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  تطویر التمریر والإسناد    : ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  

 .الیقظة  - 1
  
 : اختیار التمریر  - 2

 .بین المدافعین  -       
  .خلف المدافع  -
 .أمام المدافع  -

      
  :نوعیة التمریر  – 3   

  توقیت  -دقة   -قوة   -           
  

  .مرر وخذ مكان جدید  – 4   
  

  ) .داع خ( تمریر مخفي  – 5   
  

  .الاختیار الأول تمریر طویل  -6   
  

  المدافع كیف یراقب الزمیل عند : ملاحظة  -7   
  .التمریر        

  
  .الجري للخلف عند تمریر الكرة للزمیل  – 8  
  
  . التمریر لقدم الزمیل  – 9  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )15 X 15  ( متر  
  

  :  الأدوات
  سترات  –ماع أق –كرات 

  

  : اللاعبین
  مھاجمین 5
  مدافعین 2

  : شرح التمرین
  

  یحاولوا قطع الكرة ، والمدافعین یحتفظوا عدد اللمسات غیر محدد ، المدافعین )  2ضد  5( اللعب 
  .على الكرة أكبر عدد من التمریرات 
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   تطویر الإســناد   :  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  

  .اء اللعب على الكرة والإسناد یقظة أثن - 1
  

  :وضع الإسناد یعتمد على  - 2    
  .تمركز المدافعین  -                     
  .وضع المستحوذ  -                     
  .المسافات المتوفرة  -                     

       
 .الانتشار كمجموعة  - 3
  .ووقت  –إیجاد مساحات  -  
  
  : وضع الإسناد  - 4

  .سناد زاویة الإ -
 .مسافة الإسناد  -

  
  .الحركة بناء على حركة الكرة  – 5    
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )15 X 15  ( متر.  
  

  :  الأدوات
  .سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
  مھاجمین 5
   مدافعین 2

  :شرح التمرین 
  

  .، بینما المدافعون یحاولون استرداد الكرة  تمریرات 10المھاجمون یحاولون تسجیل 
  .عدد اللمسات غیر محدد 
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  ادــلعبة الإسن   : ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  

  .الانتشار بالعرض والطول  - 1
 .الیقظة عند الاستحواذ والإسناد  - 2
 مساحةخلف : الحركة بعیدا عن الخصم  - 3

  .بینك وبین الخصم 
   الحركة لجانب الملعب -

  توقیت الحركة 
  توقیت اللاعبون –الحركة بالعمق  -
 .الحركة للھروب من الرقابة  -

  
  :عند استقبال الكرة  - 5

  الیقظة  -
 وضع الجسم  -
   حمایة الكرة وحجبھا  -

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )60 X 50  + (5  م عند كل نھایة.  
  

  :  الأدوات
  سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : یناللاعب
  لاعب  18
  ) .محایدین  2 –أزرق  8 –أحمر  8( 

  :شرح التمرین 
  

  .محایدین عند الإسناد والاستحواذ على الكرة  2+  8ضد  8اللعب  - 1
 .التسجیل عند استلام الكرة في خط النھایة  - 2
  .رمیة تماس عند خروج الكرة  - 3

  
  
  
  
  



 https://www.benhamedsport1990.wine:ع الالكتروني قالمو                                                  بن حامد عمر : تمارین 

 

  
 

  

  ادـــوإسنمباراة تمریر   : ھدف الوحدة
  

  

   : النقاط الفنیة
  

  .الیقظة عند الاستحواذ والإسناد  - 1
 .الحركة مستمرة وإسناد جید  - 2
 .توقیت الجري للإسناد  - 3
 .الانتشار بالطول والعرض  - 4
  .أھمیة اللمسة الأولى  - 5

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )70 X 50  ( متر أو نصف ملعب.  

  :  الأدوات
  حركة أھداف مت –أقماع  –سترات  –كرات 

  : اللاعبین
  . حراس 2+  7ضد  7

  :شرح التمرین 
  

  . 7ضد  7مباراة  - 1
 .حركة مستمرة  - 2
 .یجب للكرة أن لا تتوقف  - 3
  .إنھاء الھجوم  - 4
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   ویلــتطویر واستخدام التمریر الط:  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  

  .الیقظة - 1
 .الانتشار عند الاستحواذ على الكرة  - 2
 .بسرعة  تحریك الكرة - 3
 .تمریر قصیر للقدم أو للمساحة  - 4
البحث عن فرصة للتمریر الطویل  - 5

 .والعالي 
استخدام المھارة الصحیحة عند التمریر  - 6

 :الطویل 
  الاقتراب  -
 قدم الارتكاز -
 الاتصال بالكرة  -
 بوجھ القدم  -

  .دقة التمریرة الطویلة - 7
  .تغیر اتجاه اللعب  - 8

  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  لعبمساحة ال
  نصف ملعب كرة القدم 

