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 1 الأحلٌء

 2 ثعوٍر اًلاؾة ذُيَا

 3 اًخىذَم والؤحساس والمراوغة

1اٍتمرٍر والمساهدت   4 

2اٍتمرٍر والمساهدت   5 

 6 اًخحكن باًىرت

 7 اًدسدًد

 8 ضرباث اًربأس

 9 الجري باًىرت وكعؽ اًىرت

1اٌَـة الدفاؾي   11 

2اٌَـة الدفاؾي   11 

 12 حراس المرمى

 13 اٌَـة اًِجومي

 14 اٌَـة المحدع ) اٌَـة اًِجومي (

 15 المحارياث المطغرت ) اًخلس يمة باًخدرًة (

 16 مٌافساث اًش حاة ) بأسس الؤستراثَجَة (

( 11×  11جشىِي اًفرًق ) ثدرًة   17 

  

 

 

 

  ( C ) المحتوى العملي والنظري  لمنهج الرخصة  
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 1 مهية اًخدرًة

 2 مدادئ اًخـَيم واًخدرًة

 3 الؤثطال اًفـال

خِة  4 ثيؼيم اًوحدت اًخدرً

اًلدم والمِاراثثعوٍر حىٌَم هرت   5 

دراك الجسد في حالة الحرنة  6 اؤ

 7 الؤؿداد اًحدني ًلاؾحين اًطغار

 8 تياء اًفرًق

 9 اًخىذَم الأساسي والؤستراثَجَاث

 11 اٌَحؼاث اًثلازة اًرئُس َة في هرت اًلدم

 11 تحدًد وثـرًف مشاكل هرت اًلدم

 12 ظرق اًخدرًة

س خخدام المطادر  13 اؤ

 14 ؾياصر الأداء

اًسلامة اًرياضَة –اًطحة   15 

َة  16 مٌؽ الؤضاباث والؤسـافاث الأوً

 17 اًخغذًة

 18 كاهون اٌَـحة

 19 بأسس ثـَيم اًلاؾحين اًطغار

 21 ثدرًة اًلاؾحين كهدرة وكهـلم

 21 ثعوٍر اًلاؾحين اًطغار

وة   22 لؾة المس خلدي واًلاؾة الموُ
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 مفاتيح لتوضيح رسومات التدريبات
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ة ) زيادت ضخ الدم وار  ثفاع ؿدد يهدف الاحلٌء اًـام الى تهَئة اًلاؾة تدهَا وذُيَا ٌَخدرًة اًرياضي بأو المحارات من خلال ثًش َط الدورت الدموً

د دكاث اًلَة ( وزيادت في مـدل اًخيفس بهدف ثوضَي غاز الأهسجين ومرهحاث اًعاكة ٌَـضلاث اًَِكلَة اًـاملة ثم اًخخَص من غاز ثاني بأهس َ

هخاح اًعاكة .  اًىرتون ومخَفاث عمََاث اؤ

 

 

اًفترت الأولى ) في تداًة اًخدرًة بأو المحارات ( وثخضمن ؿلى الجري الخفِف وتمارٍن الؤظالة اًـضََة . – 1  

اًفترت اًثاهَة ) في نهاًة اًخدرًة بأو المحارات ( حرنز ؿلى تمارٍن الؤظالة اًـضََة . – 2  

 

 

رتخاء اًـضلاث – 1 اًخلََي من اًشد اًـضلً والمساؿدت ؿلى اؤ  

حنمي ؾيصر اًخوافق اًـضلً اًـطبي ؾن ظرًلة سِولة وحرًة حرنة اًـضلاث والمفاضي لمداُا اًدشريحي . – 2  

زيادت المدى اًدشريحي ٌَمفاضي . – 3  

اٍتمزق اًـضلً ( –مٌؽ واًوكاًة من الؤضاباث اًـضََة مثي ) اًشد  – 4  

ساهم في تهَئة اًـضلاث ٌَمجِود اًحدني .ج  – 5  

جساؿد في زيادت اًوؾي اًثلافي اًرياضي وذلز ؾن ظرًق مـرفة بأهواع اًـضلاث ووػائفِا . – 6  

ة واًـمََاث اًىيمَائَة في اًـضلاث . – 7 حرفؽ درخة حرارت اًـضلاث الداخََة مما ثًشط الدورت الدموً  

اًرشاكة ( وزيادت نفاءت عمي الجِازٍن الدوري واًخيفسي . –اًلوت اًـضََة  –جساؿد ؿلى حنمَة ؾياصر اٌََاكة اًحدهَة مثي ) اًسرؿة  – 8  

ظالة الأًَاف اًـضََة والأرتعة . – 9 جساؿد في اؤ  

جساؿد في الأداء اًحدني والمِاري . – 11  

الإحماء العام وتمارين الإطالة 

 العضلية

  الإحماء العام  ينقسم إلى فترتين

 العضلية

 أهداف تمارين الإطالة العضلية
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يجة ان ثتم تحطء ول يجة الحرنة بأزياء اٍتمرٍن . – 1  

ثاهَة . 21ثاهَة ول ثلي ؾن  61يجة بأن ل حزًد ؾن  – 2  

دكِلة في تداًة ونهاًة اًخدرًة اًَومي بأو المحارات .  15الى  11يجة بأن جس خغرق من  – 3  

خذلاف الأوشعة اًرياضَة .  – 4 يخخَف الؤحلٌء باؤ  

ُياك فرق تين اًشـور باًشد واًشـور بالألم .  – 5  

تخخَف ظرًلة الؤحلٌء حسة ػروف اًعلس واًوكت واٌَـحة .  – 6  

زيادت فترت الؤحلٌء ؾيد اًخلدم باًـمر اًزمني .  – 7  

 
 

الؤظالة اًـضََة اًـامة ) اًعحَـَة ( – 1  

لة بأو تـد كِادت اًس َارت .   اًتي جس خخدم تواسعة بأغَة اًياس في حالة الجري ًفترت زمٌَة ظوً

الؤظالة اًخس َعة :  – 2  

لى الؤظالة اًخس َعة بحوالي  ثاهَة ،  31ؾحارت ؾن زيادت فترت الؤظالة اًـامة اؤ  

 ويجة بأن ثؤدى تـد الجري الخفِف ًخجِيز اًـضلاث اًَِكلَة .

ى :الؤظالة اًلطو  – 3  

 ؾحارت ؾن اًزيادت في المجِود بحَر ٍزًد اًشد ٌَـضلاث مؽ اًزيادت في اًفترت اًزمٌَة .

 

 

 

 

 

 

 

لة العضليةالطريقة الصحيحة والعلمية لإداء تمارين الإطا  

 أنواع الإطالة 
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 هىضىع التدرٌة الإحوـــــــاء

( 1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 

 الأحماء بدون كرة
 
 

لى وسط المَـة –1 حري خفِف حول هطف المَـة بأو خط المرمى اؤ  

حري خفِف مؽ مرجحة اًلدمين ًلأمام –3حري مؽ رفؽ اًرهحخين ٌَخَف   –2  

حري خفِف مؽ رفؽ اًرهحخين اٍيمنى واًُسرى  –5بأزياء الجري الخفِف ثلاظؽ اًرخَين  –4   

ظالة (  تمدًد ثس َط ) اؤ

حري خفِف مؽ ثلََد ًضرة اًىرت باًربأس –6   

حري خفِف مؽ رفؽ اًَدٍن فوق اًربأس واًخطفِق – 7  

م  11حري خفِف مؽ هطف ًفة ثم الجري المخوسط  – 8  

ظالة (  تمدًد شدًد هوؿا ما ) اؤ

ًلف اًلاؾحون تطفين خَف تـظ وؾيد الؤشارت الخيرت ًـمي زحزاح تين اًلاؾحين  – 1

ىذا . م 15 – 11حري مؽ الؤشارت دوران سرًؽ وحري سرًؽ  – 2حتى ًطي ًلأمام وُ  

ة وٍىون رد فـي اًلاؾحين ثحـا ًفـي المدرة من لٍوؿة ؿلى الخط واحد ملاتي المدر  – 3

ما باًَد بأو باًطافرت . شارثَ اؤ  خلال اؤ

لى اًُسار واًَد اٍيمنى الى اٍيمين  – 1مثلا :  اًَد اًُسرى ًخحرك اًلاؾحين اؤ  

اشارت الى الامام  يجرون الى الامام والخَف الى الخَف  – 3  

ى مؽ  الؤشارت رفؽ اًَد اٍيمنى واًرهحة اًُسر  – 4  

بأًـاة ثيافس َة تين الاؾحين  – 6حري سرًؽ خدا من بأوضاع مخخَفة  – 5  

 مٌعلة اٌَـة هطف مَـة

 اًخجِيزاث هراث

 اًلاؾحون المشارهون جمَؽ اًلاؾحين
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ؿداد اًلاؾحين ) تدهَا وذُيَا ( لؤداء اًخدرًة بأو المحارات  اًخدرًة واُدافَ اؤ

 هىضىع التدرٌة الإحوـــــــاء

( 2للتدرٌة ) رسن تىضٍحً   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 الإحماء مع الكرة فردي

س خخدام جمَؽ بأحزاء الجسم . – 1 ثيعَط اًىرت باؤ  

  اًربأس -اًفخذ   -الأنخاف  -وخَ اًلدم     -خارح اًلدم   -داخي اًلدم     -

س خلدال اًىرت من خدًد  لى بأؿلى وعمي دحرخة امامِة ثم اًلِام واؤ وتـد ركل اًىرت اؤ

 لمسة واحدت ًلأرض في اًحداًة .

س خلدال اًىرت باًربأ - َ في اؤ خلٌدُا بأو ٌَخارح بأو الداخي ستموً بأو اؤ مراوغة حرت  – 2 

س خخدام اًخىٌَم والحركاث مؽ   اًخـَيماثباؤ  

 توحود زمِي :

 1 – اٍتمرٍر تين ازيين في خط المرمى الى مٌخطف المَـة امامي وخَفي 

2 – يحرر اًزمِي اًىرت تَدٍ ًلآخر الذي يحاول تدورٍ ردُا توضـَة اًدسدًد ؿلى 

 اًعاٍر بأو داخي اًلدم ، اًزمِي ٍرسي اًىرت ؿاًَا ًـمي ضرتة ربأس .

 3 – اٍتمرٍر تين بأزيين لمسافة 11 – 15 م اًخلدم واًخبأخر .

 4 – تمرٍر اًىرت ٌَزمِي واًضغط ؿَََ ومحاولة المس خحوذ ٌَمراوغة والمر ور

لحاق بها . زيان ًلاؤ ساتق الؤ  5 – حركل اًىرت 15 – 21 م في اًِواء وٌ

 6 – يمرر اًىرت ثم عمي دحرخة بأمامِة بأو خَفِة ثم ٌس خلم اًىرت 

 7 – ًـحة ثًس باًلدم تين 3 ضد 3 بأو 4 ضد 4 

 مٌعلة اٌَـة كل المَـة 

 اًخجِيزاث هراث

 اًلاؾحون المشارهون جمَؽ اًلاؾحين

ؿداد  اًلاؾحين ) تدهَا وذُيَا ( لؤداء اًخدرًة بأو المحاراتاؤ  اًخدرًة واُدافَ 
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 هىضىع التدرٌة الإحوـــــــاء

( 3رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 الأحماء بإستخدام الكرة

 
 

لى الأمام والخَف . –1 كِادت اًىرت ودحرحتها اؤ  

لى الجاهحين . – 2 اًوزة من فوق اًىرت بأمام وخَف  واؤ  

اًوكوف مؽ وضؽ اًىرت تين اًلدمين واًوزة ؿاًَا مؽ ضم اًرخَين واًنزول مؽ فذحِا – 3  

اًوكوف واًىرت تين اًلدمين واًوزة ؿاًَا مؽ ضم اًرهحخين وحىون مؽ رفؽ اًىـحين – 4  

ىذا .اًساتق مؽ رفؽ اًىرت باًلدمين ولمسِ فس اٍتمرٍنه – 5 ا باًَد وُ  

هفس اٍتمرٍن اًساتق مؽ كذف اًىرت ٌَخَف جهة اٍيمين مرت واًُسار مرت بأخرى . – 6  

لى بأؿلى واًيط من فوكِا تؽ ملامس خـا ًلأرض . – 7 كذف اًىرت اؤ  

مرور اًىرت تين اًرخَين وهي ؿلى الأرض . – 8  

س خخدام اًرا – 9 س . في وضؽ الؤرحكاز ًلوم لؾحان تيلي اًىرت تُنهلٌ باؤ  

 

  

 مٌعلة اٌَـة هطف مَـة

 اًخجِيزاث هراث

 اًلاؾحون المشارهون جمَؽ اًلاؾحين

ؿداد اًلاؾحين ) تدهَا وذُيَا ( لؤداء اًخدرًة بأو المحارات  اًخدرًة واُدافَ اؤ
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10 
 

UAE Coaching Instructors 
 

 تطوير اللاعب ذهنيا

 الجانب النفسي

المهارات الإداركية – 2  

 

ؿلى اًرؤًة اًسرًـة والاخذَار اًطحَح ٌَحرنة اًخاًَة ثسرؿة هحيرت ، كل ذلز ًـخبر هَفِة كراءت المحارات ، الحطول ؿلى رؤًة شاملة ، اًلدرت 

ن ُذا اًوؾي اًخىذَكي ُو هدِجة ٌَمِاراث الؤدارهَة ًلاؾحين هم من اًلاؾحين . ؾمؤشراث ٌَوؾي اًخىذَكي الجَد الذي يميز اًلاؾحين اًىدار ؾن غير

رات .ومـرفتهم اًخىذَىِة وكدراتهم ؿلى كراءت المحا  

 –اًترنيز  –ثـرًف المِاراث الؤدارهَة هي اًخوخَ اًغرٍزي الذي يمىن ًلاؾة من ثلدٍر الحالة من خلال عمََة اندساة المـرفة ) الؤهدداٍ 

ن المِاراث  –الملاحؼة  اًخوكؽ ( وٌشمي ذلز كل شيء ٍتمىن اًلاؾة من فِمَ مس خخدما ذكائَ بحَر ٌسدثمر ذلز في تبأفضي سَوك ممىن . اؤ

دارهَة ًلاؾة هي بأساس اًسَوك اًخىذَكي وهي جشاتَ المِاراث اًخًس َلِة في الأساس اًخىذَكي لدًَ .الؤ   

كال فاتَو كاتََو ) ًـخبر الذكاء حزءا بأساس َا من الأسحلة اًتي ًدسَح بها اًلاؾة المـاصر وخاضة بأن كان ًخحتم ؿَََ المشارنة في الخعط 

هدداٍ  –) سرؿة اًخفىير مي مؽ تلِة اًلاؾحين في اًفرًق واًخًس َق اًشااًخىذَىِة الحدًثة اًتي جشمي اًخيوع  وفِم المحارات ( كل  –اًترنيز  –الؤ

. ذلز ًـخبر مفاثَح رئُس َة في ؿالم هرت اًلدم  

  

 الؤس خفادت من المِاراث الؤدارهَة :
ن تمىن من جسخ ن مـرفة اًلاؾة بما يمَىَ من مهاراث بأدراهَة ًـخبر ؿاملا حاسلٌ اؤ ير ُذٍ المِاراث تبأفضي شكل ممىن . فِيي جساؿدٍ ؿلى اؤ

 اًخخعَط ًخصرفَ اًلاحق .

