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التوافق بالكرة

الإحساس بالكرة
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السيطرة على الكرة

التمرير القصير والمساند
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 المحتوى العملي

الإحماء بالكرة
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 موضوع التدریب الإحماء بالكرة

) 1رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیةللإحماء 

 
 
 
 

 
 أھمیة الإحماء 

یھدف الإحماء الى تھیئة اللاعب بدنیا وذھنیا للتدریب -
من خلال تنشیط الدورة الدمویة وزیادة  الریاضي او المباراة

معدل التنفس بھدف توصیل غاز الاكسجین ومركبات الطاقة 
للعضلات العاملة ثم التخلص من غاز ثاني اكسید الكربون 

 ومخلفات عملیة الإنتاج .

 منطقة اللعب منطقة حرة حسب إختیار المدرب 

علامات  –كرات   التجھیزات 

المشاركوناللاعبون  جمیع اللاعبین  

لاعبین  3یقوم المدرب بعمل تدریبات مختلفة من خلال توزیع اللاعبین الى -
 مع بعضھم البعض ( كما موضح بالرسم ) 

دائما اللاعب الذي بالوسط ھو من یقوم بالعمل -  
یتم تبدیل اللاعب بالوسط بعد الزمن الذي یقرره المدرب .-  

 التدریب واھدافھ
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 موضوع التدریب الإحماء بالكرة

) 2رسم توضیحي للتدریب (  للإحماءالنقاط التدریبیة الرئیسیة   

 
 
 
 

 
 أھمیة الإحماء 

یھدف الإحماء الى تھیئة اللاعب بدنیا وذھنیا للتدریب -
من خلال تنشیط الدورة الدمویة وزیادة  الریاضي او المباراة

معدل التنفس بھدف توصیل غاز الاكسجین ومركبات الطاقة 
للعضلات العاملة ثم التخلص من غاز ثاني اكسید الكربون 

 ومخلفات عملیة الإنتاج .

 منطقة اللعب دائرة المنتصف

علامات  –كرات   التجھیزات 

 اللاعبون المشاركون جمیع اللاعبین

تقسیم اللاعبین الى مجموعتین-  
مجموعة خارج الدائرة كل لاعب مع كرة والآخرى داخل الدائرة  -

 بدون كرة
یتحرك اللاعبون داخل الدائرة الى احد اللاعبین خارج الدائرة -

 ویستلم منھ الكرة ثم یعدیھا لھ مرة اخرى 
یقوم المدرب بتغییر انواع التمریرات والتدریبات حسب اختیاره-  
تتبادل المجموعتین المكان عند إشارة المدرب -  

 التدریب واھدافھ
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 موضوع التدریب الإحماء بالكرة

) 3رسم توضیحي للتدریب (  للإحماء النقاط التدریبیة الرئیسیة   

 
 
 
 

 
 أھمیة الإحماء 

یھدف الإحماء الى تھیئة اللاعب بدنیا وذھنیا للتدریب -
من خلال تنشیط الدورة الدمویة وزیادة  الریاضي او المباراة

معدل التنفس بھدف توصیل غاز الاكسجین ومركبات الطاقة 
للعضلات العاملة ثم التخلص من غاز ثاني اكسید الكربون 

 ومخلفات عملیة الإنتاج .

 منطقة اللعب منطقة حرة حسب إختیار المدرب 

علامات  –كرات   التجھیزات 

المشاركوناللاعبون  جمیع اللاعبین  

الذي یستلم  2یمرر الكرة  للاعب رقم  1كما موضح بالرسم اللاعب رقم -
الذي بدوره یستلم  3الكرة و یعمل دوران للیسار ویمرر الكرة للاعب رقم 

مكان اللاعب  1الكرة ویجري بھا الى نھایة القاطرة . ثم یذھب اللاعب رقم 
 5رقم  . ثم سیقوم اللاعب 3مكان اللاعب رقم  2واللاعب رقم  2رقم 

الذي بدوره یستلم الكرة ویعمل دوران للیمین ثم  1بتمریر الكرة للاعب رقم 
.  4یمرر الكرة اللاعب رقم   

 وھكذا .....مرة الى جھة الیسار ومرة الى جھة الیمین .
 یمكن تغییر التدریب حسب تعلیمات المدرب . 