  

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
حراس  2+ محایدین  2) +  5ضد  5( لاعب  14

  .مرمى 

  :شرح التمرین 
  
  .الفریق المستحوذ تمریر الكرة بسرعة واستغلال أي فرصة للتمریر الطویل  - 1
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   حواذــر وتطویر الاستالتمری:  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  

  .الیقظة  - 1
 .التحضیر للتمریر الطویل  - 2
 .حركة اللاعب المستقبل للكرة  - 3
 .دقة التمریر الطویل للقدم أو للمساحة  - 4
  .اللعب الجماعي وإنھاء الھجوم  - 5

  
  
  

    
  
  
  
  
  
  
  

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    

  :  مساحة اللعب
  یاردة   18إلى  18من 

  :  الأدوات
  أھداف متحركة –سترات  –أقماع  –كرات 

  : اللاعبین
  حراس  2+ محایدین  2+  6ضد  6

  :شرح التمرین 
  

  ) . 6ضد  6( لعب عادي  - 1
 .ممنوع الخروج من المنطقة المحددة  - 2
  .مساندین للفریق المھاجم  2 - 3
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   عبــتغیر اتجاه الل  :  ھدف الوحدة
  

  

  :  فنیةالنقاط ال
  

  .الیقظة للاحتمالات  - 1
 .دقة التمریر  - 2
 .تغیر اتجاه اللعب  - 3
  .إنھاء الھجوم  - 4

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
  .یاردة  18إلى ال 18من ال

  :  الأدوات
  أھداف متحركة –سترات  –أقماع  –كرات 

  : اللاعبین
  لاعب  18
  ).حراس  2+  8ضد  8( 

  :لتمرین شرح ا
  

  .قبل التسجیل ) 4(یجب التمریر خلال القنوات ال - 1
 .اللاعب الجناح ممكن أن یلعب في الأطراف أو اللاعب الذي یجري بالكرة  - 2
  .حركة حركة وسط الملعب  - 3
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  الاستحواذ على الكرة متطویر و استخدا  :  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  

  .الكرة  الانتشار للفریق المستحوذ على - 1
 .القوي الصحیح أھمیة التمریر  - 2
 .المستقبل تمركز جید لاستلام الكرة  - 3
 .أھمیة اللمسة الأولى  - 4
  . حركة الكرة سریعة  - 5

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  :  مساحة اللعب
  نصف ملعب كرة القدم 

  :  الأدوات
  سترات –أقماع  –كرات 

  : اللاعبین
  لاعب  17
  ). عب حرلا 1+  8ضد  8( 

  :شرح التمرین 
  
  . تدویر الكرة واللعب مفتوح: حوذ الفریق المست - 1
  .الحركة المستمرة للإسناد  - 2
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  .تمریرات صحیحة بھدف  10 - 3
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 

  

  على الكرة الاستحـــواذالتمریر و تطویر:  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  

  .المستحوذ للمحافظة على الكرة  - 1
رات قصیرة وتغیر نقطة من خلال تمری - 2

 .الھجوم 
 .التغطیة للمحیط وتغیر الاتجاه بسرعة  - 3
  .توقیت الجري للإسناد  - 4

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
40 X 40  متر  

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
  )  4ضد  4(  ینلاعب 8

  :شرح التمرین 
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  .كل فریق یھاجم على مرمیین ویدافع عن مرمیین  4ضد  4لعب  - 1
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 

  

  لعبـــة التمریر:  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  

  .التغطیة والإسناد عند الاستحواذ  - 1
 .حركة مستمرة وإسناد اللاعب المستحوذ  - 2
 .توقیت الجري للإسناد  - 3
  . الاتصال بالصوت و النظر  - 4

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )70 X 50  ( متر  

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
  .حراس مرمى  2) +  8ضد  8( لاعب  18

  :شرح التمرین 
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  .مع حركة مستمرة للاعبین بالكرة وبدون كرة  8ضد  8لعب  - 1
 .عدم وقوف الكرة  - 2
 .إنھاء الھجوم بالتصویب  - 3

  
  
  
  
  
  
  
  

  
 

  

   اللعب الھجومي الفردي:  دف الوحدةھ
  

  

  :  النقاط الفنیة
  

مھاجمة المدافع بالكرة والسیطرة على  - 1
  .الكرة 

 .العین على الخصم  - 2
اجتیاز الخصم باستخدام الجري بالكرة  - 3

 .عند الاجتیاز وتغیر السرعة والاتجاه 
  .إفقاد المدافع توازنھ بالخداع واجتیازه  - 4

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )30 X 20  ( متر  

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
  .حراس مرمى  2)  5ضد  5( لاعب  10



 https://www.benhamedsport1990.wine:ع الالكتروني قالمو                                                  بن حامد عمر : تمارین 

