
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
  

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
 ب ( ٌمرر لاعبً –مجموعتان ) أ 

) أ( الكرة للاعبً  ) ب ( الموجودٌن  
داخل المربع وٌجري لاعبً ) ب ( 
لاٌجاد احد من المجموعة ) أ ( مع 

   تبادل المراكز

 
 

 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 1ضد  1 (م 02-02) 
  سترات -اقماع  –كرات 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

51  ×0 
 0+ 7ضد  7

 حراس
 سترات -اقماع  –كرات 

 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
  تطوٌر التمرٌر والمساندة .5
  تنمٌة القوة .0

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

( ٌحاول كل  1ضد  1اللعب )  (5
فرٌق حٌازة الكرة من خلال 

 التمرٌر والمساندة 
 

تطوٌر التدرٌب السابق بحٌث  (0
+ حراس  7ضد  7ٌصبح ) 
 مرمى ( 

 
ٌتم عمل محطات لتنمٌة عضلات  (3

الجسم العامة وتكون شدة الحمل 
% ( مع تكرار   22 – 02من ) 

( وعدد المجموعات  52- 2) 
 (   2:  0من ) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ق 51
 
 

 ق 51
 
 
 
 

 ق  32

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
التحرك حسب حركة القائد الذي  ٌقوم 

بحركات متنوعة تهدئة للرجلٌن 
 والذراعٌن مع الاطالات 

 
 
 ق 1

 
 
 
 
 

  هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 تنمٌة مهارة التمرٌر والمساندة –تنمٌة القوة 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ \الٌوم 

 متوسط ق 12 صحار يملعب ناد 7\7السبت   



 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
ٌجري اللاعبٌن بالكرة مع تغٌٌر 

الحركات بأمر من قبل المدرب مثل 
تنطٌط الكرة والجري بالكرة وزٌادة 

 سرعة الجري وتغٌٌر الاتجاه

 
 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن لمساحةا

ملعب 
 كامل

 جمٌع الاعبٌن
 سترات -اقماع 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

(32×52)
 م

 0ضد  3
 5ضد0و

 سترات -اقماع  –كرات 
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
 ي بالكرةتنمٌة مهارة الجر -5
  التحمل العام -0
  

  
 

 :تنظٌم وشرح التدرٌب
 
 ٌتم تقسٌم الاعبٌن الى مربعٌن -5  
( التمرٌر اكثر  5ضد  0( و ) 5ضد  3)   

 من ثلاث لمسات ثم الجري للمربع الاخر 
  
 
الجري بسرعة متوسطة فً مجموعتٌن  -0

( فً  522 – 502حٌث لاٌتجاوز النبض ) 
 الدقٌقه 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 32
 
 
 

 ق 32

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
جري خفٌف فً منتصف دائرة الملعب 

 مع عمل بعض حركات المرونة 

 
 ق 1

 
 
 
 
 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 تنمٌة مهارة الجري بالكرة –التحمل العام 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 عالً ق 12 رصحاملعب نادي  7\1الأحد     



 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
قاطرة وٌتوزع بعض اللاعبٌن بٌن 
الاقماع والتسلٌم بٌن اللاعبٌن مع 

تبادل الاماكن حتى اخر لاعب ثم ٌقوم 
اللاعب بالجري بالكرة بٌن الاقماع 

وتمرٌر الكرة ثم الوقوف خلف 
 طرة القا

 
 

 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

(02×02 )
 متر

 لاعبٌن 2
 سترات -اقماع  –كرات 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 ملعب

 7ضد  7
 –سترات  –اقماع  –كرات 

 مرمى متحرك
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
  استلام الكرة توجٌهها من لمسة -5
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

( ظهر لظهر وعند البدء  0-3ٌقف )  -5    
( وتسلٌم 0( الى )0( و)3( الى )5ٌمرر )

 الكرة للاعب المقابل 
 
 
 فرٌقٌن وٌقسم الملعب الى ثلاثة اقسام -0

واللعب من ثلاث لمسات وٌشترط تمرٌر 
الكرة وانتقالها الى الاقسام الثلاثة قبل 

 تسجٌل الهدف 
 

  

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ق 02
 
 
 
 

 ق 32

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
ٌقوم كل لاعب بمسك الكرة ومحاولة 
لمس الكرة للاعب اخر مع محاولة 
اللاعبٌن الهروب من لمس الكرة ثم 

 اطالات 

 
 
 ق 1

 
 
 

 
 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 الاستلام وتوجٌه الكرات من لمسة 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم  

 متوسط ق 72 رصحا ناديملعب  7 \ 9الأثنٌن   



 
 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
( التمرٌر  3ضد  3فرٌقان ) 

والمساندة بٌن اللاعبٌن لكل عشر 
 تمرٌرات متتالٌة هدف مع وجود

( لاعبان مساندان مع الفرٌق  0)  
  المستحوذ على الكرة

 
 