 التدریب واھدافھ
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 المحتوى العملي

التوافق بالكرة
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 موضوع التدریب التوافق بالكرة

) 1رسم توضیحي للتدریب (  لجمیع تدریبات التوافقالنقاط التدریبیة الرئیسیة    

 
 

 

� عمل توافق عصبي عضلي بین اللاعب والكرة*    
 

حریة الحركة بالكرة داخل المربع  – 1  
.ضرب الكرة بالجزء الداخلي للقدم ( للقدمین )  – 2  
ضرب الكرة بالجزء الخارجي للقدم ( للقدمین ) – 3  
ضرب الكرة للأمام والخلف   – 4  
ضرب الكرة والدوران وجعل الكرة بین القدمین – 5  
ضرب وسحب الكرة مع إستمرار ملامسة الكرة – 6  
سحب الكرة بإستمرار ملامسة القدم للكرة لتغییر  – 7

 مسار الكرة
الدوران من الداخل والخارج – 8  
التحرك مع المحافظة على الكرة  – 9  

التحرك بحریة ( إبداع ) – 10  
 

 

م ( أو حسب ما یناسب المرحلة العمریة ) 15×  15  منطقة اللعب 

علامات –كرات   التجھیزات 

لاعب ( كل لاعب مع كرة ) 12  اللاعبون المشاركون 

 كل لاعب مع كرة ینفذ اللاعب المطلوب من قبل المدرب 
الكرة بالید رمي الكرة للاعلى وعند ارتدادھا من الارض ضربھا بوجھ القدم -

یسار ) ثم مرتین وھكذا –مرة واحدة (یمین   
سحب الكرة على الارض بباطن القدم یمینا ویسارا -  
سحب الكرة بأسفل مشط القدم اللامام والخلف  -  
ضرب الكرة وھي على الارض بباطن القدم بالیمین والیسار -  
تمارین مختلفة من قبل المدرب والدارسین  -  

 التدریب واھدافھ
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 موضوع التدریب التوافق بالكرة

) 2رسم توضیحي للتدریب (  لجمیع تدریبات التوافقالنقاط التدریبیة الرئیسیة    

 
 

 

� عمل توافق عصبي عضلي بین اللاعب والكرة*    
 

حریة الحركة بالكرة داخل المربع  – 1  
.ضرب الكرة بالجزء الداخلي للقدم ( للقدمین )  – 2  
ضرب الكرة بالجزء الخارجي للقدم ( للقدمین ) – 3  
ضرب الكرة للأمام والخلف   – 4  
ضرب الكرة والدوران وجعل الكرة بین القدمین – 5  
ضرب وسحب الكرة مع إستمرار ملامسة الكرة – 6  
سحب الكرة بإستمرار ملامسة القدم للكرة لتغییر  – 7

 مسار الكرة
الدوران من الداخل والخارج – 8  
التحرك مع المحافظة على الكرة  – 9  

التحرك بحریة ( إبداع ) – 10  
 

 

م ( أو حسب ما یناسب المرحلة العمریة ) 10×  10  منطقة اللعب 

علامات –كرات   التجھیزات 

مع بعض )لاعب ( كل لاعبان  12  اللاعبون المشاركون 

كل لاعبان متقابلان كل لاعب مع كرة كما موضح بالرسم-  
یمرر كل لاعب كرتھ لزمیلھ المقابل بنفس الوقت -  
نفس التدریب السابق ولكن بالقدم  -  
استلام كرة الزمیل بباطن القدم الیمین ولعب التمریرة بباطن القدم الیسار  -  
یكرر التدریب السابق ولكن بعكس القدمین  -  

 التدریب واھدافھ
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 موضوع التدریب التوافق بالكرة

) 3رسم توضیحي للتدریب (  لجمیع تدریبات التوافقالنقاط التدریبیة الرئیسیة    

 
 

 

� عمل توافق عصبي عضلي بین اللاعب والكرة*    
 

حریة الحركة بالكرة داخل المربع  – 1  
.ضرب الكرة بالجزء الداخلي للقدم ( للقدمین )  – 2  
ضرب الكرة بالجزء الخارجي للقدم ( للقدمین ) – 3  
ضرب الكرة للأمام والخلف   – 4  
ضرب الكرة والدوران وجعل الكرة بین القدمین – 5  
ضرب وسحب الكرة مع إستمرار ملامسة الكرة – 6  
غییر سحب الكرة بإستمرار ملامسة القدم للكرة لت – 7