 

  :شرح التمرین 
  
  .یمرر الحارس الكرة للاعب المھاجم  - 1
 .المھاجم یجري بالكرة لاجتیاز المدافع وتسجیل ھدف  - 2
 .مھاجم من التسجیل المدافع یمنع ال - 3
  . ثانیة لإنھاء الھجوم  15 - 4
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  مساحة الھروب من الرقابة  خلق:  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  

  ) .الرقابة ( توقیت الھروب من الخصم  - 1
 )تغیر السرعة والاتجاه ( طریقة الجري  - 2
 .التغطیة قبل وعند الاستقبال  - 3
اجتیاز الخصم بالخداع والسرعة بلعب  - 4

 .لحمایة الكرة  Tمع  2\1
 لحظة اجتیاز المدافع زیادة السرعة - 5
  استغلال فرصة التصویب مبكرا - 6

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

    
      

  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
   .یاردة  18ضعف منطقة ال

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 

  

S S 

T T 

S S 
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  : اللاعبین
  +محایدین  2) +  1ضد  1(  ینلاعب 10

  .حراس مرمى  2+ مرسلین  2 

  :شرح التمرین 
  

  . Sالحارس یمرر إلى  - 1
2 - S  یمرر للمھاجم ، المھاجم یخلف مساحة ویستقبل الكرة. 
 . Tمع  2\1اللعب  - 3
 .البدایة من الجھتین  - 4
  

  
  
  
  
  

  

   اللعب ضد الرقابة اللصیقة:  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  
  ل وعند استقبال الكرة للمدافع قب الیقظة.1
  : الكره  لاستقبالحظھ . 2
  )  إخفاء( الكره  حمایة -
  الدوران بالكره -
  اترك الكره تمر -
  والدوران  الرقابةاھرب من -
   الأولى اللمسةممكن التمریر من  -
   الرقابةخلق مساحھ للھروب من . 3
 المساحةواستخدام  اللصیقة الرقابةالھروب من . 4

  .م لاجتیاز الخص
  
  
  

  
  
  
  

    
  
  
  

    
      

  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
   .یاردة  18ضعف منطقة ال

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
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  . حراس مرمى  2) +  1ضد  1( لاعبین  10

  :شرح التمرین 
  

- 1 X1 لعب حر  
  كره تحت ضغط المدافع والتسجیل الحارس یمر للزمیل الذي علیھ ان یستقبل ال -

  
  
   

  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  

  )  عند استعادة الكره في الثلث الدفاعي ( بدء الھجوم :  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
 حوزةعند  انتشار المدافعین .1

  الحارس للكره
 الاتصال مع الكره بالنظر  .2
 الأرضالحارس یلعب الكره على  .3

 ) إسناد( ویتابع 
لا یوجد خصم  كان إذا التغطیة .4

وتسلیم الكره  للإمامودفع الكره 
 للاعب الوسط

الحارس یرسل الكره لمكان فیھ  .5
   1ضد  2تفوق 

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
  الملعب  4\3

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 
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  : اللاعبین
في وسط  1+ حراس مرمى  2) +  7ضد  7(  
  ملعب ال

  :شرح التمرین 
  انتقال الاعبین ممنوع  .1
 عدم الدخول للوسط  .2
3. np   ینقل اللعب من جھ الى اخرى 
 المھاجمین یقومون بعملیھ التسجیل  .4
  استعادة الكره  المدافعین یقومون بعملیھ .5

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  

  الھجوم المرتد :  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  المدافعین دفاع متكاتف  .1
عادة الكره الانتشار السریع عند است .2

 وتحریر امامي 
 التغطیھ والاتصال بالنظر  .3
  لعب تمریرات امامیھ  .4
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  :  مساحة اللعب
  نصف ملعب كرة القدم

  :  الأدوات
  سترات   –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
  1GK+  6+  6ضد 

  :شرح التمرین 
  المرمى لعب مباراه المھاجمین تسجیل في  .1
 عند قطع الكره الانتقال السریع باقل عدد من اللمسات للمرمى الصغیر  .2
  استقبال الكره خلف المرمى الصغیر  .3

  
  
  
  
  
  
 

  

   في مناطق اللعب الھجومیةالخیارات :  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  الیقظھ  .1
 :الثلث الدفاعي یقوم بعمل  .2

  ھجوم مرتد كره امامیھ  -
 واسنادتسلیم الكره للوسط  -
المحافظھ على الكره لحین التمریر  -

 .للامام 
  : الثلث الوسطي یقوم بعمل  .3

  اللعب للمھاجم والاسناد  -
 الجرى مع الكره للامام والتصویب  -

  
  :الثلث الھجومي یقوم بعمل  .4
  التفكیر مباشره بالاختراق والتسجیل  -
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  :  مساحة اللعب
 )75 X 40  (الملعب 4\3أو  متر   