لى  ذلز ًدل ؿلى اهَ مدرك ًكل ما اًيجاخ والادارك : حين ًلوم اًلاؾة باًخحكن وثيؼيم مهاراثَ الؤدارهَة فاؤن * يمخَىَ من مهاراث وًلودنا اؤ

خطاصي في مجال اًخعوٍر اًيفسي ( باٍتمَيز تين اًيجاخ واًفِم  و ) هَف هـرف وهدرك ذلز ؟ ( وكد كام الخحير خان تَاحِت ) اؤ اًسؤال المِم وُ

بأخي ثيفِذ بأُداف ملترحة ، بأما الؤدراك فِو اًيجاخ باًخحكن بهذٍ الحالة ذُيَا ( . في حالث ثعوٍر  كاًخالي : ) اًيجاخ ُو في حالة مـعات من

ذ المِام اًواكـَة والمَموسة ، وتدون فِم لماَُة ُذٍ المِام ) المرحلة ما كدي عفي كادرا ؿلى ثيفِام  ( ٍىون اًمهاراث اًلاؾحين ضغار اًسن ) اًبر 

 اًخجِيز حسة تَاحِت ( .

كون من ثوكؽ ة ثًس َلِة نلٌ ًخم ، ويمىٌَ وضف ُذٍ المِمة من ناحِلحلا في مرحلة اًخجِيز ًلوم لؾة ) اًبرام  ( توضؽ ضورت تذُيَ ًِذٍ المِا

الأحداج . ير المدى منثخاتؽ كط  
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ٍ الحالة ًطحح في المرحلة الأخيرت ) الأساس َة ( ٍتمىن اًلاؾة من اًلِام بالملارهة تين اًـمََاث المخخَفة من خلال ثطور اًفرضَاث المخخَفة ، في ُذ

س  لى وكوع الحدج وبهذا ثدشكل الأحداج وفق منهج وخعة وتذلز ًخكون اًلاؾة من اؤ دارك الحدج ُو المحرك اؤ دِـاة الجواهة اًخىذَىِة ًىرت اؤ

( وفي مَـة ذي ملاساث هؼامِة . 11ضد  11اًلدم )   

و ًخـَق باًياس*  و مطعَح ٌس خخدم ًخخِان المـرفة اًياتجة ؾن الخبرت الذاثَة وؾن اًخحكن باًيؼام الادراكي ، وُ ) لدي     ما وراء الؤدارك : وُ

هدفمهاراث حىذَىِة حِدت ( بالمِام ) ضـة ؿلً بأن بأكو  ن من حي ُذٍ المشكلة ( .اؾَة ( بالؤستراثَجَاث ) هَف بأتمىم بحرنة ربأس َة اؤ  

حذَاظاث ؾيد اًخدرًة ؿلى الم *  تخاذ لٍوؿة اؤ يجاد الحَول . وؿَََ يجة اؤ ِاراث في المرحلة الأولى يحس اًشخص تطـوتة الؤدراك واًفِم واًخذهر واؤ

 الؤدارهَة واًخخعَط لذلز .

 كللٌث مفذاحِة :

الملاحؼة : اًفـي الأول ًخصرف اًشخص ، ٌس خلدي المـَومة اًحصرًة اًياتجة ؾن حدج المحارات . كللٌ كان تحََله حِدا كللٌ كرارٍ ضائحا نحو هَفِة 

 اًخـامي .

يا ٌسبأل اًلاؾة هفسَ سؤالان :   وُ

لى بأٍن يجة بأن  بأهؼر اؤ  

لى ماذا يجة بأن بأهؼر -   اؤ

 

س خَزم اًرد ؿلى ذلز ان ثحلى رؤوس اًلاؾحين مرفوؿة خلال المحارات . وٌ  

سدِـاة  اًخوكؽ : كال لؾة الميخخة اًفروسي ًوران تلاهم – لز اًلدرت ؿلى اًخوكؽ لما يمىن بأن يحدج ُو الجزء اًخحََلً الذي ًبأتي تـد اؤ

ذا ٌساؿد المدافـين ؿلى وخ َ اًلاؾة ٌَمـَومة وذلز ًـتمد ؿلى اًـياصر اًتي لحؼِا وًًشبأ ؾنها اًلرار الذي س َبأخذٍ ٌَخعوت اًخاًَة . وُ

 الخطوص لمـرفة المكان اًطحَح ٌَتمرنز له . 

 

 اًرؤًة الجَدت واًشاملة : بأمكاهَة رؤًة بأنثر وبأتـد ما يمىن من المَـة .

 كراءت المحارات : جمؽ بأنبر كدر من المـَوماث خلال المحارات وفِمِا واًخصرف اًطحَح حِاًِا .

ن اًلدرت ؿلى اًخحكن بالمِاراث الؤدارهَة ٌشكل اًفرق ؾيد اًلِام بالخَاراث اًخىذَىِة .  اؤ
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 اًخدر ًة ؿلى المِاراث الؤدارهَة ) اًوؾي اًخىذَكي ( :

ن اًِدف من ثعوٍر المِاراث الؤدارهَة ُو اًخبأند من حطول اًلاؾة ؿلى بأفضي ملدرت حىذَىِة تمىنهم من الؤس خجاتة اًسرًـة واًطحَحة  اؤ

حداج اًتي تحطي خلال المحارات .  ًلاؤ

 

لة ٌَحطول ؿلى الخبرت والمـرفة الحلِلِة ؾن اٌَـحة  تم ذلز من خلال اًـمي في بأوضاع مخخَفة ٌَمحارات ثعور الؤدارك ورد واًخدرًة ُو اًعرً وً

لى اًوؾي اًخىذَكي .  اًفـي لديهم اؤضافة اؤ

 

دراهَة تجـي اًلاؾة ًدرك ما لدًَ من ُذٍ  خِة الخاضة باًخىذَحم بأو اًخىٌَم مهاراث اؤ ومن بأخي تحلِق ذلز فِجة ثضمين الحطص اًخدرً

يا ٍىون الدور اًفـال ٌَمدرة مهلٌ . المِاراث . ويمىن اًلِام تذلز من خِة ) ؿدم حىرار هفس اًشيء دائما ( وُ خلال تمدًد محخوى الحطة  اًخدرً  

كامي  المدرتون الذٍن ٍرغحون تخـََق بأهمَة بأنبر ؿلى اًـمََة الؤدراهَة من خلال اًخدرًة وثشكل خاص الملاحؼة واًخوكؽ ، يجة بأن ًدرهوا ثشكل

من حالث مخخَفة .  ماذا يحطي خلال المحارات  

ُو اًخوكِت ، وتذلز ًؤندون وضولهم ٌَغاًة المًشودت من ؼخَ من كدي اًلاؾحين وما ومن بأخي ذلز فـَيهم ان ًـرفوا تماما ما ُو المعَوة ملاح 

 بأخي بأداء اًلاؾحين .

تجاُاتهم في كل وضؽ ًًشبأ خلال المحارات  وباًخالي اًخصرف وفق ما يمَََ ُذا اًوضؽ من ردود وؿلى اًلاؾحين من خاىبهم ان ًخـَموا هَفِة تحدًد اؤ

 فغي .

 

 مثال : استراثَجَة الؤدراك الحسي 
 

) تحََي اًوضؽ (    1ضد  1اًِجوم  ةظرًل  
هدداٍ واًترنيز (  لى بأٍن يجة ؿلً بأن بأهؼر        ) الؤ  1 – اؤ

لى الخطم المحاشر                ة  –بأ  لى المساحة خَفَ         ح  –اؤ لى مٌعلة الجزاء والمرمى الملاتَين  –اؤ اؤ  

سدِـابها (  ًََ       ) اًخـرف ؿلى ُذٍ المؤشراث واؤ لى ماذا يجة بأن بأهؼر اؤ  2 – اؤ

لى المسافة تين اًلاؾة والخطم واًىرت      ة  –بأ  لى تمرنز اًفرًق      ح  –اؤ لى الميعلة اًواكـة خَف الخطم وتمرنز كدمَِ في وضـَة  –اؤ اؤ

 اًوكوف 

ذا فِخوحة ؿلً فـله        ) اًخصرف حسة الحالة (  3 – اؤ

س خدار اًلاؾة الخطم ٌلرُاة ٌلداخي ، فـلً بأن بأًـة اًىرت وبأروظ مداشرت ٌَخارح . -بأ  ذا اؤ اؤ  
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 التدريب :  

لى اًـياصر اًتي تمد اًلاؾحين بالمـَوماث المعَوتة ) ه هدداٍ اًلاؾحين اؤ وتمرنز  –تمرنز اًفرًق  –رت من  الأهمَة بمكان بأن ًـرف المدرتون هَفِة ًفت اؤ

ِاًِا وفق ما ًخعَحَ الموكف. ـَوامت واًخصرف ح بحَر ٍتمىٌوا من حرجمة ُذٍ الم فرًق الخطم ( وتجِيزهم  

يجاد الحَول تبأهفسِم ، فاؤن الؤندشاف اًشخصي الذي ًلوم تَ اٌَـة  ًـخبر نلٌ بأهَ من اًضرروت بمكان بأن ًلوم اًلاؾحين باًححر ؾن المـَوماث واؤ

بأغَة الأحِان بأنثر فاؿََة من اًشروحاث اًتي ًلدمها المدرة . في  

ندشاف وتدشجَـِم لمخاتـة المحارياث وملاحؼة سَوك اًلاؾحين اًىدار  رشاد اًلاؾحين ًلاؤ يا هخكلم ؾن اًخدرًة بالؤندشاف ، باؤ .وُ  

 

 مثال : 
 اًسلٌخ ًلاؾحين باٌَـة تدون ملاظـة مداراتهم 

ل المشاكل اًتي ضادفتهم ثم ثوحَِ اًسؤال لهم حو  – 1  

هفسِم  – 2 جشجَؽ اًلاؾحين لؤيجاد الحَول باؤ  

رشادًة ، واًـمي ؿلى الحلا خِة تخـَيماث بأو بأفكار مـَية ، مدارياث تجرًخِة اؤ ث اًخىذَىى    اًخىٌَىِة *مدارياث تجرًخِة غير محدودت ، مدارياث تجرً

هَة . ًـخبر اًخدرًة اًـملً ًخعوٍر المِاراث الؤدرا، كل ذلز  

خذٍ تـين الؤؾخحار لدى ثلدٍر المِاراث الؤ  دراهَة .*اًـمر ، المس خوى اًخىٌَكي ، المس خوى اًخـَيمي ، الخبرت ، كل ذلز ًـخبر المـَار اًواحة اؤ  

حلِلِة ، وحىون رياث اًتي ًَـبها اًطغار في لٍوؿاث ضغيرت ، مدارياث تدون هرت من عمر ضغير ، وبخاضة خلال المحا *يمىن ثعوٍر ُذٍ المِاراث

لِلِة .اًىرت ؾحارت ؾن نخلة معاظَة بأو جىرت وس َج ، بأو هرت سلة بأو المحارياث اًتي ثَـة باًشوارع الأحِاء اًسىٌَة . وضول الى المحارياث الح   

 

ل هكد ٍىون لدى اًلاؾة  اًخىٌَكي ، كل ذلز كد َ وثسخة المحرك اًيفسي الخاص جكل لؾة ونذلز اًيلص حس مذعور ٌَوؾي اًخىذَكي ، اؤ

ؿاكة اًلاؾة في محاولثَ اًلِام بالخذَار اًطحَح لى ثلَِد واؤ   . ًؤدي اؤ
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 هىضىع التدرٌة الإحساس تالكرج  

( 1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

  

 الؤحساس باًىرت ًخعوٍر الحرنة ونمط الأداء

حرًة الحرنة باًىرت داخي المرتؽ  – 1  

.ضرة اًىرت بالجزء الداخلً ٌَلدم ) ٌَلدمين (  – 2  

  ضرة اًىرت بالجزء الخارجي ٌَلدم ) ٌَلدمين ( – 3

  ضرة اًىرت ًلأمام والخَف   – 4

  ضرة اًىرت والدوران وحـي اًىرت تين اًلدمين – 5

س تمرار ملامسة اًىرت – 6 ضرة وسحة اًىرت مؽ اؤ  

س تمرار ملامسة اًلدم ٌَىرت ًخغَير مسار اًىرت – 7 سحة اًىرت باؤ  

الدوران من الداخي والخارح – 8  

اًخحرك مؽ المحافؼة ؿلى اًىرت  – 9  

تداع (  – 11 اًخحرك بحرًة ) اؤ  

 

 

متر  11 X 11 مٌعلة اٌَـة 

ؿلاماث -هراث   اًخجِيزاث 

لؾحين ًكل مرتؽ 3  اًلاؾحون المشارهون 

س تمرار ًخعوٍر الؤداء تمَِدا  حساسِم باًىرت من خلال ملامسة اًىرت باؤ ًعور اًلاؾحين اؤ

 ٌَمراوغة
واُدافَاًخدرًة   
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 هىضىع التدرٌة الإحساس تالكرج  

( 2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 

 

 

ثاهَة  21ملامسة اًىرت بانثر ؿدد ممىن خلال  – 1  

       مراث وتـد ذلز عمي حرنة مغاٍرت  5ملامسة اًىرت  – 2

) مثي ( ثيعَط اًىرت .   

 لمساث ثم ثغَير هوؾَة بأو ظرًلة لمس اًىرت اًسعح 5عمي  – 3

س ٌَىرت ( ) الجزء ( الملام     

س تمرار  – 4 سحة اًىرت باؤ  

الجزء الداخلً من  اًلدم  – 5  

بأوخَ الحذاء – 6  

 

 *التحرك 

داخل الجسم – 1  

تحت الجسم – 2  

بعيدا عن الجسم – 3  

 

سرعح اللوس وسرعح التحرك 

ضرورٌح لتطىٌر سرعح ونىعٍح 

 الإحساس

م 21×  31  مٌعلة اٌَـة 

قمطان  –ؿلاماث  –هرت ًكل لؾة   اًخجِيزاث 

لؾحين  3لؾة ) ًكل مرتؽ  18  اًلاؾحون المشارهون 

حساس اًىرت باًلدم  اًخدرًة واُدافَ ثعوٍر اؤ
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 هىضىع التدرٌة التكنٍل والاحساس والوراوغح ) الوحاورج (

( 3رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

  
 *التحرك لحجب الكرة

 
ًخفاف سرًؽ ٌَحوض باتجاٍ الخطم لحماًة اًىرت  – 1 ثغعَة اًىرت اؤ  

دائرت كاملة تحاظن وخارح اًلدم – 2  

دائرت كاملة بخارح وباظن اًلدم  – 3  

حرنة رومِيجَ – 4  

حرنة اًلاف اًىرت باًضغط ؿَيها – 5  

حرنة هروًف – 6  

متر  11 X 11 مٌعلة اٌَـة 

لؾحين 3هرت واحدت ، ًكل لٍوؿة المىوهة من   اًخجِيزاث 

لؾحين 3لٍوؿاث كل مجوؿة مىوهة من  4لؾة ،  12  اًلاؾحون المشارهون 

حجة اًىرت ؾن الخطم ) حلًٌة اًىرت من الخطم ( ثوكِت ثـلم وتحسين  اًخدرًة واُدافَ 
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 هىضىع التدرٌة التكنٍل والاحساس والوراوغح ) الوحاورج (

( 4رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

 

 
ًخفاف سرًؽ مذبأخرت لحجة اًىرت  – 1 حرنة اؤ  

ًخفاف  – 2 زني اًرهحخين ؾيد الؤ  

حودت اٌَمسة ٌَىرت   – 3  

نتمال حرنة حجز اًىرت  – 4 ًـة اًىرت تـَدا ؾن الجسم ؾيد اؤ  

  يجة بأداء حركاث حجة اًىرت الى الؤتجاُين اًُسار واٍيمين – 5

  

