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w - up

الاداء ٌتم بتتابع اللاعبٌن فكل لاعب ٌتمركز اللاعبٌن كما هو بالشكل وٌتم كل لاعب معه كره بٌدٌه   ٌرمً الكره

ٌقوم بوضع الكرة فً العلامه التالٌه  تقسٌم اللاعبٌن الً مجموعتٌن للارض وعقب ارتدادها ٌقوم بالركل

وٌستكمل مسارة بدون كرة لٌكملٌنطلق اللاعبان بلقفز داخل الاطواقوٌتم التطوٌر بزٌاده عدد-  لاعلً 

اللاعب التالً الاداء للوصول للنهاٌهوعند الرجوع ٌلمس ٌد زمٌلة الذي الركلات قبل اعاده مسك الكره

  ٌراعً تغٌٌر اتجاه التمرٌر  ٌتحول الاداء الً شكل تنافسًٌكرر نفس الاداء وٌتم اضافه الركل المباشر من الٌد

111

اداء المجموعتان ف توقٌت واحد

 لاعبٌن3  مربعان وفً كل مربع  ٌؤدى اللاعبٌن حركات التوافق الحركًمجموعتان من اللاعبٌن لكل لاعب كرة

لاعب ٌنقل الكرات بٌن المربعان(  من خلال تقسٌمهم الً مجموعتان كما  تتحرك كل مجموعه فً مربع خاص

BAولاعبان ٌتناوبان نقل الكرات من هو موضح بالشكل وٌكون الاداء فً  ومع إشارة المدرب تتبادل المجموعتان  

مخرن الكرات لمربعهم  البداٌة ذهاباً فقط وٌضاف الٌة اداء المربعان عبر العلامات الوسطً

 الحركات التوافقٌة فً مسار عودته

222

كل-  لاعبٌن 4كل فرٌق - فرٌقان B  ٌقف اللاعبٌن علً شكل قاطرتان  فً مساحه الاداء المحدده بالشكل

ٌتحرك اول لاعب- لاعب فً مربعC  وامام كل قاطرة ٌتم وضع العلامات  مع لاعب كره ٌتحرك بها بداخل

ٌحاول- من كل فرٌق فً توقٌت واحد   كما هو موضح بالشكل  وخارج القدم  من بٌن كل علامتان

AD

8كل فرٌق تكمله شكل الرقم  ٌؤدى اللاعبٌن الحركات التوافقٌة  وٌتم التحرك بٌن كل علامتان مره

  لتنمٌة الاحساس الحركى  واحده والتوجه لعلامات اخري
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CHANGING
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CHANGINGCHANGING
45 DRICTION &6 DRICTION &

 PASSDEFENDING

   ٌتدرب اللاعبٌن علً مهاره  البداٌه بتحرك اللاعب بالكره  الجري بالكره مع تغٌٌر الاتجاه ٌتم

  تغٌٌر الاتجاه فً وجود مدافع   بشكل عمودي وتغٌٌر الاتجاه   بتحرك اللاعب بالكره علً جانب

   فٌتحرك اللاعب بالكره لٌؤدي  ثم العوده لنفس مكان البداٌهوٌكرر التحرك-   الشكل  أو للعمق 

  المهاره لحظه ضغط المدافع ثم  وٌتم التطوٌر بتغٌٌر مكان العوده-  للعمق ثم للخارج 

  الاستداره فً اتجاه المدافع الاخر  تم تغٌٌر اتجاه التحرك بالكره بداخل وخارج القدم
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   التحرك قطري عقب تغٌٌر الاتجاه

  ٌتدرب اللاعبٌن علً مهاره تغٌٌرA   ٌتدرب اللاعبٌن علً اداء مهاره  ٌتحرك اللاعب المستحوذ علً 

1

-    الاتجاه فً وجود مدافع     الجري بالكره مع تغٌٌر الاتجاه  الكره الً الوسط لٌؤدي مهاره

2

 بالكره وٌؤدي المهارهA  ٌتحرك B  ثم التمرٌر للزمٌل التالً لتكرار تغٌٌر الاتجاه متجها الً زمٌله

53

 ثمB  فً توقٌت ضغط اللاعب Cثم التمركز مكانه-   نفس الاداء    لٌكرر نفس الاداء 

4

C  ٌمرر الً اللاعب   لاستقبال الكره من اللاعب التالً  المجموعه الاخري بكره اضافٌه

22اضافه تمرٌر2

 مهاره تغٌٌراتجاهA  ٌؤدي اللاعب لاستلام الكرهA  ٌتحرك اللاعب   ٌتدرب اللاعبٌن علً مهاره تغٌٌر

C

B   بالكره فً توقٌت ضغط المدافع D لٌؤدي المهارهB  من اللاعب  بالكرهA  الاتجاه بتحرك اللاعب

  لٌكررC   ثم التمرٌر الً اللاعب B  والتمركز مكانه بٌنما ٌتحرك   لاداء المهاره علً العلامه الوسطً

B

   الاداء وٌؤدي نفس المهاره فً   لاداء الحركات التوافقٌه تم استلامAلكل لاعب-   وٌكرراللاعبٌن الاداء 