 مسار الكرة
الدوران من الداخل والخارج – 8  
التحرك مع المحافظة على الكرة  – 9  

التحرك بحریة ( إبداع ) – 10  
 

 
 
 
 
 
 

م ( او حسب ما یناسب المرحلة العمریة ) 10×  5  منطقة اللعب 

علامات –كرات   التجھیزات 

لاعبین مع بعض ) 3لاعب ( كل  12  اللاعبون المشاركون 

مقابلین لھ كما موضح  3،  2بالمنتصف ورقم  1لاعبین مع بعض رقم  3-
 بالرسم 

الكرة بقدمھ 3الكرة بیده ولاعب رقم  2لاعب رقم  -  
وبقدم  2یقوم بارجاع الكرة بباطن القدم بید اللاعب رقم  1اللاعب رقم  -

3اللاعب رقم   
 یتم تغییر التدریبات حسب اوامر المدرب 

 التدریب واھدافھ
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 موضوع التدریب التوافق بالكرة

) 4رسم توضیحي للتدریب (  لجمیع تدریبات التوافقالنقاط التدریبیة الرئیسیة    

 
 
 

 

� عمل توافق عصبي عضلي بین اللاعب والكرة*    
 

حریة الحركة بالكرة داخل المربع  – 1  
.ضرب الكرة بالجزء الداخلي للقدم ( للقدمین )  – 2  
ضرب الكرة بالجزء الخارجي للقدم ( للقدمین ) – 3  
ضرب الكرة للأمام والخلف   – 4  
ضرب الكرة والدوران وجعل الكرة بین القدمین – 5  
ضرب وسحب الكرة مع إستمرار ملامسة الكرة – 6  
سحب الكرة بإستمرار ملامسة القدم للكرة لتغییر  – 7

 مسار الكرة
الدوران من الداخل والخارج – 8  
التحرك مع المحافظة على الكرة  – 9  

التحرك بحریة ( إبداع ) – 10  
 

 

م 10×  10  منطقة اللعب 

علامات –كرات   التجھیزات 

لاعبین مع بعض )  4لاعب ( كل  12  اللاعبون المشاركون 

بدون كرة  4،  3كل واحد مع كرة واللاعبان  2،  1اللاعبان -  
المسافة ثم یقوم كل واحد بتمریر الكرة الكرة بمنتصف  2،  1یتبادل اللاعبان  -

 للاعب المقابل لھ .
 التدریب واھدافھ
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 موضوع التدریب التوافق بالكرة

) 5رسم توضیحي للتدریب (  لجمیع تدریبات التوافقالنقاط التدریبیة الرئیسیة    

 
 

 

� عمل توافق عصبي عضلي بین اللاعب *  
 والكرة

 
حریة الحركة بالكرة داخل المربع  – 1  
.ضرب الكرة بالجزء الداخلي للقدم ( للقدمین )  – 2  
ضرب الكرة بالجزء الخارجي للقدم ( للقدمین ) – 3  
ضرب الكرة للأمام والخلف   – 4  
ضرب الكرة والدوران وجعل الكرة بین القدمین – 5  
ضرب وسحب الكرة مع إستمرار ملامسة الكرة – 6  
سحب الكرة بإستمرار ملامسة القدم للكرة لتغییر  – 7

 مسار الكرة
الدوران من الداخل والخارج – 8  
التحرك مع المحافظة على الكرة  – 9  

التحرك بحریة ( إبداع ) – 10  

م ( مقسمة على ملعبین ) 10×  10  منطقة اللعب 

علامات –كرات   التجھیزات 

أصفر )  6أحمر /  6لاعب (  12 المشاركون اللاعبون   

كل لون في منتصف وكل لاعب مع كرة -  
جري بالمنطقة الخاصة بھ وعند اشارة المدرب یتیادل اللاعبون المناطق كلا مع  -

 كرتھ
نفس التدریب السابق فقط ترك الكرة بالمنطقة الخاصة بك واخذ كرة من المنطقة  -

 المقابلة
والاخرون داخل المنطقة كلا  یتم إخراج لاعبان من كل لون خارج المنطقة بدون كرة