متر  11 X 11 مٌعلة اٌَـة 

لؾحين 4هراث ًكل لٍوؿة هرت واحدت ، كل لٍوؿة مىوهة من  4  اًخجِيزاث 

لؾحين 4لٍوؿاث كل مجوؿة مىوهة من  4لؾة ،  16  اًلاؾحون المشارهون 

ًخحرك اًلاؾحون الأرتـة تيفس اًوكت  – 1  

ة الاخرى  – 2 لى اًزاوً الجري باًىرت ٌَـلامة بالميخطف ومن ثم مذاتـة الجري ؾودت اؤ  

اًحداًة  ًيلعة حىرار اًخدرًة حتى اًـودت – 3  

جمَؽ اًخحركاث ثتم من خلال ثـَيماث من المدرة – 4  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الوراوغـــــــح

( 1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

  

الحرنة الملطَة  – 1  

حرنة مازَو  – 2  

حرنة ًَددارسكي – 3  

حرنة مازَو المخادؿة – 4  

 

لى اٍيمين واًُسار ثسرؿة –بأ   كل حرنة ثؤدي اؤ  

 

تـد كل حرنة اٌَمسة الاخيرت ٌَىرت سرًـة وكوت  –ة 

تخـاد ؾن الدفاع ودفؽ اًىرت ًلأمام  والؤ

  

م 11×  11  مٌعلة اٌَـة 

 اًخجِيزاث هرت ًكل لؾة   ؿلاماث ًخحدًد مٌاظق اًخدرًة

لؾحين ًكل مرتؽ 3  اًلاؾحون المشارهون 

 اًخدرًة واُدافَ اًخحرك باًىرت واًخخَص من اًلاؾة حسة ما ًعَحَ المدرة
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 هىضىع التدرٌة الوراوغـــــــح 

( 2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   
النقاط التدرٌثٍح 

 الرئٍسٍح :

  

 ثعوٍر ثوكِت الحرنة ٌَخخَص من الخطم

 

اًخحكن باًىرت ثشكل حِد حتى  – 1

 اًيلعة المعَوتة 

هوؾَة حرنة اًىرت – 2  

سرؿة حرنة اًىرت  – 3  

اًخدرح في ثغَير سرؿة واتجاٍ  – 4

 المراوغة ٌَخخَص من الخطم 

 

 

متر  11 X 11 مٌعلة اٌَـة 

 اًخجِيزاث هرت ًكل لؾة   ؿلاماث ًخحدًد مٌاظق اًخدرًة

لؾحين ًكل ٌَمجموؿة ًواجهون تـضِم اًحـظ  3  اًلاؾحون المشارهون 

آخر الذي ًخلدم تيفس اًوكت واًخخَص بالمراوغة حتى ًعَة المدرة من اًلاؾة اًثاًر  بأول لؾة ًواخَ ال

 ٌَخحرك ٌَخط .
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الوراوغـــــــح 

( 3رسن تىضٍحً للتدرٌة )  التدرٌثٍح الرئٍسٍح :النقاط    

  

 الخداع

 

بأو تخعي اًىرت الخداع ٌَتمرٍر بأو اًدسدًد – 1  

  ًَددارسكيالخداع ٌَدسدًد حرنة  – 2

  الخداع ٌَدسدًد وحرنة هروًف – 3

الخداع ٌَدسدًد بأو ًـبها باًىـة ٌَخَف  – 4  

بأوفر الخداع ٌَدسدًد ومراوغة اًسدة – 5  

َ بالجسم ٌَدسدًد ومراوغة الخطم واس خخدام  – 1 اٍتموً

 اًربأس تذلز ٌَيؼر 

الحرنة اًسرًـة ؾيد ملامسة اًىرت – 2  

  هوؾَة الحرنة ؾيد ملامسة اًىرت  – 3

متر  11 X 11 مٌعلة اٌَـة 

ًخحدًد مٌاظق اًخدرًةهرت ًكل لؾة   ؿلاماث   اًخجِيزاث 

في كل مرتؽلؾحين  3  اًلاؾحون المشارهون 

 اًخدرًة واُدافَ كل لؾة ًؤدي ما ًعَحَ المدرة 
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 هىضىع التدرٌة الوراوغـــــــح 

( 4رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

  

ر ثوكِت الحركاث  ثعوٍ

واًُسرىحىرار باًلدم اٍيمنى   

  هفس هلاط اٍتمرٍن اًساتق  – 1

  هوؾَة حرحة اًىرت  – 2

  سرؿة حرنة اًىرت  – 3

  

ؾيد عمي حرنة خداع هروًف اًلاؾة ٍرحؽ ًيفس 

  اًيلعة اًتي تدبأ منها 

متر  11 X 11 مٌعلة اٌَـة 

 اًخجِيزاث هرت ًكل لؾة   ؿلاماث ًخحدًد مٌاظق اًخدرًة

لؾحين في كل مرتؽ 3  اًلاؾحون المشارهون 

 ؾيد المدرة ًعَة نلٌ المراوغة وعمي المواخَ اًلاؾة مؽ باًىرت يجري اًلاؾة - 1

 الؤكتراة

ًـمي اًلاؾحون الاخرون هفس اًخدرًة  – 2  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الوراوغـــــــح 

( 5رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

  

 مدــــارات 

 اًلاؾة المراوغ

 اًخحرك ٌَخخَص من اًلاؾة المراكة باًرغم من  – 1

  ثحدًي وثوحَِ المدافؽ من كدي المدرة

  ؾيد اس خلدال اًىرتالمدافؽ  اًلاؾة اًيؼر لموكؽ – 2

س خخدام المراوغة ) بأي واحدت ( – 3 ثطحَح اؤ  

مهاجمة الدفاع بأو المساحة المعَوتة  – 4  

س خخدام اًلاؾة  – 5     بأو (  3 ) بأسود  الخارجياؤ

َ ٌَتمرٍر  ( 4 ) بأسود     . ٌَتموً

 مٌعلة اٌَـة X 31 متر  11

لؾحين ( 6لمجموؿة ) هرت ًكل   اًخجِيزاث 

لؾحين  6هرت ًكل   اًلاؾحون المشارهون 

( 2بأول لمسة ٌَىرت ٌَجاهة اٌَمسة اًثاهَة تمرٍر ) بأمرر  ( 1ؾة ) بأمرر لااً  

س خلدال اًىرت ومراوغة ) بأضفر  2بأمرر )  ( الجري باًىرت وثـدًة الخط المراكة من  1( اؤ

( 2كدي ) بأضفر   

س خخدام اًلاؾحين ) بأسود   -1 ( 4بأو  3يمىن اؤ  

س خغلال اًلاؾحين ) بأسود  – 2 َ باٍتمرٍر 4بأو  3يمىن اؤ ( ٌَتموً  

(  2( ًََـة ضد ) بأمرر  1( ًَـة ) لأضفر  2) بأضفر  – 3  

 هوؾَة موكؽ اًحداًة امام المدافؽ او خَف المدافؽ  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الوراوغـــــــح 

( 6رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

  

هدداٍ لموكؽ اًلاؾة   – 1 ؾيد هسة الؤس خحواذ الؤ

  اًزمِي مؽ الخطم 

  مهاجمة الخطم باًىرت  – 2

هَف اًخخَص من الخطم   – 3  

اخذَار مهارت المراوغة-  

ىن تحافغ ؿلى اًىرت - َ ٌَتمرٍر وً اٍتموً  

س خخدام اًلاؾة- الاخر ٌَتمرٍر الحائعَة  اؤ  

، هَف جساهد اًلاؾحين ًُس بالؤس خحواذ  – 4

 اًلاؾة مؽ اًىرت

تحرًم الخطم تـَدا ؾيَ ًـمي مساحة  – 1  

  المساؿدت واًخـاون ٌَـمي اٍتمرٍرت الحائعَة – 2

 مٌعلة اٌَـة X 31 متر   21 

قمطان  –ؿلاماث  –هرت   اًخجِيزاث 

لؾحين  4فرًق من   

لؾة حوهر  2  

مرسَين  2  

 اًلاؾحون المشارهون

حري باًىرت لخط اٍنهاًة وثثخِتها ؿلى الخط. –اًفرًق المس خحوذ ؿلى اًىرت ٍراوغ   

س خخدام اًلاؾحين ) الأضفر ( حوهر بالخارح ٌَمحافؼة ؿلى  - يمىن ٌَفرًق المس خحوذ اؤ

 الاس خحواذ ًـمي اٍتمرٍرت الحائعَة  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الوراوغح

(   7 رسن تىضٍحً للتدرٌة )  النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

   

اًخحكن باًىرت  -1  

اس خخدام مهاراث المراوغة نلٌ في مواكف المحارات  – 2  

احضار اًىرت ثسرؿة في حال خروجها من الميعلة المخططة  – 3  

محاولة الحفاظ ؿلى اًىرت ؾن اًعرًق الحجز  – 4  

  

21  ×21  مٌعلة اٌَـة 

هور  –قمطان  –ؿلاماث   اًخجِيزاث 

لؾحين بأضفر  2 –لؾحين بأسود كل لؾة مؽ هرت  11لؾة  )  12

 ًلعؽ اًىراث (
 اًلاؾحون المشارهون

اًلاؾحان باٌَون الاضفر يحاولن كعؽ اًىرت من اًلاؾحين باٌَون  – 1

 بالسود 

اًلاؾحون باٌَون الاسود يحاولن المراوغة والحفاظ ؿلى اًىرت  – 2  

اًلاؾة الذي تخرح هرثَ خارح الميعلة المححدت ًـود الى المرتؽ  – 3

 وًضَي واكفا تدون هرت ًيراوغَ الاخرون ؟

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة التورٌر والوساندج 

( 1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

 

اٍتمرٍر تدكة الى اًلاؾة المسلدي  – 1  

اٍتمرٍر تبأسِي اًعرق حتى ٌس خعَؽ ان ًَـة  – 2

 تَمسة واحدت 

س خخدام وخَ وباظن اًلدم في اٍتمرٍر – 3 اؤ  

 ثلٌَة اٍتمرٍر

من مٌخطف اًىرت –بأ   

كدم الؤرحكازموكؽ  –ة   

الؤحزان الجَد –ح   

هوؾَة الاس خلدال واًس َعرت ؿلى اًىرت ًـمي  – 4

 اٍتمرٍرت اًثاهَة 

يجة عمي خعوت ًلأمام لؤس خلام كدي تمرٍر  – 5

  اًزمِي الخطم 

 مٌعلة اٌَـة X 11 متر   11 

هرت واحدت  – 3لؾحين         3 – 2ؿلاماث      – 1  اًخجِيزاث 

لؾحين بالمرتؽ  3  اًلاؾحون المشارهون 

تمرٍر اًىرت لأحد اًلاؾحين والحرنة في اًضَؽ الخالي  – 1  

ل ًوخد ؿدد محدود من اٌَمساث – 2  

 ثعوٍر اًخدرًة 
ؿدد مـين من اٌَمساث  – 1  

اؤن بأمىن لمسة واحدت  – 2  

ثاهَة  21ؿدد اٍتمرٍراث من لمسة واحدت في  – 3  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة التورٌر والوساندج 

( 2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 

اٌَـة واًربأس مرفوع   – 1  

ؾيد الؤس خحواذ اٍتمرٍر تدكة ٌَزمِي بأو المكان  – 2  

اٍتمرٍر تلوت –ت       ة اٍتمرٍر من لمسة واحد –بأ   

اًخوكِت اًسَيم –ح   

اٍتمرٍر من لمسة واحدت  – 1  

الاحذفاظ باًىرت لحين وحود اٌَفرضة ٌَتمرٍر – 2  

َ في تـظ الاحِان –د  اس خخدام اٍتموً  

الؤس خلام واًدسَيم تَمس خين        –ه   

ؽ في اٍتمرٍر – 3 اًخيوً  

رفؽ اًىرت –كوت اٍتمرٍر     ح  –الؤتجاٍ   ة  –بأ   

اًلاؾة المس خلم – 4  

س خلام اٍتمرٍر  –بأ  الحرنة لموكؽ اؤ  

ًىرت ٌَزمِي تين اًلاؾحين الآخرٍنمحاولة تمرٍر ا –ة   

ما باًخلدم او المكان  –ح  الؤس خلام اؤ  

الؤس خلام تَمسة واٍتمرٍر تَمسة واحدت –د   

 مٌعلة اٌَـة X 11 مرتـاث 4ًكل مرتؽ متر   11 

اثهر  – 3قمطان       – 2ؿلاماث      – 1  اًخجِيزاث 

ازواح  4لؾحين       8  اًلاؾحون المشارهون 

لى اًزمِي ثم الحرنة في المرتؽ اًثاني  – 1 تمرٍر اًىرت اؤ  

لى  11اًدشجَؽ ؿلى ًـة اٍتمرٍر من  – 2 لى  11متر و  15اؤ متر  21اؤ  
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة التورٌر والوساندج 

( 3رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 
 

اًربأس مرفوؿة ؾيد الؤس خلام واٌَـة  – 1  

الدكة باٍتمرٍر ٌَلدم بأو المساحة  – 2  

اًخوكِت الجَد لجـي المدافؽ ًغعي –كوت اٍتمرٍر  ة  –بأ   

َ خطوضا ؾيد اٍتمرٍر من لمسة واحدت –ح  س خخدام اٍتموً اؤ  

س خخدام تمرٍراث مذيوؿة  – 3 اؤ  

ة اًطحَحة لؤس خلام اٍتمرٍر ومـ – 4  لى اًزاوً رفة اًخحرك اؤ  

هَف ( –متى  –) بأٍن   

اًس َعرت ؿلى اًىرت من اٌَمسة الأولى – 5  

فذح المَـة من بأخي خَق مساحة كافِة ووكت كافي  – 6

س خلام اًىرت   ًلاؤ

 اًلاؾة المساهد 

س خ – 1 المدافؽ لام اٍتمرٍرت من المرسي اًتي يخعئهااؤ  

اًخوكِت في الحرنة – 2  

لاؾة المس خحوذ – 3   المسافة تين اًلاؾة المساهد وً

مرتـاث  4ًكل مرتؽ متر   11  X 11 مٌعلة اٌَـة 

قمطان – 2      لؾحين ( 4هرت واحدت ًكل )  – 1  اًخجِيزاث 

) مدافؽ ( 1) مهاجمين (  3لؾحين  4  اًلاؾحون المشارهون 

تمرٍراث  11محاولة المِاجمين عمي  – 1  

المدافؽ يحاول كعؽ اًىرت وؾيد كعـِا ًحدل مؽ المِاجم  – 2  

في حال خروح اًىرت من المرتؽ تحسة ٌَمدافؽ– 3  

ثعوٍر اًخدرًة وتخحدًد اٌَمساث  – 4  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة التورٌر والوساندج 

( 4رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 
 
 

اٌَـة واًربأس مرفوع  – 1  

خذَار اٍتمرٍرت  –بأ  اؤ  

تين المدافـينن ًـة من خَف بأو م – 1  

ًـة من بأمام او فوق المدافـين - 2  

المرسي  –ة   

َ – 4اًلوت    -3اًوكت     -2الدكة     – 1 اٍتموً  

ؽ مهاراث اٍتمرٍر  ح – ثيوً

 1 – داخي اًلدم           2 – خارح اًلدم      3- سرؿة اٍتمرٍر

اًلاؾة المساهد  –د   

اٍتمرنز    – 1  

خاهة المدافـين  -تين المدافـين      ة  -بأ    

اًخوكِت  – 2  

هَفِة اٍتمرنز – 3  

  وضـَة الجسم ؾيد الؤس خلام –الحركاث  ح  –الؤدراح   ة  –بأ 

 مٌعلة اٌَـة X 21 متر   21 

قمطان – 2هرت واحدت      – 1  اًخجِيزاث 

)  مدافـين ( 2( ) مهاجمين  5لؾحين  7  اًلاؾحون المشارهون 

تمرٍراث دون لمسِا من كدي المدافـين 11محاولة تمرٍر  – 1  

زيان من المِاجمين  – 2 المدافـان يحاولن كعؽ اًىرت وفي حالة نجاحهلٌ ًدخي اؤ

 ويخرح المدافـان .

