
 

  

 بطاقات المهارات

 . اجري نحو الخصم

عندما تكوني على بعد متر واحد من الخصم، ارتكزي  

 . بالقدم الأمامية بقوة على الأرض القدم 

وانقلي  اضغطي بقوة على القدم المرتكزة على الأرض 

 . وزنك للجانب الآخر

ارتكزي على القدم الأخرى وتابعي الركض للأمام في  

 . المسار الجديد

 . قومي بالتبديل للجانب الآخر

يشتمل الأسلوب على أخذ خطوة للجانب 

ثم للجانب الآخر من أجل تفادي لاعبة 

 .الفريق المنافس والاحتفاظ بالكرة 
 
 

واجهي الخصم 

لمعرفة الموضع 

الذي يمكنك مد 

رجلك إليه 

للارتكاز ثم تحركي 

في الاتجاه 

.الجديد

ارتكزي على الأرض أمام 

الخصم على القدم 

 .الأمامية
 

ادفعي القدم التي 

ترتكزين عليها بقوة 

وانقلي وزنك للارتكاز 

على القدم الأخرى على 

المسار الجديد واستمري 

 .في الركض للأمام
 