 مع كرتھ یتم التبادل بین اللاعب بالداخل والخارج
 من خلال اشارة اللاعب بالخارج بالحالات التالیة 

إشارة للزمیل بالید  – 2نداء الزمیل بإسمھ   – 1  
بالنظر للزمیل  – 3  

 التدریب واھدافھ
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 المحتوى العملي

الإحساس بالكرة
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سرعة اللمس وسرعة التحرك ضرورية لتطوير سرعة و نوعية الأحساس
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 المحتوى العملي

 الإستلام و
التسليم
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 المحتوى العملي

 السيطرة على
الكرة
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 موضوع التدریب السیطرة على الكرة

) 1رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

  
 مبادئ إستقبال الكرة 

والانتباه قبل استقبال الكرة في المساحة  الیقظھ– 1
 الخالیة 

الیقظة والانتباه حركة الرأس   – 2  
التحرك لتخطي خط التمریر  – 3  
قرار الجزء الذي یلامس الكرة من الجسم  – 4  
حرك الجزء الملامس عند وصول الكرة  – 5  

 عند الملامسة
الجزء الملامس للكرة لتقلیل سرعة  ضرورة إمتصاص -أ

 الكرة
إعادة توجیھ الكرة وأختیار الوضع الفعال للمھارة  -ب

 القادمة
الرأس للأعلى  – 6  
التمریر للزمیل الذي یتقدم لنفس المستوى  – 7

والإستلام منھ ، طور نوعیة ومعدل اللمسة الأولى بتعدد 
 الإجزاء المستخدمة المستقبلة للكرة . 

متر  20 X 20 منطقة اللعب 

 التجھیزات كرة لكل زوج ( لاعبان )

أزواج من اللاعبین لكل مربع  4  اللاعبون المشاركون 

 التدریب واھدافھ التمریر للزمیل والتحرك خلال المربعات
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 موضوع التدریب السیطرة على الكرة 

) 2رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

 
 
 

 
لاعب الوسط – 1  
الإنتباه للوضع حولھ وبخاصة للخلف-  
الإستقبال كما في السابق وإعادة التوجیھ-  
سرعة وقوة اللمسة الأولى حسب المساحة المتوفرة لھ -  
الإستقبال والتمریر من لمستین-  
یعتمد على مساحة وإتجاه التمریرة والمساحة المتوفرة -

لمسة  -حالابالخلف ویمكن عدم لمس الكرة وتمریرھا 
 واحدة .

 
اللاعب بالمساحة  – 2  
تنوع السرعة في إتجاه الإستحواذ تبعا للاعب الوسط -  
الإستقبال والتمریر كما في التمرین الاول -  

متر لكل مربع  10 X متر 10 20X 30 منطقة اللعب 

 التجھیزات كرة لكل مجموعة

لاعبین 3مجموعات ) كل مجموعة  3لاعبین (  9 المشاركوناللاعبون    

تمریر الكرة من مربع لآخر ( تنوع السرعة ) – 1  
كرات عالیة فیما بعد – 2  
تمریر بالحركة – 3  
تغییر الاماكن فیما بعد  -4  
ممكن فیما بعد التمریر من مربع الى مربع  – 5  

 التدریب واھدافھ
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 موضوع التدریب السیطرة على الكرة 

) 3رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

 
 
 
 

 
اللاعبون بالمنطقة الأخیرة– 1  
كل مبادئ الإستقبال-  
الإستقبال في النظر للتمریر الى لاعب الوسط -  
إستقبال الكرة للمساحة بعیدا عن الضغط  –تحت الضغط -

 من المدافع لخلق مساحة ووقت للتمریر 
لاعب الوسط  – 2  
الإستقبال كما في السابق-  
التحرك بإستمرار لخلق أوضاع الإستقبال -  
اللعب من لمستین إن أمكن سحب الكرة والدوران ثم -

 التمریر 
الرأس للأعلى والتمریر في المربع الآخر -  
مخادعة الدفاع بالتمریر-  
التمریر بنوعیة جیدة للاعب الآخر ثم أخذ مكان مناسب .-  