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
  حراس مرمى 2) +  7ضد  7( لاعب  16

  :شرح التمرین 
  یقوم المدافعین بلعب الكرة للامام للاعبي الوسط  .1
 ي في الثلث الھجوم الكره ثم یقوم بلعبھا الى اللاعبینیستقبل الوسط  .2
  .المھاجمین یقوموا باختراق المدافعین وتسجیل الاھداف  .3

  
  
  
  
  
 

  

  ) الاستلام والتسلیم (  اللعب التعاوني :  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  خلال التدریب  الیقظة .1
استقبال الكره وحمایتھا  .2

 )  إخفائھا(
الجري بالكره باتجاه  .3

الزمیل الذي یجرى باتجاه 
 المستحوذ 

 لزمیل ترك الكره ل .4
  

  :اللاعب المسند یقوم بعمل 
  تحضیر لعمل استلام وتسلیم  -
 باتجاه اللاعب المستحوذ  الحركة -
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 استلام الكره من الزمیل  -
  السرعة زیادة -
   المتوفرة المساحةاستخدام  -

  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )40 X 20  ( متر  

  :  الأدوات
  أھداف متحركة –سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
  GK 2+ مھاجمین  2+ مدافعین  2 لاعبین 6

  :شرح التمرین 
   X إلىالحارس یمرر الكره  .1
2. X  یعمل جرى بالكره باتجاهX2  تسلیم واستلام ( لعمل لعب تعاوني( 
3. O  للدفاع  

  
  
  
  
  
  
  
  
 

  

   )استخدام الاستلام والتسلیم ( اللعب التعاوني :  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  الیقضھ لكل اللاعبین بالملعب  .1
  أمكن إن الرقابةالھروب من  .2
 :استقبال الكره تحت الضغط  .3

  الكره من الخصم بالجسم  إخفاء -
عمل تسلیم واستلام مع الزمیل  -

 .والتسجیل 
   أخرىالعاب تعاونیھ . 4   
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  :  مساحة اللعب  
 )60 X 40  ( متر  

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
  .حراس مرمى  2) +  6ضد  6( لاعب  14

  :شرح التمرین 
   الرقابةمع مھاجمین یلعبان تحت  6ضد  6 مباراةلعب  .1
  .خلق فرص لعمل تسلیم واستلام  .2

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  

   2\1 ل باصالدب) تبادل التمریر ( اللعب التعاوني :  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
   الیقظة .1
 مھاجمھ الخصم بالكره  .2
 الدبل باص  وزاویةالدبل باص  مسافة .3
 )سریع –ارضي  –قوي ( نوعیھ التمریر  .4
التسارع بعد التمریر عمل خداع دبل باص  .5

 .بالكره  الجري وإكمال
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  :  مساحة اللعب
 )60 X 40  (متر  

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
  .حراس مرمى  2) +  6ضد  6( لاعب  14

  :شرح التمرین 
  )دبل باص ( مع تبادل التمریر  6ضد  6 مباراةلعب  .1
 )دبل باص ( خلق فرص لتبادل التمریر  .2
  تسجل الاھداف   .3

  
  
  
  
  
  
  
  

  

    )ر لاب الأوف(  اللعب التعاوني الالتفاف:  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
   الیقظة.1
  بافر لاخلق مساحھ لعمل .2
 للاعب الملتف بافر لاتوقیت التمریر لعمل .3
 الجريتوقیت .4
 .توافر مساحھ للجري  .5
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  :  مساحة اللعب
 )60 X 40  (متر  

  :  الأدوات
  أھداف متحركة  –سترات  –أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
  .حراس مرمى  2) +  6ضد  6( لاعب  14

  :شرح التمرین 
   بافر لامع عمل  6د ض 6 مباراةلعب .1   

 عمل الافرلابخلق فرص ل.2
 المساحةفي  الجري.3
   الأھدافتسجل   .4

  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

  
  x 6 6تطویر الھجوم في وسط الملعب :    ھدف الوحدة 

  

  
  :  النقاط الفنیة

  الكره بسرعة  الاستحواذ ونقل .1
 الجري الحر بالطول والعرض .2
 .عند تغطیھ المنطقة یتم تحویل اللعب  .3
 جرى قطري _ الجري المخادع  .4
 عمل حركات التفاف واستخدام الأطراف  .5
 تغییر الاتجاه  .6
 تبادل التمریر .7
  بالكره  الجري بواسطةالاختراق  .8
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  :  مساحة اللعب
 )60 X 50  ( متر  
  

  :  الأدوات
  سترات  –أقماع  –كرات 

  