 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 1ضد  1 (متر12×12) 
 سترات -اقماع  –كرات 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

الملعب 
 كامل

جمٌع 
 اللاعبٌن 

 ماعاق
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
 التمرٌر والمساندة  -5
  التحمل العام  -0
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

( التمرٌر بٌن  1ضد  1اللعب )  -5
القمعٌن مع استلام اللاعب من نفس 

قمعٌن شرط لتسجٌل الفرٌق خلف ال
 نقطة والتمرٌر من ثلاث لمسات 

 
ٌقوم اللاعبٌن بالجري حول الاقماع  -0

بطرٌقة قطرٌة بسرعة منظمة ٌصل 
(  522 – 502نبض اللاعبٌن من ) 
 نبضة فً الدقٌقة  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 32
 
 

 ق 02

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
فرٌقان تبادل الكرة بالٌدٌن ، كل عشر 

 اطالات تمرٌرات تحتسب هدف ثم

 
 
 ق 1

 
 
  
 
 

 وحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــةهدف ال

 التمرٌر والمساندة + التحمل العام

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم   

 اقصى ق 92 رصحا ناديملعب  7 \ 52الثلاثاء  



 
 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

 ا
ء
جز
ال

ي
ٌد
مه
لت

 

 
فرٌقان اللعب كرة الٌد والتسجٌل 

 بالرأس 

 
 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 (32 ×32 )
 متر

جمٌع 
 اللاعبٌن 

 سترات -اقماع  –كرات 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

جمٌع 
 اللاعبٌن 

 اقماع
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
 تطوٌر اساسٌات المراوغة  -5 
 التحمل العام  -0
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

مجموعتان مقابل حارس المرمى  -5
حٌث ٌقوم المهاجم بالمراوغة 

 والتصوٌب على المرمى 
 
(  2ضد  2تقسٌمة بٌن فرٌقٌن )  -0

 + حارسً مرمى + لاعبٌن مساندٌن 
 
ٌقوم اللاعبٌن بالجري فً مجوعات  -3

(  1 – 3كل مجموعة تتكون م ) 
 3×  3× دقائق  1لاعبٌن والجري 
 دقائق راحة  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 02
 
 

 ق 02
 
 

 ق 32

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
الجري الحر داخل دائرة منتصف 

  الملعب ثم الاطالات

 
 ق 1

 
 
 
 
 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 المراوغة + التحمل العام 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم   

 عالً ق 92  رصحا ناديملعب  7 \ 55الأربعاء 



 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
 ٌقسم اللاعبٌن الى فرٌقٌن ، حٌث

ٌتبادل كل لاعبٌن التمرٌر بالكرة لمدة 
( د ثم ٌقوم اللاعب الأول  1) 

بالمراوغة وٌحاول اللاعب الثانً قطع 
الكرة والاستحواذ علٌها ثم ٌصبح 

 العكس

 
 

 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 0×  51ال 
مجموعتٌن من اللاعبٌن 

 + حارسً مرمى

 -اقماع  –كرات 
 سترات
 

 الأدوات بٌناللاع المساحة

نصف 
 ملعب

(  1ضد  1) 
 حراس 0+ 

 سترات -اقماع  –كرات 
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
  (  5ضد  5الدفاع  )  5
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

ٌقوم المرسل بتمرٌر الكرة للمهاجم  -5
م المدافع بمقابلته ومنعه من وٌقو

التسجٌل مع التراكٌز على الجوانب 
( مع حارسً  5ضد  5الفنٌة للدفاع  ) 

 مرمى
   
 7ضد  7تطوٌر التدرٌب واللعب )  -0

(  5ضد  5( مع التركٌز على الدفاع ) 
  مع حارسً مرمى

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ق 01
 
 
 

 ق 01

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
كل لاعبٌن مع بعض اللأول ٌجري 

تجاهات مختلفة واللاعب الاخر با
ٌجري بالكرة خلفه كظله ثم التبدٌل 

 وبعد ذلك اطالات 

 
 ق 1

 
 
 
  
 

 ـــــدرٌبٌـــــــــــــــةهدف الوحـــــــــدة التــ

 (  5ضد  5الدفاع )                     

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم   

 متوسط ق 72 رصحا ناديملعب  7 \ 50الخمٌس



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
الجري لمدة خمس دقائق مع اداء 

 حركات المرونة ثم اللعب داخل مربع 
 (  0ضد  0) 

 
 

 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 0×  51ال 
ع جمٌ

 اللاعبٌن 
 سترات -اقماع  –كرات 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 ملعب

(  7ضد  7) 
+ حارسً 
 مرمى

 اقماع  –سترات  –كرات 
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
 ( 0ضد  0الدفاع )  -5 

  
  