CA

Aتوقٌت ضغط المدافع  الكره واداء المهاره  العلامه المخصصه للاداء  D
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   ٌتبادل اللاعبان الكره بباطن الكره الB - Aً  ٌمرر اللاعبان    ٌتمركز اللاعبٌن كما هو موضح

  القدم من الثبات فً البداٌه ثم ٌتم  ٌتحركان بها عقبD - C اللاعبان   بالشكل لاداء مهاره التمرٌر بباطن

  تطوٌرالاداء بالسٌطره الموجهه  الاستحواذ  لمنتصف المسافه بٌنهما  القدم وٌراعً الرجوع للخلف عند

  للجنب ثم معاوده التمرٌر الً وٌتم تثبٌت الكره للزمٌل والتحرك  بداٌه الاستقبال وتهٌئه الجسم

اضافه كره

  الزمٌل والتهٌئه لاستقبال الكره بالكره الاخري لتكرار الاداءتغٌٌر اتجاه التمرٌر- -  لذلك   ٌراعً تغٌٌر اتجاه التمرٌر

811  ثم- قطري - دائري - ت قصٌر1

  ٌؤدي اللاعبٌن فً الجانب الاٌمن ٌتمركز اللاعبٌن كما هوموضح   ٌتدرب اللاعبٌن علً التمرٌر من

C

   مهاره التمرٌر بباطن القدم بٌنما  بالشكل لأداء التمرٌر والإستلام  خلال الشكل الموضح ومسار الكره

BED

  اللاعبٌن فً الجانب الاٌسر ٌسبق بالكرهA  من خلال تحرك اللاعب  B الً اللاعب A  من اللاعب 

تصويب+سيطره 

A ًاستلام موجهه ثم تمرٌر ال  Cاداؤهم للتمرٌر التحرك علً  وتثبٌتها ثم اداء الحركات التوافقٌه  

   العلامات لتنمٌه القدرات التوافقٌه  ثم تمرٌر الكره المثبته للزمٌل لٌتم توجٌه الكره للمرمDً  ومنه الً سٌطره موجهه

222

 الكرهB - Aٌتبادل اللاعبان  ٌتم دمج المهارة عقب التدرٌب علٌها ٌتمركز اللاعبٌن كما هوموضح 

عقب اٌقافها من الثبات  مع مهارة اخري فٌتحرك اللاعب  بالشكل لأداء التمرٌر والإستلام

CB

ٌتم تطوٌر الاداء بتحرك اللاعبان  بالكرة ثم ٌمرر لزمٌله وٌستكمل  الكرةA  من خلال تمرٌر اللاعب 

بشكل عرضً لاستلام ورد مسارة لأداء تنمٌة القدرات التوافقٌة  لٌؤدي السند الً B  إلً اللاعب 

A

 التمرٌره لزمٌله وٌكرر الاداءالاداء من الثبات اولا وٌتم وضع مرمً صغٌر لتوجٌه الكرةC اللاعب 
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فرق 3

  من خلال الشكل المحدد ٌحاول ٌتدرب اللاعبٌن علً اتقان التمرٌرA  ٌتحرك اول لاعب من المجموعه 

  اللاعبان تمرٌر الكره للاعبان  والاستلام من خلال تبادل الكرهB  لإستقبال الكره من أول لاعب من 

  المستهدفان والتمركز مكانهما  فٌما بٌنهم علً ان ٌكون مسار الكره    لٌصوبها بالمرمً  وٌتم تبادل

  اللذان عقب الاستحواذ ٌحاولان  عبر المربع المحدد لتحرك ا  اماكن التمركز لكل لاعب

ABالتهدٌف فً المرمً(الدفاع لمن ٌفقد الكره )  المدافعٌن   ٌسبق الاداء تعلم الاداء من الثبات  

1112X2

  مجموعتان من اللاعبٌن ٌتم تمركز فرٌقان من اللاعبٌن  ٌتمركز لاعب من كل مجموعه بٌن

  الفرٌق الاحمر ٌحاول تثبٌت الكرهلاعب من كل )  حول مساحه الاداء Bمع كل لاعب -   مرمٌان صغٌران 

  علً الحط بنهاٌه مساحه الاداءٌتبادلون الكره (  فرٌق فً كل جانب C كره ٌتم تمرٌرها الً زمٌله فً

  وفً حاله فقد الكره ٌحاول الفرٌق   بمسانده  لاعبان من الداخل  نهاٌه مساحه الاداء ثم اداء تنمٌه

A

   الاخر التهدٌف فً المرمً  وٌحاول المدافعان قطع التمرٌرفي مساحه- في القدم - تنوع التمريرات   للتوافق وٌصوب الزمٌل فً المرمً
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A  عند اشاره المدرب ٌتحرك اللاعب 1 لاعبٌن4 فً مساحه الاداء ٌتمركز B الكره الً اللاعب A  ٌمرر 

  لمحاوله التهدٌف فً المرمً فً وحاول اللاعبان الوصول2 ضد 2فً  الكره مع الدوران نحو B  ٌستقبل 