  لاعب  12:  اللاعبین
6 X 6   

  :شرح التمرین 
  .  3مرمى ویدافع عن  3كل فریق یھاجم  6ضد  6اللعب 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  اللعب تحت الضغط :     ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  : الفریق المھاجم 

  :التمریر للاعب المراقب  .1
  ؟؟  وأینكیف ومتى 

   الرقابةالھروب من  .2
 لاستقبال الكره بزاویة الجري .3
 الاستقبال تحت الضغط  .4
  الرقابةعند اللعب ضد  المھاریة المقدرة .5
 : اللعب التعاوني  .6

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

F F 

F 

F 

F 
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  دبل باص  -
  استلام وتسلیم  -

   
  

  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )40 X 40  ( متر  
  

  :  الأدوات
  سترات  –أقماع  –كرات 

  

  لاعب  15: اللاعبین
5  +5 +5   

  :شرح التمرین 
   Fیدور الكره تحت الضغط وممكن استخدام اللاعبین  ذالفریق المستحو

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  تطویر الھجوم:     ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  الانتشار في الفراغ  .1
 في العمق والعرض الجري .2
 تمریرات مباشره .3
  الأطرافعمل التفاف من  .4
 اللعب تغییر اتجاه .5
 التصویب تحت الضغط  .6
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  .وتنظیم الفریق  العودةعند فقدان الكره  .7
  

  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
  ثلثي الملعب 

  :  الأدوات
  مرمى متحرك_ سترات  –أقماع  –كرات 

  

  لاعب  16:  اللاعبین
7 X 7  +2 GK  
  

  :شرح التمرین 
   ءأجزا 3 إلىتقسیم الملعب 

  داخل الملعب اللعب من لمستین  -
  اللعب حر الأطرافعلى  -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  تطویر الھجوم في وسط الملعب :    ھدف الوحدة 

                         7 X 7  
  

  
  :  النقاط الفنیة

  للوضع الیقظة .1
 في الثلث الدفاعي الأماناللعب على  .2
 : في الثلث الوسطي  .3

  م الكره مساحھ لاستلا الحركة وایجاد_ 
  الاستحواذ وتطویر الھجوم_ 
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القطري لخلق مساحھ لاستلام الكره   الجري_ 
  وضع الجسم _ 
  جرى اختراق والتصویب _ 
 : المھاجم یلعب وظھره للمرمى  .4

  عمل تقاطعات _ 
  حجب الكره _ 
  التصویب _ 
  

  
   

  

  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )80 X 40   ( متر  
  

  :  الأدوات
  مرمى متحرك_ سترات  –أقماع  –كرات 

  لاعب  17: اللاعبین
7X7 +2GK +1 NP 
  

  :شرح التمرین 
  .تسلیم الكره بسرعھ لمنطقھ الوسط لتطویر الھجوم وتمریر الكره للمھاجمین 

  لاعب الوسط یمكن ان یدخل المنطقھ الھجومیھ لعمل دبل باص 
  یھئ لھ الكره للتصویب او یلعبھا للمھاجم الذي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
    الرقابةلعب الفریق ضد :   ھدف الوحدة 

  

  
  :  النقاط الفنیة

   
  : الرقابةالھروب من . 1
  ؟؟؟ وأینكیف ومتى  
  التحرك لاستقبال الكره متى ؟. 2
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  الاستقبال تحت الضغط . 3
  اللعب الفردي تحت الضغط .4
  اللعب الجماعي تحت الضغط . 5
  

  
   

  

  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )40 X 30   ( متر  
  

  :  الأدوات
  مرمى متحرك_ سترات  –أقماع  –كرات 

  لاعب  17: اللاعبین
6X6 +2T +2 F 
  

  :شرح التمرین 
  والعكس T إلى الثانیة للجھةالفریق المستحوذ تمریرات ونقل الكره _ 
   یساعد المستحوذ Fاللاعب _ 
  .یعید الكره للفریق الذي سلمھ  Tاللاعب _ 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
    الرقابةاللعب الجماعي ضد :   ھدف الوحدة 

  

  
  :  النقاط الفنیة

  :  الرقابةللھروب من  
  : لاستقبال الكره  الحركة .1

  وكیف  وأینمتى 
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  اللعب الفردي  .2
 اللعب الجماعي  .3
 :Fالتعاون مع  .4

  دبل باص _ 
  الجري لخلق مساحھ _ 
  استلام وتسلیم _ 
  التصویب تحت الضغط . 5

   
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )70 X 40  ( متر  
  

  :  الأدوات
  مرمى متحرك_ سترات  –أقماع  –كرات 

  لاعب  17: اللاعبین
7X7 +2GK +2F 
  

   :شرح التمرین 
 _3X3  +ستوبر  
_ Fوملنقل الكره من الدفاع للھج  

 _F  یزید في منطقھ اللعب فیما بعد.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  تطویر اللعب تحت الضغط :   ھدف الوحدة 