متر  20X 50 
20 X 20 -   10 X10 -   20 X  20  منطقة اللعب 

 التجھیزات كرة لكل مجموعة

لاعبین  7  اللاعبون المشاركون 

تمریر الكرة للوسط ثم یمرر للآخر -1  
تمریر على الأرض أو الھواء – 2  
تمریرات ھدف 10 – 3  
كرات مقطوعة ھدف  3 – 4  

 التدریب واھدافھ
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 موضوع التدریب السیطرة على الكرة 

) 4رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

  
 السیطرة على الكرة 

الإنتشار الجید للفریق المستحوذ على الكرة بإرجاء   – 1
 الملعب 

اللاعب المستقبل دائما یقظ بالمنطقة المحیطھ بھ  – 2  
لمس الكرة للمكان المناسب لأخذ الأفضلیة كالتالي :  – 3   
بالإتجاه الأمامي  –أ   

بعیدا عن اللاعب الضاغط ( الخصم )  –ب   
المساحة الفاضیة  –ج   
یمكن للاعب عدم لمس الكرة بل یمكنھ تركھا سائرة  – 4

الى المكان المناسب وبالإتجاه الذي یتحرك إلیھ وبعیدا عن 
 الخصم . 

 ملاحظة :
یجب ان یسبق عملیة إستلام الكرة عملیة الخداع بالجسم 

 لتشتیت إنتباه الخصم 

متر   30  X 40 منطقة اللعب 

قمصان –كرة واحدة   التجھیزات 

لاعبین 4فریقان مؤلفان من   
أصفر ) 4 –( أحمر  4  

خارج 2داخل و  2لاعبین ( أسود ) جوكر  4  
 اللاعبون المشاركون

الفریق المستحوذ على الكرة علیھ الإستعانة باللاعبان  – 1
 المساعدان 

الأطرافكما یمكنھ التمریر للاعبین  – 2  
على للاعب المساند ( الأسود ) إعادة الكرة لنفس الفریق  – 3

 الذي مرر لھ 
في حال خروج الكرة خارج المنطقة المخصصة یلعبھا الخصم  – 4

 كرمیة تماس  

 التدریب واھدافھ

 موضوع التدریب
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 موضوع التدریب السیطرة على الكرة 
 

)   5رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

 
 

  
جمیع النقاط الفنیة بالتدریبات السابقة  – 1  
اختیار طریقة الانھاء من قبل المدرب  – 2  
اختیار طریقة الانھاء عن طریق تفكیر المھاجم  – 3  
الانتباه من التصادم مع حارس المرمى  – 4  
اتجاه   -موقع الحارس  – المھاجم یجب ان یركز على ( موقعھ – 5

الوقت )   –المساحة المتوفرة  –الاستلام   

 منطقة اللعب منطقة الجزاء

قمصان  –ھدف حسب المرحلة العمریة  –كرات   التجھیزات 

 –مھاجمین اصفر  2 –لاعبین مرسلین اسود  7لاعبین (  10
 اللاعبون المشاركون حارس )

مھاجمین یعملون دوران بعد استلام الكرة من اللاعبین  2 – 1
) 7 – 1من خارج منطقة الجزاء من رقم (   

اللعب یجب استلام الكرة ومن ثم الدوران والتسدید على  – 2
 المرمى 

تمریرات  7تبدیل اللاعبین المھاجمین بعد انتھاء  – 3  
المدرب ھو من ینادي على رقم اللاعب المرسل  – 4  

تدریب واھدافھال  
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 المحتوى العملي

 التمرير القصير
والمساندة
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 التمریر والمساندة 
 موضوع التدریب تمریر الكرة

) 1رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

 
 
 

 
التمریر بدقة الى اللاعب المسقبل  – 1  
التمریر بأسھل الطرق حتى یستطیع ان یلعب بلمسة  – 2

 واحدة 
إستخدام وجھ وباطن القدم في التمریر – 3  

 تقنیة التمریر
من منتصف الكرة –أ   

موقع قدم الإرتكاز –ب   
الإتزان الجید –ج   
نوعیة الاستقبال والسیطرة على الكرة لعمل  – 4

 التمریرة الثانیة 
یجب عمل خطوة للأمام لإستلام قبل تمریر الزمیل  – 5

 الخصم 

متر   10  X 10 منطقة اللعب 

كرة واحدة  – 3لاعبین         3 – 2علامات      – 1  التجھیزات 

لاعبین بالمربع  3  اللاعبون المشاركون 

تمریر الكرة لأحد اللاعبین والحركة في الضلع الخالي  – 1  
لا یوجد عدد محدود من اللمسات – 2  