لوجود مدافع  (1ضد1 )  موقف   الً زمٌلهم والتمرٌر الٌه ثم ٌتم  المرمً وقبل التصوٌب ٌؤدي

  ٌمنعه من الانهاء علً المرم1X1ًوفً حاله فقد الكره-   تبادل الادوار   التمرٌر المذدوج مع زمٌله المتمركز

  هجوم للأزرق

  ٌكرر الفرٌق الاخر نفس الاداء   بجوار المرمً

3لاٌتم التغٌٌر الا من نفس الفرٌق33
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WALL  PASS
10WALL  PASS11&12CROSSING

DEFINDING

A

 الكرهB - A   ٌتبادل اللاعبان B الكره للاعب A  ٌمرر اللاعب BE الكره الً A    ٌمرر اللاعب 

AAC

B عقب الاستلام لمكانA  ٌتحرك  التمرٌر الحائطً فBً   ٌؤدي   وٌتم اداء التمرٌر الحائطً عقب

D

C   لٌؤدي التمرٌر العرضً الً   C   توقٌت الضغط من اللاعب  الكره بٌنماB  استقبال اللاعب 

C

 ٌؤدٌان نفسD - C   اللاعبان   وعقبD   بمسانده من الللاعب  حركات توافقٌهA  ٌؤدي اللاعب 

BA

  الاداء بنفس التوقٌتEBD   الاداء ٌتم التمرٌرالً اللاعب B  علً العلامات ثم التحرك مكان

11B1

A ٌتمركز اللاعبٌن فً الاركان  E ٌمرر اللاعب  A ًالكره ال B  ٌؤدي اللاعبان   B - Aالتمرٌر 

  المذدوج ثم الانهاء علً المرمBً لٌتحرك فCً الً B  وٌمرر B الً اللاعب A  فٌمرر اللاعب 

DD

D - C  بٌنما ٌؤدي اللاعبان   وٌؤدي التمرٌرD  مواجهه المدافع B  وٌتحرك فً اتجاه التمرٌر لاداء

A

 التمرٌر الحائطً ثم التمرٌر العرضCً  الحائطً للتخلص من الضغطA  التمرٌر الحائطً علً الحاجز

C

  وٌتم تبادل الادوارA  للاعب E  بمسانده من اللاعب   وٌتم تكرار الاداء

2B22

DOBEL - P

 التمرٌر الB - Aً  ٌؤدي اللاعبان   ٌؤدي اللاعبٌن مهاره التمرٌرC   ٌؤؤدي اللاعبٌن مهاره التمرٌر

 لإستقبالA   ٌتحرك D - C  اللاعبان   الحائطً فً وجود  ضغط دفاعAً  الحائطً من خلال تمرٌر اللاعب

B

C  التمرٌر العرضً من اللاعب B الً A  من خلال تمرٌر الكره من   ثم اداء تنمٌهB  الكره الً اللاعب 

B

  لاستلام التمرٌرB   بٌنما ٌتحرك B  لٌضغط  C  ثم التمرٌر الً   القدرات الخاصه بالرشاقه عبر

A

 D  العرضً من اللاعب  المسانده A  وٌؤدي A  العلامات ثم استلام الكره
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ساندة
م



  1X1  ENDIVIDUAL
1617

  2X1

1x1

  التدرٌب علً الاحتفاظ بالكره فً  ٌتدرب اللاعبٌن علً كٌفٌه خداع

  وجود ضغط دفاعً والاستعانه  الخصم بتفوٌت الكره واستلامها

  بالمسانده فً اضٌق الحدود  مره اخري عقب الدوران والانهاء

  ٌتم احتساب زمن الاحتفاظ بالكرهٌتكرر الاداء مع-   علً المرمً 

  وٌتبادل اللاعبٌن الادوار مع التكرار  بقٌه اللاعبٌن علً المرمً الاخر

11

1x1

1X1  من خلال موقف    الجري بالكره ثم تثبٌتها للزمٌل

B المرور من  A  ٌحاول اللاعب A  والتحرك بدون كره والتهٌئه 

  والتمركزC  والتمرٌر للاعب B  للاستلام من جدٌد عقب استلام

وٌتحول الً مدافع عند--   مكانه وٌجب ضبط توقٌت الاداء-   التمرٌر 

  فقد الكرهC  لكل اللاعبٌن فً تسلٌم وتسلم الكره

2لبداٌه جدٌده2

زٌادة معدل سرعه الأداء

 ٌؤدي اللاعبٌن التمرٌر بباطن القدم  الكره ثم B - A ٌتبادل اللاعبان 

  فً المساحه المحدده بٌن العلامتانBمع دوران اللاعب   - C التمرٌر الً 

محاوله قطع التمريره   

  ثم الركض بسرعه فً اتجاه التمرٌر  ثم التسدٌد علCً   للاستلام من 

  خلف الكره لمحاوله قطع التمرٌرهوٌضاف لاعب كمدافع-   المرمً 

  التالٌه من الزمٌل قبل تمرٌرها مع تبادل الاماكن للاعبٌنB خلف 
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