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة  - 1 –التورٌر والوساندج 

(   5 للتدرٌة )رسن تىضٍحً   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 

 

الاس خلدال الجَد اًىرت  – 1  

دكة اٍتمرٍر ٌَزمِي  – 2  

المساهدت الجَدت  – 3  

اخذَار اًخوكِت الجَد ًيلي اًىرت الى اًزمِي بالميعلة الاخرى – 4  

اًخحرك الجَد لؾعاء فرضة ٌَزمِي الاخر ٌَتمرٍر  -5  

اًِدوء وؿدم الاس خـجال ) اًطبر ( – 6  

 مٌعلة اٌَـة  15×  41

قمطان  –هور  –ؿلاماث   اًخجِيزاث 

بأسود ( 6 –بأضفر  6لؾة )  12  اًلاؾحون المشارهون 

يحخفغ باًىرت حتى جسمح له اًفرضة تيلَِا   1اًفرًق الاسود رقم  – 1

  2الى اًلرًق الاسود رقم 

اًفرًق الاضفر يحاول مٌؽ اًفرًق الاسود من اًطال اًىرت ٌَزمِله  – 2  

في حالة كعؽ اًىرت من كدي اًفرًق الاضفر ) ًـىس اًخدرًة ( – 3  

اًفرًق الي ًيجح باًطال اًىرت الى اًزمِي الاخر بالميعلة الاخرى  – 4

 تحسة له هلعة . 

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة التورٌر والوساندج 

( 1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

 

ة   – 1 ًـة اًىرت من اًزاوً  

موكؽ كدم الؤرحكاز حىون بجاهة اًلدم اًضارتة   – 2

ىن تـَدا ؾن اًىرت ، ) كم ثحـد ( ؟   وً

ا وتحت  – 3 ًتماس مؽ اًىرت من مرنزُ يجة بأن ٍىون اؤ

 الخط الأوسط 

س خخدام المشط الداخلً لؤًتماس اًىرت  – 4 اؤ  

تمرنز وثوازن الجسم ؾيد تمرٍر اًىرت  – 5  

س   – 6 خلدال اًىرت واٍتمرٍر ٌَزمِي تبأكي لمساث ممىٌةاؤ  

  اٌَمسة الاولى مهمة خدا  – 7

 مٌعلة اٌَـة X 41 متر   11 

 اًخجِيزاث هرت واحدت ًكل لؾحان

( ضمن كل ش حىة  2لؾحان )   اًلاؾحون المشارهون 

ًلف مرر اًىرت فوق اًش حىذين في اًوسط بحَر ثنزل اًىرت ضمن اًش حىة ) المرتؽ ( اًتي 

 فيها اًلاؾة اًزمِي المس خلدي ٌَتمرٍرت .
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة التورٌر والوساندج 

( 2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

  

خِة ٌَتمرٍن الأول  – 1 جمَؽ اًيلاط اًخدرً  

مرر ثاهَة الى اًزمِي الممرر اؤن بأمىن ذلز  – 2  

يمىن ان تحخاح الى لمس خين ؾيد ثَلي اًىرت  – 3

ا ثاهَة   من لؾة المرنز كدي تمرٍرُ

ذا :   اؤ

لمسة واحدت بخارح اًلدم الى المساحة الخاًَة-  

خذَارٍ ٌَتمرٍر تواسعخَ  -الجاهة الأؿلى الذي تم اؤ

اًربأس مرفوع ًلأؿلى ًرؤًة اًِدف -  

مرر اًىرت مس خخدما اًخىٌَم المس خخدم -

اًس َعرت : نلٌ في تمرٍن  – 4باٍتمرٍر الأول 

اًس َعرت حاول كدر الؤمكان ان تمرر باٌَمسة 

ؿادت  اًثاهَة ًلاؾة اًوسط مؽ اًعَة من باؤ

لة ؿاًَة ا ثاهَة ظوً ًَم ٍتمرٍرُ   اًىرت  اؤ

 مٌعلة اٌَـة X 41 متر   11 

لؾحين 4هرت واحدت ًكل   اًخجِيزاث 

لؾحين ضمن كل اًش حىة  4  

 لؾحان داخي الميعلة ولؾحان ؿلى بأظراف الميعلة ٌَتمرٍر واًخحضير واًرفؽ 
 اًلاؾحون المشارهون

آن تمرٍرت كطيرت ًلاؾة الأوسط الذي ًـَدُا ًلاؾة اًعرف نلٌ  – 1 ىن ال في اٍتمرٍن الاول وً

ٌس خلدي اًىرت .ًَلوم ًرفـِا ٌَجاهة الآخر ؿاًَة الذي ؿَََ ان   

ا . – 2 جربأسَ او ضدرٍ بأو كدمَ ًلاؾة الأوسط الذي يهَبأُ  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة التورٌر والوساندج 

( 3 رسن تىضٍحً للتدرٌة )  النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

 

المِاجمون مٌدشرون بالميعلة   – 1  

ثصرف وفلا ًخحركاث وتمرنز المدافؽ  – 2  

لمسة بأولى حِدت ًوضؽ اًىرت بالموكؽ المياسة من  – 3

لة .   اخي تمرٍرت ظوً

لى :  – 4 هدداٍ اؤ لة مؽ الؤ حىٌَم صحَح ٍتمرٍرت ظوً  

ظرًلة ثـاملس مؽ اًىرت  –بأ   

وضـَة كدم الؤرحكاز  –ة    

الؤًتماس مؽ اًىرت  –ح   

مكان ضرة اًىرت باًلدم اًضارتة  –د   

 ملاحؼاث : 

يجة بأن ًـدل المدرة في كِاساث مٌعلة  – 1

 اًخدرًة ًخياسة مؽ عمر وكدراث اًلاؾحين .

لة  – 2 حدد ُدفا ًلاؾة الممرر ًخحدًد تمرٍراثَ اًعوً  

 مٌعلة اٌَـة X 41 متر   21 

لمجموؿة هرت واحدت ًكل  

 قمطان  
 اًخجِيزاث

لؾحين  8  

مهاجمين ) بأمرر ( 6  

مدافـين ) بأضفر ( 2  

المشارهوناًلاؾحون   

) بأضفر ( وتمرٍر اًىرت فيما تُنهم  1لؾحين ) بأمرر ( مهاجمين ضد مدافؽ  3ضمن كل مرتؽ  -1

آخر . ا ًزملاءهم بالمرتؽ ال  حتى جسمح اًفرضة ٍتمرٍرُ

المدافؽ بالمرتؽ اًثاني ًًذؼر حتى ثتم عمََة بأس خلدال اًىرت من كدي المِاجمين ومن ثم ًلوم  – 2

 تدورٍ ًلعؽ اًىرت .  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة  - 2 –التورٌر والوساندج 

(   4 رسن تىضٍحً للتدرٌة )  النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

   

تمرٍراث   5اٍتمرٍر سرًؽ ٌَوضول ل  – 1  

تمرٍر اًىرت ثشكل حِد – 2  

ة المساهدت  – 3 زاوً  

بأهمَة اٌَمسة الاولى  – 4  

اًخواضي   – 5  

31  ×15  مٌعلة اٌَـة 

قمطان  –هور  –ؿلاماث   اًخجِيزاث 

لؾحين بأضفر (  3لؾحين بأسود +  6لؾحين )  9  اًلاؾحون المشارهون 

بأضفر  1تمرٍراث فيما تُنهم ضد لؾة  5يمرر  1اًفرًق الاسود رقم  – 1

   (3  ×1  )  

ىذا 2تمرٍراث اًطال اًىرت الى فرًق اسود  5تـد  – 2 .. وُ  

اًلاؾة المدافؽ يخخار رقمَ المدرة – 3  

في حال نجح المدافؽ تلعؽ اًىرت تحسة هلعة – 4  

في حال نجح اًفرًق الاسود في اٍتمرٍر ٌَزمِي تحسة هلعة ..  – 5

ىذا  وُ

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة السٍطرج على الكرج

( 1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

 

س خلدال اًىرت   مدادئ اؤ

اًَلؼَ والاهدداٍ كدي اس خلدال اًىرت في المساحة الخاًَة   – 1  

اًَلؼة والاهدداٍ حرنة اًربأس   – 2  

اًخحرك ًخخعي خط اٍتمرٍر  – 3  

كرار الجزء الذي ًلامس اًىرت من الجسم  – 4  

حرك الجزء الملامس ؾيد وضول اًىرت  – 5  

 ؾيد الملامسة

مذطاص الجزء الملامس ٌَىرت  -بأ  ًخلََي سرؿة اًىرتضرورت اؤ  

ؿادت ثوحَِ اًىرت وبأخذَار اًوضؽ اًفـال ٌَمِارت اًلادمة -ة اؤ  

اًربأس ًلأؿلى  – 6  

اٍتمرٍر ٌَزمِي الذي ًخلدم ًيفس المس خوى والؤس خلام مٌَ ،  – 7

ظور هوؾَة ومـدل اٌَمسة الأولى تخـدد الؤحزاء المس خخدمة 

  المس خلدلة ٌَىرت . 

 مٌعلة اٌَـة X 21 متر   21 

 اًخجِيزاث هرت ًكل زوح ) لؾحان (

بأزواح من اًلاؾحين ًكل مرتؽ  4  اًلاؾحون المشارهون 

 اًخدرًة واُدافَ اٍتمرٍر ٌَزمِي واًخحرك خلال المرتـاث
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 هىضىع التدرٌة السٍطرج على الكرج 

( 2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

 

لؾة اًوسط   – 1  

هدداٍ ٌَوضؽ حوله وبخاضة ٌَخَف- الؤ  

ؿادت اًخوحَِ- الؤس خلدال نلٌ في اًساتق واؤ  

سرؿة وكوت اٌَمسة الأولى حسة المساحة المخوفرت له -  

الؤس خلدال واٍتمرٍر من لمس خين-  

تجاٍ اٍتمرٍرت والمساحة المخوفرت بالخَف ويمىن - ًـتمد ؿلى مساحة واؤ

ا حال ت .لمسة واحد -ؿدم لمس اًىرت وتمرٍرُ  

 

اًلاؾة بالمساحة  – 2  

تجاٍ الؤس خحواذ ثحـا ًلاؾة اًوسط - ثيوع اًسرؿة في اؤ  

  الؤس خلدال واٍتمرٍر نلٌ في اٍتمرٍن الاول -

ًكل مرتؽ متر   11  X  مٌعلة اٌَـة X 31 20 متر      11

 اًخجِيزاث هرت ًكل لٍوؿة

لؾحين 3لٍوؿاث ( كل لٍوؿة  3لؾحين )  9 المشارهوناًلاؾحون    

آخر ) ثيوع اًسرؿة ( – 1 تمرٍر اًىرت من مرتؽ ل  

هراث ؿاًَة فيما تـد – 2  

نةتمرٍر بالحر  – 3  

ثغَير الاماهن فيما تـد  -4  

ممىن فيما تـد اٍتمرٍر من مرتؽ الى مرتؽ  – 5  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة السٍطرج على الكرج 

( 3رسن تىضٍحً للتدرٌة )  التدرٌثٍح الرئٍسٍح :النقاط    

 
 
 
 

 

اًلاؾحون بالميعلة الأخيرت – 1  

كل مدادئ الؤس خلدال-  

الؤس خلدال في اًيؼر ٌَتمرٍر الى لؾة اًوسط -  

س خلدال اًىرت ٌَمساحة تـَدا ؾن اًضغط من  –تحت اًضغط - اؤ

 المدافؽ لخَق مساحة ووكت ٌَتمرٍر 

لؾة اًوسط  – 2  

الؤس خلدال نلٌ في اًساتق-  

س تمرار لخَق بأوضاع الؤس خلدال - اًخحرك باؤ  

اٌَـة من لمس خين اؤن بأمىن سحة اًىرت والدوران ثم اٍتمرٍر -  

اًربأس ًلأؿلى واٍتمرٍر في المرتؽ الآخر -  

مخادؿة الدفاع باٍتمرٍر-  

  اٍتمرٍر تيوؾَة حِدت ًلاؾة الآخر ثم بأخذ مكان مٌاسة .-

متر   20 X 51 

20 X 20 -     11 X 10 -   20  X  21  
 مٌعلة اٌَـة

 اًخجِيزاث هرت ًكل لٍوؿة

لؾحين  7  اًلاؾحون المشارهون 

تمرٍر اًىرت ٌَوسط ثم يمرر ًلآخر -1  

تمرٍر ؿلى الأرض بأو اًِواء – 2  

تمرٍراث ُدف 11 – 3  

هراث ملعوؿة ُدف  3 – 4  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة السٍطرج على الكرج 

( 4 رسن تىضٍحً للتدرٌة )  النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

 

 اًس َعرت ؿلى اًىرت 

رخاء المَـة   – 1 الؤهدشار الجَد ٌَفرًق المس خحوذ ؿلى اًىرت باؤ  

اًلاؾة المس خلدي دائما ًلغ بالميعلة المحَعَ تَ  – 2  

لمس اًىرت ٌَمكان المياسة لأخذ الأفضََة كاًخالي :  – 3   

بالؤتجاٍ الأمامي  –بأ   

تـَدا ؾن اًلاؾة اًضاغط ) الخطم (  –ة   

المساحة اًفاضَة  –ح   

يمىن ًلاؾة ؿدم لمس اًىرت تي يمىٌَ حروِا سائرت الى  – 4

ًََ وتـَدا ؾن الخطم .   المكان المياسة وبالؤتجاٍ الذي ًخحرك اؤ

 ملاحؼة :

س خلام  اًىرت عمََة الخداع بالجسم يجة ان ٌس حق عمََة اؤ

هدداٍ الخطم  ًدش خُت اؤ  

 مٌعلة اٌَـة X 41 متر   31 

 هرت واحدت

 قمطان  
 اًخجِيزاث

لؾحين 4فرًلان مؤًفان من   

) بأمرر ( 4  

) بأضفر ( 4  

خارح  2داخي و  2لؾحين ) بأسود ( حوهر  4  

 اًلاؾحون المشارهون

اًفرًق المس خحوذ ؿلى اًىرت ؿَََ الؤس خـاهة باًلاؾحان المساؿدان  – 1  

نلٌ يمىٌَ اٍتمرٍر ًلاؾحين الأظراف – 2  

ؿادت اًىرت ًيفس اًفرًق الذي مرر له  – 3 ؿلى ًلاؾة المساهد ) الأسود ( اؤ  

في حال خروح اًىرت خارح الميعلة المخططة ًَـبها الخطم هرمِة تماس   – 4  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة السٍطرج على الكرج 

(   5 رسن تىضٍحً للتدرٌة )  النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