  

  
  :  النقاط الفنیة

   
   الرقابةالھروب من  .1

  
  
  
  

T 
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 بزاویةالتحرك والتمركز  .2
 :عند استقبال الكره  .3

  الخداع _ الكره  إخفاء_ 
  لعب تعاوني_ الجري بالكره _ 
  .التمریر للاعب المراقب _
  ونوعیھ المھارات تحت الضغط  دقھ .4
  .لتوفیر فرصھ تمریر  للإمام الجري .5

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
 )40 X 40   ( متر  
  

  :  الأدوات
  _ سترات  –أقماع  –كرات 

  لاعب  10: اللاعبین
5 X5  +3 F +2 T  

   :شرح التمرین 
  ) .F(ریق المستحوذ ممكن أن یستعین باللاعبین اللعب رجل لرجل في المساحة ، الف

  ) .T2(إلى الجھة المقابلة ل) T(یحاول الفریق المستحوذ من نقل الكرة من جھة 
  
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  )مھارة الرفع ( الكرات العرضیة :   ھدف الوحدة

F F 

T
1 

F 
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  :  النقاط الفنیة
  .الیقظة قبل استلام الكرة  - 1
 .اللمسة الأولى أمامك في الفراغ  - 2
مشاھدة منطقة الرفع برفع  - 3

 .الرأس
 :رفع الكــرة  - 4
  قوة الرفع  -
 ) قوسیھ ( ملتفة  -
 على مستوى الرأس  -

  
  الكرات الملتفة صعبة على  -5          

  .الحارس              
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
  الثلث الھجومي

  :  الأدوات
  سترات –) أعلام(اع أقم –كرات 

  

  : اللاعبین
حارس  1 - مرسلین  2 –مھاجمین  6( لاعبین  9

  ).مرمى 

  :شرح التمرین 
  .المرسل یمرر الكرة للمھاجم  - 1
  .ویعمل عرضیة لمنطقة الجزاء ) الأعلام ( المھاجم یلعب الكرة أمامھ من بین الأقماع  - 2
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  الرفع لمنطقة مستھدفة :  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
التمریر العرضي بسرعة لمنطقة محددة  - 1

  .ملتفة وقویة 
 .على مستوى الرأس  - 2
 :یجب أن تكون الكرة أمام المھاجم على - 3

  القائم القریب  -
 نقطة الجزاء -
 القائم البعید -

  .الكرة العرضیة الناجحة تحید الحارس - 4
  .الرفع المبكر  - 5

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
  نصف ملعب كرة القدم 

  :  الأدوات
  مرمى متحرك  –سترات  –أقماع   –كرات 

  : اللاعبین
من كل فریق على  2+  3ضد  3( لاعب  12

  .حراس مرمى  2 -) الأطراف 

  :شرح التمرین 
  .الحارس یبدأ اللعب بالتمریر للخارج  - 3
 .عمل كرة عرضیة لمناطق محددة  - 4
  . 18ین للدخول إلى منطقة التنظیم المھاجم - 5
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  ) X 6 6( الرفع لمنطقة مستھدفة باللعب :   ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  .الیقظة للوضع  - 1
 .العرضیات أمام المھاجمین  - 2
  .ملتفة وقویة وعالیة  - 3

  
  

    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  
  

  :  مساحة اللعب
  لقدم نصف ملعب كرة ا

  :  الأدوات
  مرمى متحرك  –سترات  –أقماع  –كرات 

  : اللاعبین
لاعبان محایدان   2NP)+  6ضد  6( لاعب  16

  .حراس مرمى  2) + 

  :شرح التمرین 
  . NP، عمل كرات عرضیة من )  6ضد  6( مباراة  - 1
 . NPعلى " الأوفر لاب " ممكن عمل  - 2
  .ممكن لاعب الالتفاف یعمل كرة عرضیة ویعود  - 3
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  التسجیل من الكرات العرضیة بدون منافس:   ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  .الیقظة قبل استلام الكرة  - 1
 .اللمسة الأولى أمامك في الفراغ  - 2
مشاھدة منطقة الرفع برفع  - 3

 .الرأس
 :رفع الكــرة  - 4
  قوة الرفع  -
 ) قوسیھ ( ملتفة  -
 على مستوى الرأس  -
  
  : المھاجم  - 5
  . 18یم الدخول في التنظ -
  توقیت الدخول  -
  مشاھدة الحارس -
  الاتصال بالكرة  -
 

  
            

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

    
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
  الثلث الھجومي

  :  الأدوات
  سترات –) أعلام(أقماع  –كرات 

  