 
 : نظٌم وشرح التدرٌبت
 

ٌقوم المرسل بتمرٌر الكرة  -5
للمهاجمٌن وٌقوم المدافعٌن بمحاولة 
قطع الكرة والدفاع عن المرمى مع 

التركٌز على الجوانب الفنٌة فً الدفاع 
 ( 0ضد  0) 
 
 تطوٌر التدرٌب بحٌث ٌكون -0
 ( مع التركٌز على الدفاع 7ضد  7)  
 (   0ضد  0)  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 32
 
 
 

 ق 32
 
 

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
كل لاعب كرة والجري بالكرة مع 

السٌطرة على الكرة بجمٌع اجزاء 

 الجسم ثم اطالات

 
 ق 1

 
 
 
 
 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 (  0ضد  0الدفاع ) 

 شدة التدرٌب لزمنا المكان التارٌخ   \الٌوم   

 متوسط ق 12 صحار ملعب نادي 7 \ 50السبت   



 
 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
ٌقسم اللاعبٌن الى مجموعتٌن ، كل 

مجموعة تنقسم الى مجموعتٌن 
متقابلتٌن حٌث ٌقوم اللاعب بالجري 
بالكرة ثم التمرٌر ثم اداء الحركات 

وعة التوافقٌة والانتقال الى المجم
 المقابلة 

 
 

 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 ملعب

جمٌع 
 اللاعبٌن 

 سترات -اقماع  –كرات 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 ملعب

( +  7ضد  7)
 حارسً مرمى

 –سترات  –اقماع  –كرات 
 مرمى 
 

ـــ
لــ
ا

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ــ

 

 
 الأهداف :

  الدفاع ضد الكرات الجانبٌة -5
  
  

 
 : تنظٌم وشرح التدرٌب

 
ٌقوم المهاجم بالجري ومحاولة  -5 

التمرٌر العرضً للمهاجمٌن داخل 
( وٌقوم المدافع بمنعه  51منطقة ) ال 

من التحوٌل  وفً حالة التحوٌل ٌقوم 
قطع المدافعٌن بمحاولة تشتٌت او 

( وٌجب التركٌز  51الكرة داخل ) ال 
على النقاط الفنٌة للدفاع على الاطراف 

 (  51وكذلك داخل ) ال 
 
 تطوٌر التدرٌب بحٌث اللعب ٌكون -0
مع  مع حارسً مرمى (  7ضد  7)  

التركٌز على الدفاع ضد الكرات 
العرضٌة بحٌث ٌجب ان ٌكون التهدٌف 

 من الكرات العرضٌة 
( والتركٌز  55ضد  55تقسٌمة )  -3

 ةفٌها على الدفاع ضد الكرات تالجانبٌ

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 32
 
 
 
 
 
 

 ق 32
 
 
 

 ق 32
ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
جري خفٌف داخل الدائرة مع جري 

خفٌف داخل دائرة منتصف الملعب مع 
عمل حركانت المرونة للذراعٌن 

 والرجلٌن ثم اطالات

 
 
 ق 1

 
 
 
 
 

 ف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــةه

 الدفاع ضد الكرات الجانبٌة 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم   

 عالً ق 502  صحار ملعب نادي 7 \ 51الأحد     



 
 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

مجموعتان متقابلتٌن حٌث ٌقوم 
ول فً المجموعة اللاعب الأ

الاولى بالتمرٌر لللاعب 
المفابل فً المجموعة الثانٌة 

ثم ٌجري بٌن الاقماع 
وٌتوجه خلف المجموعة 

 الثانٌة
 
 

 
 

 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

جمٌع 
 اللاعبٌن

 –حلقات  –اقماع  –كرات 
 عصً 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

جمٌع 
 ن اللاعبٌ

 -حواجز  –اقماع  –كرات 
 سترات
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
 تنمٌة التوافق لدى ىاللاعبٌن -5
 
  التسدٌد على الملرمى -0
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

ٌن الى ثلاث مجموعات ٌقسم اللاعب -5
، حٌث تقوم المجموعة الأولى بالجري 
التوافقً بٌن العصً وتقوم المجموعة 
الثانٌة بعملٌة القفز بٌن الحلقات وتقوم 
المجموعة الثالثة بالجري بالكرة بٌن 

الأقماع ، مع استمرارٌة التدرٌب 
 وانتقال كل محموعة لتدرٌب التالً 

 
ٌقسم اللاعبٌن الى ثلاث   -0
موعات المجموعة الآولى والثالثة مج

مهاجمٌن والمجموعة الثانٌة مدافعٌن ، 
ٌقوم المهاجم فً تالمجموعة الأولى 

بالجري بالكرة وتحوٌلهل الى المهاجم 
فً المجموعة الثالثة الذي ٌقوم بقفز 
الحواجز فً نفس التوقٌت ثم ٌستلم 
الكرة ثم التسدٌد على المرمى بٌنما 