   

حاث اًساتلة  – 1 جمَؽ اًيلاط اًفٌَة باًخدرً  

لة الانهاء من كدي المدرة  – 2 اخذَار ظرً  

لة الانهاء ؾن ظرًق ثفىير المِاجم  – 3 اخذَار ظرً  

الاهدداٍ من اًخطادم مؽ حارس المرمى  – 4  

 –اتجاٍ الاس خلام   -موكؽ الحارس  –المِاجم يجة ان ٍرنز ؿلى ) موكـَ  – 5

اًوكت (   –المساحة المخوفرت   

 مٌعلة اٌَـة مٌعلة الجزاء

ة  –هراث  قمطان  –ُدف حسة المرحلة اًـمرً  اًخجِيزاث 

حارس ( –مهاجمين اضفر  2 –لؾحين مرسَين اسود  7لؾحين )  11  اًلاؾحون المشارهون 

مهاجمين ًـمَون دوران تـد اس خلام اًىرت من اًلاؾحين من  2 – 1

( 7 – 1خارح مٌعلة الجزاء من رقم )   

اٌَـة يجة اس خلام اًىرت ومن ثم الدوران واًدسدًد ؿلى المرمى  – 2  

تمرٍراث  7ثحدًي اًلاؾحين المِاجمين تـد اىتهاء  – 3  

المدرة ُو من ًيادي ؿلى رقم اًلاؾة المرسي  – 4  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة التسدٌد على الورهى

( 1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

 

الاس خلام واًربأس مرفوؿة لمـرفة مكان وموكؽ الحارس – 1  

من المِم خدا اٌَمسة الأولى ًوضؽ اًىرت في مكان حِد  – 2

 ًدسدًد نذلز الاتجاٍ والمسافة 

 ؾيدما ٍىون موكؽ الحارس حِد :

يجة ان ٍىون اًدسدًد بأرضي ) هَف (  – 1  

اًدسدًد في مٌخطف اًىرت -بأ   

ق اًىرت اًربأس ًلأؿلى وهطف الجسم فو  –ة   

يجة بأن ٍىون اًدسدًد تدكة كدي اًلوت وبأن كان الزيين  – 2

 بأفضي 

رثدث من الحارس  – 3 ذا اؤ مذاتـة اًدسدًد اؤ  

س خلام اًىرت – 4 ن بأمىن دون اؤ اًدسدًد من بأول لمسة اؤ  

 مٌعلة اٌَـة X 41 م ( 21) ُدف ضغير ؿلى تـد متر   11 

هرت واحدت ًكل لؾة  –ؿلامذين ًخحدًد اًِدف   اًخجِيزاث 

لؾة حارس ( 1لؾحين +  4لؾحين )  5  اًلاؾحون المشارهون 

 اًخدرًة واُدافَ الؤس خلدال الجَد وجسدًد ؿلى المرمى تـَدا ؾن الحارس
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 هىضىع التدرٌة التسدٌد على الورهى

( 2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 

 

اًخحرك اًسرًؽ لؤس خلام اًىرت من اًزمِي – 1  

ظرًلة اٌَمسة الأولى ٌَدسدًد تبأسرع وبأكي ؿدد من اًوكت  – 2

 واٌَمساث 

يجة بأن حىون ُياك رغحة في اًدسدًد  – 3  

مذاتـة اًىرت المرثدت من الحارس – 4  

رسال اًىرت في اًِواء   اؤ

اًدسدًد ؿلى اًعاٍر – 1  

ة الؤرسال ( ًـحة خَفِة بأو بأمامِة ) ثـمخد – 2 ؿلى زاوً  

 ٌَدسدًد ؿلى اًعاٍر ومن اًىرت باًَد ًضلٌن الدكة : 

يجة ضغط وضـَة الجسم واًلدم – 1  

يجة ضرة اًىرت في الأؿلى والميخطف  – 2  

الدكة كدي اًلوت حِر يجة اًدسدًد بالخفة في اًحداًة   – 3  

 X 11    متر   41 

م من الخط  21اًِدف ؿلى تـد   

بأمذار بأو بأضغر مٌاسة ًلاؾحين اًطغار 8ؾرض اًِدف   

 مٌعلة اٌَـة

 هرت واحدت ًكل اًلاؾحين

 ؿلاماث ًخحدًد اًِدف 
 اًخجِيزاث

لؾة حارس ( 1+  مسددٍن لؾحين 4لؾحين )  5  اًلاؾحون المشارهون 

 نلٌ باٍتمرٍن الأول 

 المرسي يحاول اًضغط ؿلى المسدد

ثغَير بأماهن الؤرسال –تـد الؤرسال  ح  –تـد بأول بمسة  ة  –بأ   

هلاط  11جسدًداث كل ُدف  6يجة بأن حىون مٌافسة كل -  

 اًخدرًة واُدافَ

 



 

47 
 

UAE Coaching Instructors 
 

 هىضىع التدرٌة التسدٌد على الورهى

( 3رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 

 

لى المسدد  ىن موكؽ المرسي بأكرة اؤ نلٌ في اًخدرًة الأول وً

رسي له من زوايا  س خخدام حىٌَم مخخَف ٍىون وٍ مخخَفة باؤ

 المرسي بأمام المسدد ثلرًحا .

 

 الؤرسال من الخَف :

موكؽ الحارس  – 1  

اًدسدًد الأرضي الدكِق – 2  

  مذاتـة اًدسدًد دائما – 3

 مٌعلة اٌَـة X 21    متر   11 

هراث   -ؿلاماث ًخحدًد اًِدف     اًخجِيزاث 

 اًلاؾحون المشارهون بأي ؿدد زوجي

خادت بأهواع اًدسدًد وبأخذَار اًزوايا ومـرفة موكؽ الحارس  اًخدرًة واُدافَ اؤ
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 هىضىع التدرٌة التسدٌد على الورهى

( 4رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 
 

هدشار في مٌعلة اًدسدًد  – 1 الؤ  

اٌَمسة الأولى يجة بأن حىون ٌَتهدًف  – 2  

مـرفة مكان حارس المرمى – 3  

هَف اًدسدًد ؿلى المرمى : – 4  

ؾىس وكوف الحارس                 –مٌخفضة                ة  –بأ 

س خخدام اًخىٌَم المياسة لذلز –ح                   اؤ  

المِاجم في مٌعلة اًِجوم مذاتـة بأي جسدًدت حرثد من اًلائم بأو  – 5

 الحارس بأو اًـارضة 

 ملاحؼة : 

لذين ثغير المدافـين بالمِاجمين – 1 يمىن عمي اٍتمرٍن تعرً  

مهاجمين في اًشق اًِجومي 3لؾة واحد ًدافؽ ضد  – 2  

ثطغير الميعلة ًلاؾحين اًطغار  – 3  

داف  – 4 يجة بأن حىون ُياك هراث اؤضافِة خَف الأُ  

  41×  21مدافـين بمَـة  2مهاجمين و 4في حالة مذلدمة  – 5

 مٌعلة اٌَـة X 31    متر   21 

س خخدام ؿلاماث بأو بأؿلام – 1 ُدفين بأو اؤ  

قمطان  -3هراث              – 2  
 اًخجِيزاث

مدافـين ( 2 –مهاجمين  6 –حراس  2)  لؾحين 11  اًلاؾحون المشارهون 

ي من اًلاؾحين في مٌعلة اًدسدًد – 1 لى اؤ ٍرمي الحارس اًىرت اؤ  

مهاجمين لخَق فرضة جسدًد 3المدافؽ ًَـة ضد  – 2  

لتد من اًدسدًد في مٌعلة الدفاع – 3  

ؿلى اًلاؾحين المدافـين اًحلاء في بأماننهم – 4  

اًلاؾة في مٌعلة اًِجوم ؿَََ المخاتـة  – 5  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة سدٌد على الورهى

(   5 رسن تىضٍحً للتدرٌة ) التدرٌثٍح الرئٍسٍح :النقاط    

 
 
 

   

اًترنيز بالجري باًىرت  – 1  

اًىرت كرًحة من اًلدم  – 2  

ة الجري  -3 زاوً  

ة اٍتمرٍر ٌَزمِي  – 4 زاوً  

وضـَة الجسم اس خـدادا ٌَدسدًد  – 5  

دكة اًدسدًد – 6  

مذاتـة اًدسدًدت   – 7  

 مٌعلة اٌَـة  21×  41

ة  –قمطان  –ؿلاماث  –هور  داف حسة المرحلة اًـمرً بأُ  اًخجِيزاث 

بأضفر ( 6 –بأمرر  6لؾة )  12  اًلاؾحون المشارهون 

كل لؾة مؽ هرت  – 1  

بأول لؾة من كل كاظرت باًفرًق الامرر يجري باًىرت حتى الميخطف ثم  – 2

 يمرر اًىرت ٌَزمِي وكل واحد ٌسدد هرت الاخر باًِدف الملاتي 

ىذا  – 3 ثم ًحدبأ اًفرًق الاضفر تيفس اًخدرًة .... وُ  

يجة بأن ٍىون ُياك تحدي تين اًفرًلين من حِر ؿدد الاُداف  – 4

 المسجلة 

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة إستخدام ضرتاخ الرأس

( 1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

مراكدة اًىرت لحؼة وضوًِا الى الجبهة  – 1   

الأكدام ؿلى الأظراف الأمامِة  – 2  

ضرة اًىرت تواسعة مٌخطف الجبهة واًـَيان مفذوحذان – 3  

رخاع اًربأس ٌَخَف ثم ضرة اًىرت وذلز ًزيادت سرؾتها   – 4 اؤ  

 ضرة اًىرت

لى بأؿلى –بأ  في بأسفي اًوسط ًرفؽ اًىرت اؤ  

رت ًلأسفيفي بأؿلى اًوسط لؤىزال اًى –ة   

في مٌخطف اًىرت ًخوحيهِا ٌَِدف  –ح   

 يجة مـرفة :

المسافة  –هَف بأًـة اًىرت   ح  –بأٍن بأوخَ اًىرت   ة  –بأ   

 مٌعلة اٌَـة X 11    متر   11 

هرت ًكل لؾحان – 3لؾحين         3 – 2ؿلاماث         – 1  اًخجِيزاث 

لؾحين كل بأزيان مؽ تـظ  8  اًلاؾحون المشارهون 

اًطدر ( –اًربأس  –رمي اًىرت ؿاًَا وضربها باًربأس ٌَزمِي ) اًلدم  – 1  

رسال اًىرت ٌَزمِي الذي ًـَدُا جربأسَ ) اًلدم  – 2 اًطدر ( –اًربأس  –اؤ  
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة إستخدام ضرتاخ الرأس

( 2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

 

نلٌ باًخدرًة اًساتق . – 1   

ؽ رمي اًىرت  -2 ثيوً  

ثطاله مؽ اًىرت ًخوحَِ اًىرت .  – 3 درات اًربأس حال اؤ اؤ  

تجاٍ اًىرت ) الجبهة  – 4 ؾخحار اًربأس ُو الدفة ًخغير اؤ بأظراف الجبهة ( –اؤ  

مراث دون سلوط اًىرت ؿلى الأرض  11اولة جسجَي مح – 5  

 مٌعلة اٌَـة X 11    متر   11 

 اًخجِيزاث    قمطان - 2ؿلاماث     – 1

لؾحين  3  اًلاؾحون المشارهون 

لى  1رمي اًىرت من  – 1 لى  2) الأمرر ( اؤ    ) الأضفر ( الذي ًَليها جربأسَ اؤ

آخر باًضَؽ الخالي بالمرتؽ . ) الأمرر (  1) الأسود ( في حين ًبأخذ  3 موكؽ ب  
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة إستخدام ضرتاخ الرأس

( 3رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

 

مـرفة مكان الحارس  – 1   

هدداٍ واًترنيز ًرفـة المرسي  – 2 الؤ  

مـرفة سرؿة اًىرت المرسلة  – 3  

اًخلدم اًسرًؽ لمواجهة اًىرت  – 4   

محاولة ًـة اًىرت ًلأسفي وذلز تضرة اًىرت من الأؿلى  – 5  

ة اًلرًحة  – 6 اًترنيز ؿلى اًزاوً  

محاولة اًعيران ًضرة اًىرت  – 7  

اًلفز تواسعة كدم بأو كدمين  –الجري الأمامي    ة  –بأ   

اًترنيز ؿلى ضرة اًىرت في الميخطف تواسعة ملدمة اًربأس ) الجبهة ( –ح   

 مٌعلة اٌَـة X 11    متر   21 

متر 6-5ُدف ٌَطغار  –ُدف كاهوني  –ؿلاماث  –هراث ًكل لٍوؿة  4  اًخجِيزاث 

ًضرباث اًربأس ( 4 –ًلارسال  2لؾحين ) حارس +  7  اًلاؾحون المشارهون 

لى اًضارة الذي يجري ثسرؿة اجسجَي ُدف  – 1 ٍرمي المرسي اًىرت اؤ  

ًحدبأ المِاجمون من خَف الخط  – 2  
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة إستخدام ضرتاخ الرأس

( 4تىضٍحً للتدرٌة ) رسن   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

 

دائما بأخذ المكان المياسة والأهدشار اًسَيم  – 1   

دراك الموكف ؾيد ا – 2 س خلام اًىرت اؤ  

س خخدام حىٌَم اًدسدًد باًربأس  – 3 مت ساتلا نلٌ ثـَاؤ  

اًدسدًد ؿلى المرمى تواسعة اًربأس نلٌ باًتمارٍن اًساتلة  – 4  

رمِة تماس في حالة خروح اًىرت من المرتؽ المخطص   – 5  

 

 مٌعلة اٌَـة X 31    متر   41 

قمطان         -هرت واحدت            -ُدفان كاهوهَان     -  اًخجِيزاث 

( 5ضد  5حراس    2لؾة )  12  اًلاؾحون المشارهون 

اًدسجَي من خلال تخعي الخطم  – 1  

اًدسجَي باًربأس  – 2  

آخرى  -3 رمي اًىرت باًَد ثم ًـبها باًربأس ثم مسىِا باًَد مرت ب  

لى ) بأمرر  1) بأمرر  لى ) امرر  2( ٍرمي اؤ ( الذي  3( الذي ًَـبها جربأسَ اؤ

ىذا . آخر وُ لى زمِي ب  يمسىِا تَدٍ ثم ًَـة اؤ

اٌَـة حسة ثـَيماث المدرة  – 4  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة ضرب الكرج تالرأس 

 النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح :   ( 5) رسن تىضٍحً للتدرٌة 

 
 

   

جمَؽ اًيلاط اًفٌَة باًخدرًحاث اًساتلة  -1   

سرؿة ردت اًفـي – 2  

الاهدداٍ لموكؽ حارس المرمى  – 3  

الانهاء الجَد ٌَىرت من كدي المِاجم   – 4  

 مٌعلة اٌَـة  31×  41

ة  –قمطان  –هراث  –ؿلاماث  اُداف حسة المرحلة اًـمرً  اًخجِيزاث 

كل فرًق + حارسان ( 7لؾة )  16  اًلاؾحون المشارهون 

ثلس يمة ؿادًة باًَد  – 1  

ؾيد وضول اًىرت ٌَميعلة اًِجومِة محاولة جسجَي ُدف باًراس فلط  – 2  

ًخغير اًخدرًة حسة ثـَيماث المدرة  – 3  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الجري تالكرج 

( 1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 يجة الأهدداٍ لما ًلً : 