 تطویر التدریب 
عدد معین من اللمسات  – 1  
لمسة واحدة إن أمكن  – 2  
ثانیة  20عدد التمریرات من لمسة واحدة في  – 3  

 التدریب واھدافھ
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 التمریر والمساندة 
 موضوع التدریب تمریر الكرة

) 2رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

 
 
 
 

اللعب والرأس مرفوع   – 1  
عند الإستحواذ التمریر بدقة للزمیل أو المكان  – 2  

التمریر بقوة –التمریر من لمسة واحدة       ب  –أ   
التوقیت السلیم –ج   

التمریر من لمسة واحدة  – 1  
الاحتفاظ بالكرة لحین وجود اللفرصة للتمریر – 2  

استخدام التمویھ في بعض الاحیان –د   
الإستلام والتسلیم بلمستین        –ه   

التنویع في التمریر – 3  
رفع الكرة –قوة التمریر     ج  –الإتجاه   ب  –أ   

اللاعب المستلم – 4  
الحركة لموقع إستلام التمریر  –أ   

ر الكرة للزمیل بین اللاعبین الآخرینمحاولة تمری –ب   
الإستلام إما بالتقدم او المكان  –ج   
الإستلام بلمسة والتمریر بلمسة واحدة –د   

مربعات 4متر لكل مربع   10  X 10 منطقة اللعب 

كرات – 3قمصان      – 2علامات      – 1  التجھیزات 

ازواج  4لاعبین       8  اللاعبون المشاركون 

تمریر الكرة إلى الزمیل ثم الحركة في المربع الثاني  – 1  
 10متر و  15إلى  10التشجیع على لعب التمریر من  – 2

متر  20إلى   
 التدریب واھدافھ
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لتمریر والمساندة ا  
 موضوع التدریب تمریر الكرة

) 3رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

 
 

الرأس مرفوعة عند الإستلام واللعب  – 1  
الدقة بالتمریر للقدم أو المساحة  – 2  

التوقیت الجید لجعل المدافع یغطي –قوة التمریر  ب  –أ   
إستخدام التمویھ خصوصا عند التمریر من لمسة واحدة –ج   

إستخدام تمریرات متنوعة  – 3  
التمریر ومعرفة  التحرك إلى الزاویة الصحیحة لإستلام – 4   

كیف ) –متى  –( أین   
السیطرة على الكرة من اللمسة الأولى – 5  
فتح الملعب من أجل خلق مساحة كافیة ووقت كافي  – 6

 للإستلام الكرة 
 اللاعب المساند 

إستلام التمریرة من المرسل التي یخطئھا المدافع – 1  
التوقیت في الحركة – 2  
المساند وللاعب المستحوذالمسافة بین اللاعب  – 3  

مربعات  4متر لكل مربع   10  X 10 منطقة اللعب 

قمصان– 2لاعبین )       4كرة واحدة لكل (  – 1  التجھیزات 

( مدافع ) 1( مھاجمین )  3لاعبین  4  اللاعبون المشاركون 

تمریرات  10محاولة المھاجمین عمل – 1  
المدافع یحاول قطع الكرة وعند قطعھا یبدل مع المھاجم  – 2  
في حال خروج الكرة من المربع تحسب للمدافع– 3  
تطویر التدریب وبتحدید اللمسات  – 4  

 التدریب واھدافھ
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 التمریر والمساندة
 موضوع التدریب تمریر الكرة

) 4رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

 
 
 

اللعب والرأس مرفوع  – 1  
إختیار التمریرة  –أ   
لعب من خلف أو من بین المدافعین – 1  
لعب من أمام او فوق المدافعین - 2  

المرسل  –ب   
التمویھ – 4القوة    -3الوقت     -2الدقة     – 1  

 ج – تنویع مھارات التمریر
1 – داخل القدم           2 – خارج القدم      3- سرعة 

 التمریر
اللاعب المساند  –د   
التمركز    – 1  
جانب المدافعین  -بین المدافعین      ب  -أ    
التوقیت  – 2  
كیفیة التمركز – 3  
وضعیة الجسم عند  –الحركات  ج  –الإدراج   ب  –أ 

