وحزام  الجذع الرجلین
 الكتف والذراعین
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