س تمرار رفؽ اًربأس لأؿلى بأنثر وكت ممىن – 1 الأس خلدال والجري باًىرت باؤ  

ة ؿلى اًىرت خارح وداخي المساحة الأمامِة  – 2 اٌَمسة اًلوً  

تحرك ثسرؿة وتبأكي لمساث              –بأ   

اًربأس لأؿلى بأنثر وكت ممىن           –ة   

لمس اًىرت والجري مذياغمين ) ثوافق (   –ح   

ن بأمىن – 3 س خخدام الجري الخارجي من اًلدم لملامسة اًىرت من اًوسط اؤ اؤ  

شكل الجري –خعوت هحيرت  –كلة اًخطادم  –بأ   

خفاء اٍتمرٍر ) خداع (                    –ة  اؤ  

لى ؿلامة تبأكي ؿدد من اٌَمساث  – 4   اًخحرك من ؿلامة اؤ

 

 

 

  

 مٌعلة اٌَـة X 31    متر   11

 اًخجِيزاث هرت ًكل زوح

 اًلاؾحون المشارهون زوح من اًلاؾحين ؾيد كل ؿلامة

آخرى ثم جسَيمِا ٌَزمِي  – 1 لى ب الجري باًىرت وملامسة اًلدم ًِا من ؿلامة اؤ

 الآخر الذي سوف ًلوم تيفس الدور .
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الجري تالكرج 

( 2رسن تىضٍحً للتدرٌة )  التدرٌثٍح الرئٍسٍح :النقاط    

 
 

 

س خلدال والجري ومشاُدت موكؽ اًلاؾة ٌَتمرٍرت الحائعَة   – 1 الؤهدداٍ ًلاؤ  

كل اًيلاط اًفٌَة في اًخدرًة الأول  – 2  

اٍتمرٍر من الجري  – 3  

            ًلدم اًزمِي -الدكة    –بأ 

س خلام اٍتمرٍرت من اًزمِي –ة  ثوكِت اؤ  

    اٍتمرٍر من اًوخَ الأمامي ٌَلدم –ح 

اٍتمرٍر وثغَير اًسرؿة والؤهدداٍ لؤس خلدال اٍتمرٍرت المرحـة  – 4  

َ ٌَتمرٍر وًىن يجري باًىرت  –الجري باًىرت  – 5   اٍتموً

 

 

 

  

 مٌعلة اٌَـة X 31    متر   11

لؾحين  5هرت ًكل   اًخجِيزاث 

ٌَتمرٍرت الحائعَة الذي ًفِد لؾة  1لؾحين ٌَجري +  4لؾحين )  5

 مرنزٍ (
 اًلاؾحون المشارهون

س خلام اًىرت  – 1 الجري باًىرت تمرٍرت حائعَة واؤ  اًخدرًة واُدافَ 
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 هىضىع التدرٌة الجري تالكرج 

( 3رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

 

الؤهدشار ٌَفرًق المس خحوذ   – 1  

هَ ًَـة  – 2 هدداٍ ٌَمواكؽ حول اًلاؾة وكاؤ الؤ  

س خلدال اًىرت ) الذُاة ًِا ( بأن بأمىن لأهَ فَِ مساحة  – 3 اؤ  

ة بأماما ٌَمساحة   -بأ  بأول لمسة كوً  

ة لدفؽ اًىرت اماما  –الجري باًىرت  –ة  لمساث كوً  

اًربأس ؿاًَا لمـرفة الأوضاع  –ح   

اًخجِيز ٌَلرار ثحـا ٌلدفاع  –د   

اٍتمرٍر  – 1  

الؤس تمرار بالجري باًىرت  – 2  

ىن يجري باًىرت  – 3 الخداع ٌَتمرٍر وً  

اٍتمرٍرت الحاظئَة  – 4  

 

 

 

  

 X 51    متر   21 

   21×  11ومٌعلة  21×  21مٌعلذين 
 مٌعلة اٌَـة

 اًخجِيزاث هراث 

لؾحين مدافـين ( 2لؾحين مهاجمين +  5لؾحين )  7  اًلاؾحون المشارهون 

لى الميعلة  21×  21الميعلة في  1ضد  3 يجري اًلاؾة باًىرت اؤ

م  ومن ثم الجري  الميعلة اًثاهَة ًخـامي حسة ما ٍراٍ  11اًوسعى 

 مٌاسة .

مراث 3ثغَير اًلاؾحين ؾيد مسم اًىرت   

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الجري تالكرج  

( 4رسن تىضٍحً للتدرٌة )  :النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح    

 الجري باًىرت ) كعؽ اًىرت (
 
 
 

 الجري باًىرت ) كعؽ اًىرت (
تخـاد اًىرت ؾيَ  – 1 ؿلى المدافؽ اًخحرك وثسرؿة ٌَضغط ؿلى المِاجم لحؼة اؤ  

س خلدي اًىرت  – 2 ذا ما كان المِاجم كد اؤ ؿلى المدافؽ اًخخفِف من سرؾخَ اؤ

ًََ وس َعر ؿَيها   الممرت اؤ

م ( وبمواجهة خط تحرنَ  2ؿلى المدافؽ اًضغط ؿلى المِاجم من مسافة )  – 3

لى ملاحؼاث اًلاؾة المدافؽ ( هؼر اؤ  ضمن مٌعلة ضغيرت ) اؤ

هتزاع اًىرت مٌَ بأزياء محاوًخَ  – 4 يجة ؿلى المدافؽ بأن يهدد المِاجم  بمحاولة اؤ

ا ، ؾيدما حىون المسافة )  جم ؿلى م ( تين المدافؽ والمِا 1.  5 – 1لحجزُ

ُي ًلوم تـمََة الؤس خخلاص بأم ًحًذؼر . –بأ  -المدافؽ بأن ًلرر :  

ذا كان الجواة هـم فما ُو اًخىذَم الذي ٌس خخدمَ : –ة  -اؤ  

ثغعَة امامِة    -بمشط اًلدم     -اًزحَلة       -  

  -*متى جس خخدم اًزحَلة :

بأي كدم جس خخدمها     – 2حىٌَم اًزحَلة      – 1  

  وضـَة الجسم مٌخفضة  – 4بأي حزء من اًىرت حركلَ       – 3

متر 11×  11  مٌعلة اٌَـة 

ؿلاماث  -هرت واحدت            اًخجِيزاث 

لؾة مدافؽ ( 1مهاجمين +  2لؾحين )  3  اًلاؾحون المشارهون 

يمرر اًلاؾة المدافؽ اًىرت ًلاؾة المِاجم من تين اًـلامذين  – 1  

تحرك المدافؽ ًلأمام ٌَضغط ؿلى المِاجم  – 2  

ٌس خلدي المِاجم اًىرت ويحاور الدفاع ويجري باًىرت ًَضـِا ؿلى خط المرمى – 3  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الجري تالكرج  

( 5رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 الجري باًىرت ) كعؽ اًىرت (
 
 
 
 

 الجري باًىرت ) كعؽ اًىرت (
 

 الدفاع 
ة  –المسافة       ة  –المراكدة        بأ  – 1 اًزاوً  

تخاذ اًلرار    بأ  – 2 ؿتراض اٍتمرٍراث  ة  –اؤ اًخطدي ٌَخطم            –اؤ

حذواء اًلاؾة المخَلي ٌَىرت –ح  اؤ  

 الدفاع ضد الخطم مس خحوذ ؿلى اًىرت وػِرٍ له 
وضـَة الجسم مٌخفضة كََلا  –بأ   

يجة بأن حىون مسافة الملامسة ضَلة  –ة   

بأهؼر ٌَىرت وبأبحر ؾنها  –ح   

هن ضحورا  –د   

ذا كاهت مىشوفة حسة  –ح  س خخلاص اًىرت اؤ ثطدي ٌَخطم وحاول اؤ

 تمرنزٍ باًوكت المياسة 

 الدفاع ضد الخطم مس خحوذ ؿلى اًىرت مواجهة : 
َة الجسم وض ـ –المسافة  –موكؽ الجسم  –بأ   

حذواء الخطم بأو الؤهلضاض . –ة  اؤ  

هتزاع اًىرت ؛ متى ؛ وهَف ؟  –ح  الؤهلضاض محاولة اؤ  

متر  31×  31  مٌعلة اٌَـة 

هرت ًكل لٍوؿة  -ؿلاماث                اًخجِيزاث 

( 4ضد  4مرسلان وداؾلٌن +  2لؾحين )   11  اًلاؾحون المشارهون 

حذاح  – 1 ذا اؤ لى بأحد المِاجمين وًلومان تدعمَ اؤ يمرر اًلاؾحان المرسلان اًىرت اؤ

 ٌَمساؿدت من خَف الخط 

المراكدة يجة بأن حىون ) رخي ًرخي ( – 2  

لى خط اٍنهاًة خَفَ  – 3 حذَاز الخطم اؤ اًفرًق المِاجم ًَـة باًىرت ويحاول اؤ  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الجري تالكرج

(   6 تىضٍحً للتدرٌة ) رسن  النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

  
  
 

   

اًترنيز بأزياء الجري باًىرت  – 1  

محاولة اًيؼر ًلامام دائما  – 2  

دكة الانهاء  – 3  

اًسرؿة من بأخي اٌَحاق باًلاؾة الاخر باًلاظرت الاخرى  – 4  

  

 مٌعلة اٌَـة  11×  11

داف ضغيرت  –ؿلاماث  –هراث  قمطان -بأُ  اًخجِيزاث 

بأضفر ( 3 –بأمرر  3لؾحين )  6  اًلاؾحون المشارهون 

( ًلوم بالجري باًىرت حتى مٌخطف  1رقم ) الامرر  اًلاؾة – 1

 المسافة ثشكل ؿادي وؾيد الميخطف ًحدبأ باًدسارع حتى جسجَي ُدف

رقم   الاضفرتـد جسجَي ُدف ًلوم بالجري سرًؽ خَف اًلاؾة  – 2

( ًكي ًضـَ  1رقم ) الامرر  (  الذي س َلوم تيفس عمي اًلاؾة 1) 

 تحت ضغط 

ىذا .. 2)  بأمرر( بالجري خَف  1ثم ًلوم بأضفر )  – 3 ( وُ  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة  - 1 –اللعة الدفاعً 

( 1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 
 

 

الموكؽ الدفاؾي ٌَمدافؽ :  – 1  
جهة المرمى  –بأ   

ؿلى تـد متٍرن من الخطم  –ة   

.اًىرت واًلاؾة  –رؤًة  –مشاُدت  –ح   

ؿتراض اٍتمرٍرت ٌَمِاجمين اؤن بأمىن . – 2 اؤ  

س خلام اًىرت .  3 – اًخيافس ًىسة اًىرت اؤذا نجح ) بأمرر 1 ( باؤ

ًلاف ) بأمرر 1 ( من الدوران حين ٍىون هسة اًىرت محال :   4 – اؤ

تدون فاول  –بأ   

مسافة ضَلة من الخطم  –ة   

نحياء الجسم ًرؤًة اًىرت  –ح  اؤ  

تجاٍ اًلدم ) موكؽ اًلدم ( المس خَمة ٌَىرت  –د  اؤ  

   ردت اًفـي تياء ؿلى اًىرت  –ه 

  

متر  11×  31  مٌعلة اٌَـة 

هراث     –ؿلاماث  -  اًخجِيزاث 

مدافؽ ( 1مهاجم    1  -ُدف  -لؾحين   2مرسَين     2لؾحين )   6  اًلاؾحون المشارهون 

لى بأمرر 2 .  1 – بأمرر 1 لمس خين ويمرر اؤ

لى بأضفر 2   2 – بأمرر 2 ٌس خلدي او يحاول تمرٍر اؤ

 3 – بأضفر 1 ًدافؽ 

لة    4 – بأضفر 2 ًحدبأ هفس اًعرً

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة  - 1 –اللعة الدفاعً 

( 2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 
 
 
 

 

س خعاع عمي دوران باًىرت :  –  الدفاع ضد خطم اؤ  

ثلََي المسافة من الخطم بمجرد ًـة اًىرت ٌَمِاجم  – 1  

الحذر وثلََي اًسرؿة حين جس خلدي اًىرت من كدي المِاجم  – 2  

دف المِاجم  – 3 ؿلى خط واحد مؽ اًىرت وُ  

م  3 – 2ثلََص المسافة تين المدافؽ والمِاجم  – 4  

وضؽ الجسم ) خاهبي ( – 5  

تـاد الخطم ؾن المرمى  – 6 اؤ  

ن ؟ ثلعؽ اًىرت ( – 7 اًطبر ) متى ؟ بأٍ  

  اًثحاث ؿلى الأكدام ومذاتـة اًىرت فلط  – 8

محدودت  -متر  11×  31  مٌعلة اٌَـة 

 اًخجِيزاث     م 4ؾرض اًِدف  – هراث –ؿلاماث  -

مدافؽ ( 1مهاجم    1مرسَين     2لؾحين )   4  اًلاؾحون المشارهون 

لى الأمام ل بأمرر 2 .  1 – بأمرر 1 لمس خين يمرر بالجية ثم  اؤ

 2 – بأمرر 2  ؿلى بأول الخط 

 3 – بأضفر 1 ؿلى ثاني خط  

لى بأمرر 2 من مرماٍ وبأمرر 2 ٌس خلدي ثم دوران ثم  3 – بأمرر 1 يمرر اًىرت اؤ

لى بأضفر 2 في مرماٍ .    تمرٍر اؤ

ؿادت اٍتمرٍر اؤلى   4 – بأضفر 1 ًدافؽ ضد بأمرر 2 ؾيدما ٌس خلدي اًىرت  - اؤ

لى بأضفر 1   بأضفر 2 يمرر اؤ

 اًخدرًة واُدافَ
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(  1) اللعة الدفاعً   هىضىع التدرٌة 

( 3رسن تىضٍحً للتدرٌة )  الرئٍسٍح :النقاط التدرٌثٍح    

 
 

 - مسؤوًَة كل لؾة : 

 بأول مدافؽ 
) نلٌ في اًساتق ( 1ضد  1ًدافؽ  – 1  

 

 اًلاؾة الذي ًغعي
موكؽ اًخغعَة ًـتمد ؿلى موكؽ المِاجمين وتحركاتهم  –بأ   

ة اًخغعَة –ة  زاوً  

مسافة اًخغعَة  –ح   

 

لى مدافؽ ًغعي ) الدور (  -2 ؾيدما ًخحول اًلاؾة المدافؽ اؤ  

س تمرار اٌَـة بأمام المدافـين  – 3 اؤ  

حـي اٌَـة مذوكـا  – 4  

متى ؟ بأٍن ؟ ثلعؽ اًىرت  – 5  

 

 مراكدة اًىرت :
تين الخطم والمرمى  – 1  

لى اًىرت  – 2 اًيؼر اؤ  

لى الخطم  – 3 اًيؼر اؤ  

لى المِاجمين  – 4 المسافة ثـعي اًفرضة ًلعؽ اٍتمرٍر اؤ  

 مٌعلة اٌَـة   متر 21×  31

 اًخجِيزاث   هراث –ؿلاماث  -

( مدافـين  2مهاجمين +  2حراس + 2لؾحين )   6  اًلاؾحون المشارهون 

لى ) بأمرر 1 ( بأو ) بأمرر 2 ( ومحاولة اًخخَص  حارس المرمى 1 يمرر اًىرت اؤ

ىذا .. من الجِة  من المدافؽ المراكة وجسجَي ُدف بالمرمى الاخر .. وُ

. الآخرى   

 اًخدرًة واُدافَ
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(  2اللعة الدفاعً )   هىضىع التدرٌة 

 النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح :  ( 1)  رسن تىضٍحً للتدرٌة

 
 
 

 - اٌَـة الدفاؾي 2 ) الأًـاة المطغرت (
ثغعَة الموكؽ خَف اًىرت في حال فلدان الؤس خحواذ  -  1  

ذا كان مدى الحاخة ٌَـودت خَف اًىرت  – 2 متى واؤ  

 * مراكدة اًىرت 

ملاحؼة الخطم واًىرت  –تين الخطم واًِدف  ة  –بأ   

خلال مسافة اًخحدي كدي وضول اًىرت الى الخطم  –ح   

حاول ؿدم اًسلٌخ ٌَخطم ان ًلوم بالدوران  –د   

 * اًضغط ؿلى اًىرت

م من اًىرت ًخبأخير اًلاؾة  2 3خلال مسافة  –بأ    

اًثحاث ؿلى اًلدمين  –ة   

الجري تدون هرت  – 3  

ذا كان ممىن ثغعَة اًلاؾة المساهد  – 4 اؤ  

ذا كاهت اًىرت تـَدت في الجاهة الآخر من المَـة  – 5 ركاتة ضـَفة في حين اؤ  

 

 * بأسَوة اًخدرًة

يجة ؿلى المدرة اًـمي ؿلى كل ُذٍ اًيلاط تترثُة مٌعلي وتخطَص ما  -

دكائق ًكل هلعة  11ًلارة   

ؿلاٍ المخـَلة في الدفاع الجَد اًترنيز واًخوضَح ًكل من اًيلاط المذهورت اؤ  -  

 

 * ؿلى المحاضر ان ًؼِر هَف  

س خخدام  –1  ًلاف اٌَـة  – 3موكؽ المدرة    – 2  اًىرت ًخحلِق المعَوةاؤ اؤ

دارت اًخدرًة ) اًخطحَح (    – 4 اًخىرار ) المدرة ًعحق ثم اًلاؾة  – 5اؤ

  الؤس تمرارًة . – 6ٍىرر 

م مٌعلة محددت  61×  41  مٌعلة اٌَـة 

-هراث  –قمطان  –ؿلاماث   اًخجِيزاث 

بما فيهم حراس المرمى ( 6ضد  6لؾة )  12  اًلاؾحون المشارهون 

لؾحين 6ضد  6حرثُة مدارات مطغرت  – 1  

اٌَـة من بأخي جسجَي ُدف – 2  
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة  - 2 –اللعة الدفاعً 

(   2 رسن تىضٍحً للتدرٌة ) التدرٌثٍح الرئٍسٍح :النقاط    

 
 

   

حاث اًساتلة  – 1 جمَؽ اًيلاط اًفٌَة باًخدرً  

يجة ؿلى المدافؽ مـرفة موكـَ وموكؽ المرمى  – 2  

اًخواضي المس تمر تين الحارس والمدافؽ   – 3  

 مٌعلة اٌَـة  21×  41

ة –قمطان  –ؿلاماث  –هراث  اُداف حسة المرحلة اًـمرً  اًخجِيزاث 

كل فرًق + حارسان ( 4لؾحين )  11  اًلاؾحون المشارهون 

المَـة ملسم ًثلاج مٌاظق  – 1  

جنهاًة كل مٌعلة امام المرمى مدافؽ واحد من كل فرًق  – 2  

لؾحين ) رخي ٌَرخي ( 3لؾحين ضد  3الميعلة باًوسط  – 3  

لؾة اًوسط المس خحوذ يحاول اًخخَص من اًركاتة ومن ثم الدخول  – 4

 ٌَيعلة اًِجومِة ومحاولة اًخخَص من المدافؽ الاخر وجسجَي ُدف 

ىذا .. حسة ثـَيماث المدرة   – 5 وُ  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة حراس الورهى 

(   1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 

  الأساًَة اًفٌَة اًرئُس َة ًلاؤمساك باًىرت 
اًوضـَة اًرئُس َة ًوكوف حارس المرمى :   -  1  

          * اًلدمان ، اًىذفان مذحاؿدان

     * يجة بأن ٍىون مرنز اًثلي ًلأمام

رثفاع الحوض ثلرًحا   * اًَدان تـَدتان وباؤ

 * اًربأس مرفوع واًيؼر ٌَىرت               
تحرك اًلدمين لجـي الجسم خَف خط سير اًىرت الملذوفة من اًزمِي – 2  

اًخحرك الجاهبي ) زحفا ( تدل من الجري من وضـَة ثلاظؽ اًلدمين . – 3  

ًخلا – 4 رثفاؿاث مخخَفة  طحىٌَكاث اؤ اًىراث اًتي ًتم رميها ؿلى اؤ  

  * ؿلى ظول المَـة ) بأرضَة (

               * مذوسعة الؤرثفاع

رث                   فاع اًطدر* باؤ

رثفاع اًربأس ) ؿاًَة (     * فوق اؤ
لى : اًَدٍن ، اًربأس ، اًلدمين ، وتحروِلٌ ًوضؽ الجسم خَف خط  – 5 هدداٍ اؤ الؤ

 سير اًىرت 

 

خِة  11×  11 م ضمن اًش حىة اًخدرً  مٌعلة اٌَـة 

هرت واحدت ًكل لؾحان  -  

بأُداف محددت  4 -  
 اًخجِيزاث

لؾحان ضمن اًش حىة اًخدرًخِة  2  اًلاؾحون المشارهون 

لى نهاًة اًش حىة ًزمِله الحارس المواخَ له  – 1 ًلذف حارس المرمى اًىرت اؤ

 ؿاًَة او حسة ثـَيماث المدرة 

 * ؿلى ظول المَـة ) بأرضَة ( 

 * ثسلوظِا ؿلى الأرض كدي الحارس 

 * مذوسعة الؤرثفاع              

رثفاع اًطدر                   * باؤ

رثفاع اًربأس ) ؿاًَة (     * فوق اؤ

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة حراس الورهى 

(   2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 
 

مساك باًىرت    اًعيران ًلاؤ
جمَؽ اًيلاط اًخوحيهَة باٍتمرٍن الأول   -  1  

حرنة اًلدمين سرًـة  – 2  

لى خَف اًىرت           ذُة اؤ * اؤ  

* تدء المرحلة الأولى من اًعيران           

اًعيران  – 3  

مين سرًـة لد* حرنة اً         

حة من اًىرت        * دفؽ والؤرثلاء باًلدم اًلرً  

فلي ومفرود نحو اًىرت ؾيد اًعيران        * الجسم اؤ  

اًىرت * اًَد اًلرًحة خَف         

* اًَد اًحـَدت تمسم باًىرت من الأؿلى         

لى  – 4 مري اًىرت بالجسم بأمسىِا بأول ثم اًسلوط ؿلى الأرض اؤسحة رهحدِم اؤ اؤ

 اًطدر لحماًة اًىرت .

خِة 15× 11 م ضمن اًش حىة اًخدرً  

جساع المرمى وٌَطغار  8 مذار اؤ بأمذار   6اؤ  
 مٌعلة اٌَـة

هرت واحدت ًكل لؾحان  -  

بأُداف محددت  4 -  
 اًخجِيزاث

لؾحان ضمن اًش حىة اًخدرًخِة  2  اًلاؾحون المشارهون 

 اًخدرًة واُدافَ  نلٌ في اٍتمرٍن الأول ًىن محاولة رمي اًىرت ؿلى اًزوايا ومحاولة اًدسجَي – 1
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 هىضىع التدرٌة حراس الورهى 

(   3رسن تىضٍحً للتدرٌة )  الرئٍسٍح :النقاط التدرٌثٍح    

 
 
 
 
 
 

غلاق اًزوايا  اؤ
تحرك  الحارس ؿلى ظول خط مرماٍ ولحماًة اًيطف اًلرًة لمرماٍ من  – 1

 ناحِة كدوم اًىرت 

تجاٍ اًىرت وذلز بهدف حلًٌة ومٌؽ  – 2 تحرك الحارس المرمى بأماما وخَفا باؤ

 الخطم المِاجم من اًدسجَي ؾن ظرًق ثلََص مٌعلة اًدسجَي 

تجاٍ اًىرت  – 3 ما هي المسافة اًتي ًخحرك بها الحارس ظوًَا بأو ؾرضَا باؤ  

جمَؽ اًيلاط اًخوحيهَة باٍتمرٍن الأول واًثاًر المخـَق باًخطدي ٌَىراث  – 4

 المسددت ؿلى المرمى .  

خِة  21×  21 م ضمن اًش حىة اًخدرً  

جساع المرمى وٌَطغار  8 بأمذار  6بأمذار اؤ  
 مٌعلة اٌَـة

هرت واحدت ًكل لٍوؿة   -  

ُدفان  -ؿلاماث      -قمطان      -  
 اًخجِيزاث

( من ضمنهم حارس المرمى 5×  5لؾحين فرًلان كل فرًق )  11  اًلاؾحون المشارهون 

مهاجمين بميعلذَ وًلوم  هرت بأرضَة لأي لؾة من  1 يمرر حارس المرمى – 1

. 2باًس َعرت ؿَيها وجسدًد اًىرت ؿلى الحارس الاخر الملاتي   

ؿلى اًلاؾة المسدد ان ٌسدد اًىرت من مٌعلة اًيطف اًثاني ٌَحارس  – 2  

ىذا "" 2ؿلى الحارس رقم  – 3 اًخطدي اًىرت ومن ثم اٍتمرٍر ًفرًلَ ،،، وُ  

 اًخدرًة واُدافَ
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التدرٌةهىضىع  حراس الورهى   

(   4رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 

  اٍتمرنز واًخطدي ٌَدسدًداث 

 حارس المرمى : 
حا  5   4الموكؽ : مذلدم بأمام خط مرماٍ مسافة  )  – 1 ( متر ثلرً  

الموكؽ : تين اًلائمين مغعَا اًيطف اًلرًة لمرماٍ  – 2  

اًخحرك : نلٌ ثخحرك اًىرت تين اًلاؾحين  – 3  

 * حرنة اًلدمين 

 * ثوكِت اًخحرك 
وضـَة اًلدمين واًثحاث في الموكؽ بأزياء جسدًد المِاجمين  – 4  

بأسَوة اًخطدي ٌَدسدًداث نلٌ ورد في اًتمارٍن اًساتلة وثشكل مٌاسة  – 5   

اًخطدي ثاهَة ٌَىراث المرثدت . – 6  

خِة  21×  31 م ضمن اًش حىة اًخدرً  

ة  كتراخ تحدًد المسافة بما ًتماشى مؽ اًفئة اًـمرً  اؤ
 مٌعلة اٌَـة

خِة  - هرت واحدت ضمن اًش حىة اًخدرً  

ُدفان  -ؿلاماث      -قمطان      -  
 اًخجِيزاث

( 4×  4فرًلان كل فرًق )   

 + حارسين
 اًلاؾحون المشارهون

اًلرًحة  ًدحرح حارس المرمى اًىرت اؤلى بأي من المِاجمين اًثلازة بمعلذَ – 1

  مٌَ

ًددادل المِاجمون اًثلازة اٍتمرٍر فيما تُنهم ومذفادٍن المدافؽ حتى تحين  – 2

 لحؼة اًدسدًد ؿلى المرمى اًثاني 

ؿلى اًلاؾحين اًحلاء بمياظلِم المخططة  – 3  

هلاذ مرماٍ ومن ثم  2حارس المرمى الاخر  – 4 ؿَََ اًخطدي ٌَدسدًدت واؤ

لى بأي من المِاجمين اًثلازة ضمن مٌعلذَ .  ًـاود تدحرخة اًىرت اؤ

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة حراس الورهى 

(   5رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 
 

  ثطدي حارس المرمى ٌَتمرٍراث اًـرضَة 
 * حراس المرمىى يمسىون اًىراث اًـرضَة :

( م  2   1وؿلى تـد )  امرنز اًحدء خَف اًيلعة المرنزًة لخط المرمى تمام – 1

 من الخط . 

وضؽ حسدي غير ملِد ) حرنة ( كدي رمي اٍتمرٍرت اًـرضَة  – 2  

راكة مسار اًىرت وهي في اًِواء بأزياء اٍتمرٍرت اًـرضَة  – 3  

ذا كان ذلز ممىٌا بأكفز وبأمسم اًىرت  – 4 ثلدم ًلأمام اؤ  

ذا كان ذلز  – 5 بأًخلط اٍتمرٍرت ؾيد بأؿلى هلعة في اًلفز الؤرثلاء تلدم واحدت اؤ

 ضروريا .

ًخلاط ) اًَدان  – 6   اًربأس ( . –الذراؿان  –بأسَوة الؤ

خِة  11×  31 متر ضمن اًش حىة اًخدرً  

جساع المرمى وحسة بأؾلٌر اًلاؾحين  8 بأمذار اؤ  
 مٌعلة اٌَـة

لؾحين 4هرت ًكل  2 -  

اُداف  4ؿلاماث بأو راياث ًخحدًد  8 -  
 اًخجِيزاث

لؾحين بميعلة اٌَـة  4  اًلاؾحون المشارهون 

الذي ؿَََ ان  2اًىرت ؿاًَة ؾرضَة ٌَحارس رقم  1ٍرمي حارس المرمى  – 1

آخران تيفس  لوم الحارسان ال ؿادت اًرمي ًيفس اًزمِي . وً يمسىِا ومن ثم اؤ

 اًـمََة . 
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة حراس الورهى 

(   6رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

 

ر مهارت اًرخَين ؾيد حارس المرمى  ثعوٍ
هوؾَة اًدسدًد -1  

هوؾَة اٍتمير -2  

وضـَة الجسم -3  

اًخحرك ؾن الأس خلام واًدسَيم -4  

س خلام اًىرت ضمن اًيعاق  -5 الحرص ؿلى اؤ  

رفؽ اًربأس ؾيد اًدسدًد بأو اٍتمرٍر -6  

 

خِة  11×  31 متر ضمن اًش حىة اًخدرً  

جساع المرمى وحسة بأؾلٌر اًلاؾحين  8 بأمذار اؤ  
 مٌعلة اٌَـة

ُدف  -هراث   اًخجِيزاث 

لؾحين بميعلة اٌَـة مؽ حارس 2  اًلاؾحون المشارهون 

( ومن ثم اًدسدًد بأو  بأو حسة ثـَيماث ) ًلوم الحارسي باٍتمرٍر فيما تُنهلٌ

ي اٍتمرٍر ٌَحارس الذي ًخطدى ٌَىرت ومن ثم ًلوم الحارس  باٍتمرٍر اًعوً

 )حسة اًخـَيماث ( ًلاؾة اًحادئ
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة حراس الورهى 

(   7رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

 

 

 تدء اًِجمة لحارس المرمى
اٍتمرٍر مؽ اًيداء -1  

هوؾَة اٍتمرٍر -2  

كوت اٍتمرٍرت -3  

اًزمِي رفؽ اًربأس ًرؤًة -4  

اًخحرك ٌَىرت ٌَدسدًد -5  

وضؽ كدم الأرحكاز -6  

مكان اًدسدًد )اًلدم( -7  

( اٍنهاًة-اًدسدًد-الاكتراة اًوضؽ اًدشريحي ٌَجسم ؾيد اًدسدًد ) -8  

 

 

 مٌعلة اٌَـة  هطف المَـة

ُدف  -هراث   اًخجِيزاث 

لؾحين بميعلة اٌَـة مؽ حارس 4  اًلاؾحون المشارهون 

 اًخدرًة واُدافَ ًلوم الحارس باٍتمرٍر )ؿدت ظرق( ًلاؾحين وحسة الأركام 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

78 
 

UAE Coaching Instructors 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

79 
 

UAE Coaching Instructors 
 

 هىضىع التدرٌة اللعة الهجىهً 

(   1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

 

هدشار نفرًق ) اًـرض  – 1 باًـمق (  –الؤ  

تمرٍر اًىرت ًخـدًة الخطم  – 2  

ؿادت الؤس خحواذ ؿلى اًىرت ان امىن  – 3 اؤ  

ة  – 4  –هوؾَة وثواخد المساهدت ًلاؾة المس خحوذ ؿلى اًىرت ) اًزاوً

س خلدال اًىرت  – 5المسافة (  تحرًم المدافـين _  –حرنة اًلاؾة ًػػػ ) اؤ

 خَق مساحاث ( 

ن ًـمي ضمن ثلس الاُداف توكت كافي ًكل ُدف .  * المدرة يجة اؤ

 * يجة بأن ًؼِر المدرة هَف ًعحق في بأوضاع المحارات .