 الإستلام

متر   20  X 20 منطقة اللعب 

قمصان – 2كرة واحدة      – 1  التجھیزات 

(  مدافعین ) 2( مھاجمین )  5لاعبین  7  اللاعبون المشاركون 

تمریرات دون لمسھا من قبل المدافعین 10محاولة تمریر  – 1  
المدافعان یحاولان قطع الكرة وفي حالة نجاحھما یدخل إثنان  – 2

 من المھاجمین ویخرج المدافعان .
 التدریب واھدافھ
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 المحتوى العملي

 التمرير الطويل
والمساندة
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 المحتوى العملي

الجري بالكرة



40



41



42



43



44

 المحتوى العملي

المراوغة
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 المحتوى العملي

 استخدام
ضربات الرأس
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 المحتوى العملي

 التسديد على
المرمى
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 المحتوى العملي

 المباريات
الصغيرة
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 المحتوى العملي

اللعب الدفاعي
)1(
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 المحتوى العملي

اللعب الدفاعي
)2(
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 المحتوى العملي

اللعب المبدع
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 یوزع الدارسین على مجموعات متساویة في مساحة معینة وتعطي لھم الكرة ویطلب منھم اللعب بھا كما یریدون

4×  4/     3×  3/     2×   2المجوعات          

 

 تشجیع على ما یلي : 

المراوغة  – 1  
الجري بالكرة في المساحات الخالیة  – 2  
تمریرات ذكیة  – 3  
تو )  –خذ وھات ( ون  – 4  
تعدیة الزمیل ( أوفر لاب )  – 5  
جملة مركبة  – 6  
التھدیف – 7  

 

 المنافسة والتحدي لتطویر الإبداع :

اللاعبین المبدعین  – 1  
تكنیك عالي جدا  – 2  
عة مھارات عالیة وغیر متوق – 3  
الحذر والإنتباه التكتیكي فردیا وجماعیا  – 4  
سرعة وخفة  – 5  
فعال في فن إتخاذ القرار  – 6  
صاحب قرار وأخذ القرار الصحیح  – 7  
القدرة على جمع وإستقبال المعلومات وإعطاء إشارات تكتیكیة . – 8  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

يوزع الدارسين على مجموعات متساوية في مساحة معينة وتعطي لهم 
الكرة ويطلب منهم اللعب بها كما يريدون
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 موضوع التدریب اللعب المبدع  

)   1رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

1×  1تمرین    
إستقبال الكرة والسیطرة علیھا ثم الجري  – 1  
حجز الكرة عن المدافع  – 2  
إتخاذ القرار  – 3  
إستخدام المراوغة  – 4  
تغییر الإتجاه والسرعة   – 5  

متر 15×  15  منطقة اللعب 

أھداف صغیرة  4 –كرات  –قمصان  –علامات  -  التجھیزات 

لاعبین  3مجوعتین   اللاعبون المشاركون 

  1ضد  1
 المدرب یمرر الكرة للاعب ( الأحمر ) 

اللاعب ( أحمر ) یستقبل الكرة ویتخلص من اللاعب ( الأصفر )   
    3أو  2ویسجل ھدف    في        

 التدریب واھدافھ
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 موضوع التدریب اللعب المبدع  

)   2رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

 منافسة بین اللاعبین للإبداع والتطویر في الأداء 
 

 ملاحظة التالي : 
 اللاعبین المبدعین 

أداء مھاري عالي  – 1  
مھارات غیر متوقعة  – 2  
حذر تكتیكي  – 3  
سرعة مراوغة  – 4  
فعال في التخیل  -5  
صاحب قرار  – 6  
قدرة على الإعطاء والإستقبال  – 7  
المعلومات وإشارات تكتیكیة   – 8  

م 20×  20  منطقة اللعب 

كرات  –قمصان  –علامات  –أھداف متحركة  2 -  التجھیزات 

بكل مجموعة ) 4لاعبین (  8  اللاعبون المشاركون 

  2ضد  2مباراة 
 التدریب واھدافھ كل فریق یدافع عن ھدفین ویھاجم على ھدفین 
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 موضوع التدریب اللعب المبدع  