  : اللاعبین
 -مرسلین 2 – للرفع 6 –مھاجمین  6( لاعب  15
  ).حارس مرمى  1

  :شرح التمرین 
  .المرسل یمرر الكرة للمھاجم  .1
 .ویعمل عرضیة لمنطقة الجزاء ) الأعلام ( المھاجم یلعب الكرة أمامھ من بین الأقماع  .2
  .یتبادل المھاجمان مراكزھما والتصویب على المرمى  .3
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  منافسالتسجیل من الكرات العرضیة بوجود  :  ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة

  : المھاجـــم - 1
  الدخول لمنطقة التسجیل  -  أ

  اللاعب المراقب یھرب من الرقابة ،  -ب
  .والغیر المراقب یسجل    
  .منطقة التسجیل - ج
  .الوضع على الكرة  -د
  .مشاھدة الكرة  -ه
  .الیقظة للدفاع والحارس  -و
  .قرر كیف تتصل بالكرة  -ز
 –تكون ھادئ  عند الاتصال بالكرة أن - ح

  .قوي  –جدي  –صبور 
  .  بالصدر  –بالرأس  –بالقدم  -ي

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  مساحة اللعب
  الملعب   3\4

  :  الأدوات
  مرمى متحرك  –سترات  –أقماع   –كرات 

  : اللاعبین
على  2+ مھاجمین  2+ مدافعین  2( لاعب  16

حراس  NP  +2 2+لكل فریق ) الأطراف 
  .مرمى 

  :شرح التمرین 
  .الحارس یبدأ اللعب بالتمریر للخارج  - 1
 .یمرر اللاعب لزمیلھ المھاجم  - 2
 .یمرر إلى لاعب الطرف  npو  npالمھاجم یمرر ل- 3

 . 18لاعب الطریف یقوم بتمریره عرضیة لمنطقة ال-4     
  . 18تنظیم المھاجمین للدخول إلى منطقة ال-5     
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  التسجیل من الكرات العرضیة مشابھ للمباراة:   ھدف الوحدة
  

  

  :  النقاط الفنیة
  .حركة المھاجم للھروب من الرقابة  - 1
 .توقیت الجري  - 2
الوصول إلى منطقة التسجیل في الوقت  - 3

 .المناسب 
  .قرار الاتصال بالكرة  - 4

 

  : متطلبات  - * 
  .شجاعة ، ھدوء ،  شراسة :  ذھنیة -
    –الحركة  –سرعة رد الفعل :  نیةبد -

    –قوة  –سرعة عمل القدمین           
  .رشاقة  –مرونة           

   –بالرأس  –نصف طائرة :  مھاري -
   –دبل كیك  –بالمقص  –بالسباحة            
    .  وضع بلیسیة            

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  
  

  :  لعبمساحة ال
  نصف ملعب كرة القدم 

  :  الأدوات
  مرمى متحرك  –سترات  –أقماع  –كرات 

  : اللاعبین
لاعبان محایدان   2NP)+  6ضد  6( لاعب  16

  .حراس مرمى  2) + 

  :شرح التمرین 
  . NP، عمل كرات عرضیة من )  6ضد  6( مباراة  - 1
 ".عرضیة ال" ممكن للاعبین الدخول إلى الأطراف  عمل : التطویر   - 2
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   )التصویب ( تسجیل الأھداف :  ھدف الوحدة
 

  

  :  النقاط الفنیة
  الانتشار  .1
  الیقضھ  .2
 اللمسة الأولى تحضیر للتصویب  .3
 وضع الحارس .4
 قرار بأي جزء تصوب .5
 : تنفیذ التصویب  .6

 متابعھ _ ارضي _ 
  بقوه مقوسھ_ 
  متابعھ من قبل المھاجمین _

  التصویب مسیطر علیھ _ 
التصویب یجب إن یكون قوي ودقیق  _

  خداع الحارس . وتلقائي 
 

  
  
  
  
  

    
  
  
  
  
  
  
  
 

  :  مساحة اللعب
 )40 X 30  ( متر  
 

  :  الأدوات
  مرمى  –سترات  –أقماع  –كرات 

 

  لاعب  12:  اللاعبین
5 x 5  +2 GK 

  :شرح التمرین 
  اللاعب یجب إن یبقى في ملعبھ  .1
  الكره تستأنف من الحارس إذا خرجت .2
 یمررھا لزمیلھ  .3
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   التصویب بزاویة:     ھدف الوحدة
 

  

  :  النقاط الفنیة
  الیقضھ  .1
  قوه واتجاه اللمسة الأولى  .2
 رفع الرأس ومشاھده الحارس  .3
إذا لم یغلق  –إذا الحارس أغلق الزاویة  .4

 إذا كان تحت إذا كان فوق . الزاویة 
الزاویة  –ارضي وقوي : قرر وصوب  .5

 .متابعھ  –بعیده 
 .مدافع  Dأضافھ  .6

          
  
  
 

  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
 

  :  مساحة اللعب
)30X40 ( متر.  
 