رسال  - اًىراث اؤ  

هَف ًلف في اًخدرًة  -  

ًعحق  -  

س تمرارًة  -   اؤ

متر  41×  61  مٌعلة اٌَـة 

هراث  –قمطان  –بأُداف  –ؿلاماث  4 -  اًخجِيزاث 

حراس ( 2لؾحين +  5لؾة )  12  اًلاؾحون المشارهون 

6×  6مدارات مطغرت   

 اٌَـة ًدسجَي اًِدف
 اًخدرًة واُدافَ
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المراوغة  – 1  

الجري باًىرت في المساحاث الخاًَة  – 2  

تمرٍراث ذهَة  – 3  

اث ) ون  – 4 ثو (  –خذ وُ  

ثـدًة اًزمِي ) بأوفر لة (  – 5  

جملة مرهحة  – 6  

  اٍتهدًف – 7

اًلاؾحين المحدؿين  – 1  

حىٌَم ؿالي خدا  – 2  

ـة مهاراث ؿاًَة وغير مذوك – 3  

هدداٍ اًخىذَكي فرديا وحلٌؾَا  – 4 الحذر والؤ  

سرؿة وخفة  – 5  

فـال في فن اؤتخاذ اًلرار  – 6  

ضاحة كرار وبأخذ اًلرار اًطحَح  – 7  

ؾعاء اؤشاراث حىذَىِة . – 8 س خلدال المـَوماث واؤ اًلدرت ؿلى جمؽ واؤ  
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 هىضىع التدرٌة اللعة الوثدع  

(   1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 

س خلدال اًىرت واًس َعرت ؿَيها ثم الجري  – 1 اؤ  

حجز اًىرت ؾن المدافؽ  – 2  

تخاذ اًلرار  – 3 اؤ  

س خخدام المراوغة  – 4 اؤ  

ثغَير الؤتجاٍ واًسرؿة   – 5  

متر 15×  15 اٌَـةمٌعلة    

داف ضغيرت  4 –هراث  –قمطان  –ؿلاماث  - بأُ  اًخجِيزاث 

لؾحين  3مجوؾخين   اًلاؾحون المشارهون 

  1ضد  1

 المدرة يمرر اًىرت ًلاؾة ) الأمرر ( 

اًلاؾة ) بأمرر ( ٌس خلدي اًىرت وًخخَص من اًلاؾة ) الأضفر (        

سجي ُدف    في        3بأو  2وٌ

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة  اللعة الوثدع 

(   2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 

 

 ملاحؼة اًخالي : 

 اًلاؾحين المحدؿين 
بأداء مهاري ؿالي  – 1  

مهاراث غير مذوكـة  – 2  

حذر حىذَكي  – 3  

سرؿة مراوغة  – 4  

فـال في اًخخَي  -5  

ضاحة كرار  – 6  

كدرت ؿلى الؤؾعاء والؤس خلدال  – 7  

شاراث حىذَىِة – 8    المـَوماث واؤ

م 21×  21  مٌعلة اٌَـة 

هراث  –قمطان  –ؿلاماث  –بأُداف مذحرنة  2 -  اًخجِيزاث 

جكل لٍوؿة ( 4لؾحين )  8  اًلاؾحون المشارهون 

  2ضد  2مدارات 

 كل فرًق ًدافؽ ؾن ُدفين ويهاجم ؿلى ُدفين 
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة اللعة الوثدع  

(   3رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

     

تخاذ اًلرار ، اًدسدًد ، المحاورت باًىرت ، اٌَـة المشترك  – 1 اؤ  

اًخخَص من المراكدة ، اًخوكِت  – 2  

حجة اًىرت ) حجز (  – 3  

اًرؤًة اًشاملة واًِدوء  – 4  

ثغَير جهة اٌَـة  – 5  

خِة او الؤؾتماد ؿلى بأؾلٌر اًلاؾحين  31×  31 م ضمن اًش حىة اًخدرً  مٌعلة اٌَـة 

داف  –ؿلاماث  –هراث  - بأُ  اًخجِيزاث 

(بأضفر 4بأمرر  4 – كل فرًق 4لؾحين )  8  اًلاؾحون المشارهون 

كل فرًق  ( 4×  4مدارات )  اٌَـة حر تدون ثلَِد ًـدد اٌَمساث وً

ُدفان الأمرر ًدافؽ ؾن 1 و 2 ويهاجم 3 و 4  والأضفر ًدافؽ ؾن 3 

.   2و  1ويهاجم  4و  
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة اللعة الوثدع 

(   4 رسن تىضٍحً للتدرٌة )  النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

   

الاهدشار  – 1  

المساهدت الجَدت  – 2  

اس خغلال المساحاث  – 3  

اًترنيز الجَد  – 4  

اًخواضي تين اًلاؾحين   – 5  

 مٌعلة اٌَـة مٌخطف المَـة 

قمطان  –ؿلاماث  –هراث   اًخجِيزاث 

بأًوان مخخَفة  4لؾحين تفرًق (  4لؾة ) كل  16  اًلاؾحون المشارهون 

فرق ضد فرًق 3 – 1  

اٌَـة من لمس خين  – 2  

اًفرًق الي يخسر اًىرت ًطحح مدافؽ  -3  

شروط مـَية ًضـِا المدرة ٌَخعوٍر اًخدرًة ) مثي ( – 4  

احداري اٌَـة ٌَون مخخَف -  

ؿدم ارخاع اًىرت ٌَيفس اًلاؾة المرر ) اًحاك باص ( -  

ىذا ......   وُ

 

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الوثارٌاخ الوصغرج 

(   1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 

    

ثدرًة فرًق واحد  – 1  

ثدرًة موضوع واحد لأحد بأوضاع المحارات  – 2  

موكؽ اًلاؾحين  –هلعة اًحداًة  – 3  

حىرار اٌَـة المعَوة  – 4  

موكؽ المدرة  – 5  

شكل وثيؼيم اًفرًق  – 6  

فن اًخعوٍر واًخفِم  – 7  

 

من يمرر اًىرت ًػػػػ ...تداًة اًخدرًة  – 1  

هَفِة تمرٍر اًىرت ًلاؾة  – 2  

متى يمرر اًىرت ًلاؾة   – 3  

( 6ضد  6م  )  41×  61  

( 7ضد  7م  )  41×   71  
 مٌعلة اٌَـة

داف –ؿلاماث  –هراث  -  اًخجِيزاث  قمطان - بأُ

تياءا ؿلى المساحة ) مٌعلة اٌَـة (يحدد ؿدد اًلاؾحين   اًلاؾحون المشارهون 

 اًخدرًة واُدافَ ًـة حر بأو ثشروط حسة رغحة المدرة 
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 هىضىع التدرٌة الوثارٌاخ الوصغرج 

(   2رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

   

المساهدت الجَدت   – 1  

وضـَة الجسم  – 2  

اًخوكِت الجَد ٌَمساهدت وفلا ٌَموكف – 3  

ة مٌاس حة لؤس خلام اًىرت  – 4 خَق مساحة وزاوً  

حرنة اًلاؾحين اًغير مس خحوذٍن  – 5  

يجة عمي حلًٌة ٌَىرت ؾيدما ٍىون المس خحوذ تحت اًضغط  – 6  

اٌَـة اًخيافسي  – 7  

دائما الأخذ تـين الؤؾخحار اًعول واًـرض  -8  

دكائق ًـة   3اًخبأهَد ؿلى  – 9  

م 21×  41  مٌعلة اٌَـة 

داف  –ؿلاماث  –هراث  - قمطان  -بأُ  اًخجِيزاث 

لؾحين  8  اًلاؾحون المشارهون 

 5لؾحين ) الامرر ( ؿَيهم الؤحذفاظ باًىرت بأظول فترت ممىٌة )  – 1

 دكائق ( 

لؾحين ) الامرر ( يمىنهم الحرنة بحرًة وؿَيهم بأن ٍىوهوا خاُزٍن  – 2

 ٌَمساهدت 

حذفاظ  – 3 ؿلى اًفرًق ) الامرر ( خَق مساحاث باًعول واًـرض ًلاؤ

 باًىرت 

ًـىس اًخدرًة حين يحطي اًفرًق ) الاضفر ( ؿلى اًىرت  – 4  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة الوثارٌاخ الوصغرج 

(   3رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 
 

   

نلٌ باًخدرًة اًساتق ما ؿدا اًلاؾة المحاًد  – 1  

لؾحين محاًدٍن + حراس مرمى  4اؤضافة  – 2  

ىن لديهم لمسة واحدت  – 3 اًلاؾة المحاًد ٌساهد اًفرًق المس خحوذ ؿلى اًىرت وً  

اًفرًق  ) الأمرر  ( لدًَ لمس خين  – 4  

اًفرًق ) الأضفر ( ًـة حر تدون مساؿدت من كدي اًلاؾحين المحاًدٍن  – 5  

دكائق  5 – 3ثغَير الأماهن تـد  – 6  

مكاهَة اًدسجَي  – 7 الؤس خحواذ ؿلى اًىرت مؽ اؤ  

ثغَير المجامِؽ تـد دكِلذين في اًراحة الؤيجاتَة   – 8  

  

م 21×  41  مٌعلة اٌَـة 

داف  –ؿلاماث  –هراث   11 - بأًوان   3قمطان  –بأُ  اًخجِيزاث 

لؾة  + حرا س مرمى  12 -  

لؾحين ) محاًدٍن ( خارح المَـة  4 -  

بأضفر ( بأسود محاًد× بأسود ( ) بأمرر  –بأضفر  –فرق ) بأمرر  3 -  

 اًلاؾحون المشارهون

 5لؾحين ) الامرر ( ؿَيهم الؤحذفاظ باًىرت بأظول فترت ممىٌة )  – 1

 دكائق ( 

لؾحين ) الامرر ( يمىنهم الحرنة بحرًة وؿَيهم بأن ٍىوهوا خاُزٍن  – 2

 ٌَمساهدت 

حذفاظ  – 3 ؿلى اًفرًق ) الامرر ( خَق مساحاث باًعول واًـرض ًلاؤ

 باًىرت 

ًـىس اًخدرًة حين يحطي اًفرًق ) الاضفر ( ؿلى اًىرت  – 4  

 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة هنافساخ الشثاب

(   1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

    

اًخدرًة لؤتخاذ اًلرار حول الأوخَ اًتي يجة اًدسدًد ؿَيها واًخـامي مـِا في   – 1

 اًفرًق .

ثيؼيم اًلاؾحين في مرانز واكـَة ٌَحدء في اٍتمرٍن . – 2  

 تدء اٍتمرٍن : 

 * بأٍن ؟

 * متى ؟ 

 * هَف ؟

مرنز كل لؾة في اٍتمرٍن  – 4  

ىتهاء اٍتمرٍن تخحلِق اًغاياث اًتي وضـِا المدرة باًخفطَي . – 5 اؤ  

ن تمرٍن )  – 6 ( ُو ًخعوٍر فِم اًفرًق . 11×  11اؤ  

 

 مٌعلة اٌَـة المَـة كامي 

لين   –هراث خَف وخاهة المَـة  - فرً  اًخجِيزاث 

 اًلاؾحون المشارهون  11×  11

مدارات وفلا ٌَلواهين المخحـة  – 1  

كواؿد محددت ٌَـة حس بما ٍرى المدرة وما ًـعََ من ثـَيماث  – 2  
 اًخدرًة واُدافَ
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 هىضىع التدرٌة إستٍراتٍجٍح الشثاب 

(   1رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 
 

   

اًفرًق ) الأمرر والأضفر ( المجموؿة الاولى   – 1  

اًفرًق )  الأخضر والأسود ( المجموؿة اًثاهَة  – 2  

لى س خحوذ احد لؾحين اًفرًق ) الأمرر ( ؿلى ٌ ؾيدما  – 3 اًىرت ٌس خعَؽ اٍتمرٍر اؤ

بأو بأي من لؾحين اًفرًق ) الأضفر (زملاءٍ ) الأمرر (   

بأًوان ٌَخدرًة  4يجة بأن حىون ُياك  – 4  

اًفرًق اًغير مس خحوذ ؿَََ ان ًلاثي من بأخي بأخذ اًىرت  – 5  

اًدسجَي ٍىون ؾيدما ًـبر اًلاؾة مؽ اًىرت خط اٍنهاًة  – 6  

هحير من اًلاؾحين في مساحة مـَية يجة ؿدم اًسلٌخ تخجمؽ ؿدد  – 7  

م 51×  31  مٌعلة اٌَـة 

 اًخجِيزاث  ؿلاماث  -بأًوان    4قمطان  –هراث   -

لؾحين ( 4لؾة ) كل فرًق  16  اًلاؾحون المشارهون 

 اًخدرًة واُدافَ  
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 هىضىع التدرٌة إستٍراتٍجٍح الشثاب 

(   2رسن تىضٍحً للتدرٌة )  التدرٌثٍح الرئٍسٍح :النقاط    

    

الؤثطال وملامسة اًىرت ثشكل حِد   – 1  

الؤس تمخاع   – 2  

هدداٍ  – 3 الؤ  

اًخـاون   – 4  

ة (   – 5 اًرؤًة ) اًزاوً  

تخاذ اًلرار   – 6 اًخغعَة واؤ  

اًيخائج   – 7  

م  51×  71  مٌعلة اٌَـة 

بأُداف    –ؿلاماث  -هراث   -  اًخجِيزاث 

لؾة  14  اًلاؾحون المشارهون 

 اًخدرًة واُدافَ مدارات ؿادًة حسة شروط وثـَيماث المدرة
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التدرٌة هىضىع إستٍراتٍجٍح الشثاب   

(   3رسن تىضٍحً للتدرٌة )   النقاط التدرٌثٍح الرئٍسٍح : 

 
 
 

   

الؤثطال وملامسة اًىرت ثشكل حِد   – 1  

الؤس تمخاع   – 2  

هدداٍ  – 3 الؤ  

اًخـاون   – 4  

ة (   – 5 اًرؤًة ) اًزاوً  

تخاذ اًلرار   – 6 اًخغعَة واؤ  

اًيخائج   – 7  

م 21×  41  مٌعلة اٌَـة 

قمطان -بأُداف ضغيرت    –ؿلاماث  -هراث   -  اًخجِيزاث 

لؾحين  8  اًلاؾحون المشارهون 

 اًخدرًة واُدافَ مدارات ؿادًة حسة شروط وثـَيماث المدرة

 

 

 

 

 