)   3رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

   
إتخاذ القرار ، التسدید ، المحاورة بالكرة ، اللعب المشترك  – 1  
التخلص من المراقبة ، التوقیت  – 2  
حجب الكرة ( حجز )  – 3  
الرؤیة الشاملة والھدوء  – 4  
تغییر جھة اللعب  – 5  

م ضمن الشبكة التدریبیة او الإعتماد على أعمار  30×  30
 منطقة اللعب اللاعبین 

أھداف  –علامات  –كرات  -  التجھیزات 

أصفر) 4أحمر  4 –كل فریق  4لاعبین (  8  اللاعبون المشاركون 

) اللعب حر بدون تقیید لعدد اللمسات ولكل  4×  4مباراة ( 
فریق ھدفان الأحمر یدافع عن 1 و 2 ویھاجم 3 و 4  والأصفر 

.   2و  1ویھاجم  4و 3یدافع عن   
 التدریب واھدافھ
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 موضوع التدریب اللعب المبدع 

)   4 رسم توضیحي للتدریب (  النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

 
 
 

  
الانتشار  – 1  
المساندة الجیدة  – 2  
استغلال المساحات  – 3  
التركیز الجید  – 4  
التواصل بین اللاعبین   – 5  

 منطقة اللعب منتصف الملعب 

قمصان  –علامات  –كرات   التجھیزات 

ألوان مختلفة  4لاعبین بفریق )  4لاعب ( كل  16  اللاعبون المشاركون 

فرق ضد فریق 3 – 1  
اللعب من لمستین  – 2  
الفریق الي یخسر الكرة یصبح مدافع  -3  
شروط معینة یضعھا المدرب للتطویر التدریب ( مثل ) – 4  
اجباري اللعب للون مختلف -  
عدم ارجاع الكرة للنفس اللاعب المرر ( الباك باص ) -  

 وھكذا ...... 
 

 التدریب واھدافھ
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 المحتوى العملي

اللعب الهجومي
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 موضوع التدریب اللعب الھجومي 

)   1رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

 
 

 
بالعمق )  –الإنتشار كفریق ( العرض  – 1  
تمریر الكرة لتعدیة الخصم  – 2  
إعادة الإستحواذ على الكرة ان امكن  – 3  
نوعیة وتواجد المساندة للاعب المستحوذ على الكرة ( الزاویة  – 4
تحریك  –حركة اللاعب لـــ ( إستقبال الكرة  – 5المسافة )  –

 المدافعین _ خلق مساحات ) 
* المدرب یجب إن یعمل ضمن تلك الاھداف بوقت كافي لكل ھدف 

. 
 * یجب أن یظھر المدرب كیف یطبق في أوضاع المباراة .

إرسال الكرات  -  
كیف یقف في التدریب  -  
یطبق  -  
إستمراریة   -  

متر  40×  60  منطقة اللعب 

كرات  –قمصان  –أھداف  –علامات  4 -  التجھیزات 

حراس ) 2لاعبین +  5لاعب (  12  اللاعبون المشاركون 

6×  6مباراة مصغرة   
 التدریب واھدافھ اللعب لتسجیل الھدف
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 المحتوى العملي

 تنظيم الفريق
)11 x 11(
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 موضوع التدریب تنظیم الفریق 

)   1رسم توضیحي للتدریب (   النقاط التدریبیة الرئیسیة : 

   
القرار حول الأوجھ التي یجب التسدید علیھا والتعامل  التدریب لإتخاذ  – 1

 معھا في الفریق .
تنظیم اللاعبین في مراكز واقعیة للبدء في التمرین . – 2  

 بدء التمرین : 
 * أین ؟

 * متى ؟ 
 * كیف ؟

مركز كل لاعب في التمرین  – 4  
إنتھاء التمرین بتحقیق الغایات التي وضعھا المدرب بالتفصیل . – 5  
) ھو لتطویر فھم الفریق . 11×  11إن تمرین (  – 6  

 

 منطقة اللعب الملعب كامل 

فریقین   –كرات خلف وجانب الملعب  -  التجھیزات 

 اللاعبون المشاركون  11×  11

مباراة وفقا للقوانین المتبعة  – 1  
قواعد محددة للعب حسبما یرى المدرب وما یعطیھ من  – 2

 تعلیمات 
واھدافھالتدریب   
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