  :  الأدوات
  مرمى -سترات  –أقماع  –كرات 

 

  : اللاعبین
ممول  1+ مدافع  1+ مھاجمین  6( لاعبین  9

 )حارس مرمى  1+ كرات 

  :شرح التمرین 
  الكرة إلى أحد المھاجمین ، یقوم المھاجم من لمسة واحدة بتمریر الكرة من بین  Sیمرر  - 1

  .القمعین والتصویب على المرمى     
  
  .وجود مدافع عند التصویب للضغط على المھاجم : تطویر التمرین  - 2

  
 

 
  

S 
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  التصویب السریع:    ھدف الوحدة
 

  

  :  النقاط الفنیة
  قبال الیقظة قبل الاست .1
  :استغلال فرصھ التسجیل بسرعة .2
 )على الطائر ( فولي  -
  من اللمسة الأولى  -
 خداع تمریر وتصویب -
 مبكرا  -
 متابعھ  -
 لعب جماعي  .3
 مرر الكره إلى الشباك  .4

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  :  مساحة اللعب
   18منطقة ال

 

  :  الأدوات
  سترات  –أقماع  –كرات 

 

  : بیناللاع
  مرسل X 3  + (1 3( لاعب مجموعتین 14

 حارس 1+  

  :شرح التمرین 
  .المرسل یرسل الكرة إلى منطقة الجزاء  - 1
  .الفریق الذي یحصل على الكرة یصوب على المرمى  - 2
 .الفریق المدافع یحاول استعادة الكرة ویلعب الكرة خارج المنطقة إلى الزملاء  - 3
 .مسة واحدة فقط للفریق المھاجم للمھاجمة والتھدیفالزملاء یعیدون الكرة مرة أخرى من ل - 4

  
  

S 
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  )مباراة (  6ضد  6التصویب :   ھدف الوحدة
 

  

  :  النقاط الفنیة
  

  الیقظة للوضع  .1
 اللمسة الأولى  .2
 مشاھده الحارس .3
  :        تصرف ایجابي عند التصویب .4
 تصویب بوجھ القدم  -
  تصویب بخارج القدم  -
 تصویب سریع  -
 صویبدقھ وقوه الت .5
 : اللعب الجماعي .6
 دبل باص  -
  أوفر لاب -
 استلام وتسلیم  -
 اللعب الفردي . 7
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  :  مساحة اللعب
 )40 X 40  (متر 

  :  الأدوات
 أھداف متحركة  –أقماع  –سترات  –كرات 

  لاعب  14:  اللاعبین
  GK 2+  6ضد  6
 

  :شرح التمرین 
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  . 6ضد  6مباراة  - 1
  .حركة مستمرة - 2
 خلق فرص للتصویب - 3

 

 
 

  

   تسجیل أھداف  :  ھدف الوحدة
 

  

  :  النقاط الفنیة
  

  الیقضھ للوضع حولك  .1
  سرعھ التصویب بدقھ  .2
 اللعب الجماعي .3
 تغییر اتجاه اللعب  .4
 الدقھ أولا ثم القوه  .5

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  :  مساحة اللعب
30 X30 متر 

   : الأدوات
 أھداف متحركة –سترات  –أقماع  –كرات 

  : اللاعبین
  لاعب  13
 ).حراس  1+  6ضد  6( 

  :شرح التمرین 
  لعب جماعي وتسجیل أھداف 

  إذا لم یكن فرصھ للتصویب نقل الكره للجھة الأخرى 
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  مباراة 5x5تطویر تسجیل الأھداف في حالھ 
 

  

  :  النقاط الفنیة
  الیقظة .1
  عند أمكانیھ التصویب یجب التصویب . 2
قرب المرمى یجب الدقة في التصویب قبل القوه .3
.  
  التصمیم على والتھدیف . 4
  التكنیك في التصویب. 5
  الاتصال بالنظر . 6
  مشاھده الحارس عند  التصویب . 7
  التصویب السریع . 8
  
  
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  :  مساحة اللعب
 )40 X 30  (متر  

  :  دواتالأ
  مرمى متحرك   –سترات  –أقماع  –كرات 

 

  : اللاعبین
 .حراس مرمى 2)   +  5ضد  5( لاعب  12

  :شرح التمرین 
  
   5X5لعب مباراة  -
  الحرص على تنظیم الفریق  -
  تنمیھ العناصر الفنیة في التسجیل لدى اللاعب  -
  .یل تطویر صعود الفریق المسجل فوق نصف الملعب لاعتبار التسج -
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