موعة الثانٌة ٌقوم المدافع فً المج
بالجري المتعرج بٌن الاقماع ومحاولة 
 منع المهاجم من التسدٌد على المرمى

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق  01
 
 
 
 
 
 

 ق 01
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ثم  51الجري الخفٌف داخل منطقة ال 
 عمل بعض الاطالات

 
 
 ق 1

  
 

 ــــــدرٌبٌـــــــــــــــةهدف الوحـــــــــدة التـ

 التوافق + التسدٌد على المرمى

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم   

 متوسط ق 72  صحار ملعب نادي 7 \ 52الأثنٌن  



 
 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
فرٌقٌن مسك الكرة بالٌد والتمرٌر 
 3بالقدم ولاٌسمح بالجري اكثر من 

 خطوات 

 
 ق  51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن احةالمس

كامل 
 الملعب

جمٌع 
 اللاعبٌن

 –حلقات  –اقماع  –كرات 
 قوائم  –حواجز 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

 55ضد  55
 سترات -كرات 

 

ٌـ
ـــ
ـــ
ـــ
رئ
 ال
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

ً
س
ـــ
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 الأهداف :
  تحمل الاداء -5
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

ٌبدأ اللاعبٌن بالجري مع اداء  -5
الحركات حسب المحطات الموجودة 

( وراحة  1 – 1بالشكل والتكرار من ) 
 ( دقائق بعد كل تكرار 3اٌجابٌة ) 

 
  
 (   55ضد  55اللعب ) -0

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 02
 
 
 

 ق02

ً
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ال

 

 
جري خفٌف داخل الدائرة مع جري 

خفٌف داخل دائرة منتصف الملعب مع 
عمل حركانت المرونة للذراعٌن 

 والرجلٌن ثم اطالات 

 
 
 ق 1

 
 
 
 
 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 داء تحمل الا

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم   

 اقصى ق 522  صحار ملعب نادي 7 \ 57الثلاثاء   



 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
اربع مجموعات فً كل زاوٌة من 
المربع مجموعة حٌث ٌتم التمرٌر 

بالعرض والتحرك قطري والعكس مع 
اداء بعض تدرٌبات التوافق والاطالات 

  الجٌدة تمهٌدا للقوة

 
 

 ق51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن ساحةالم

 دائرة 
جمٌع 
 اللاعبٌن

كراسً  –كرات  –كرات طبٌة 
 اقماع -حواجز  –حبال  –

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 مربع
  (02×02) 

 3ضد  3
 سترات -اقماع 

 

ً
س
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ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
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لر
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ـــ
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 الأهداف :
 وة العمةتنمٌة الق 
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

محطات ( لتنمٌة القوة  1عمل )  -5 
العامة حٌث كل محطة لمدة دقٌقة مع 
الدوران على كل محطات والتكرار من 

( مع راحة بٌن كل تكرار  1 - 3) 
 ثلاث دقائق وعمل اطالات 

 
 
 02( فً مربع 3ضد  3العب )  -0
 ( مع الضغط العالً  02د×

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 01
 
 
 
 

 ق02
 
 

ً
ام
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ال

 

 
الجري الحر داخل دائرة منتصف 

 الملعب ثم الاطالات

 
 ق 1

 
 
 
 
  

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 القوة العامة 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم    

 عالً د 12  صحار ملعب نادي 7 \ 51الأربعاء  



 
 
 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
اللعب فرٌقٌن مع حارسً مرمى كرة 
 ٌد مع التسجٌل بالقدم ثم عمل اطالات 

 
 ق 1

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

الثلث 
 الدفاعً

( + 0ضد  0) 
 حارس مرمى

 سترات -كرات 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 نصف
 ملعب

 ( 2ضد  2) 
 سترات -كرات 

 

ً
س
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ـــ
ـٌ
ـــ
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لر
 ا
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 الأهداف :
  الدفاع بأربعة لاعبٌن -5
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

اربعة مدافعٌن ضد اربعة مهاجمٌن   -5
، حٌث ٌقوم لاعب الوسط المهاجم 

ٌر الكرة لزملاءه الثلاثة وٌقوم بتمر
المدافعٌن الأربعة بالتحرك كوحدة 

واحدة حسب موقع الكرة مع مراعاة 
النقاط الفنٌة التً ٌجب مراعاتها فً 

 الدفاع بأربعة لاعبٌن 
 
تطوٌر التدرٌب بزٌادة عدد  -0

 المهاجمٌن والمدافعٌن بحٌث ٌكون
( مع التركٌز على دفاع  2ضد  2)  

 فعٌن  الأربعة المدا

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ق  31
 
 
 
 
 
 

 ق 31
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جري خفٌف داخل الدائرة مع جري 
خفٌف داخل دائرة منتصف الملعب مع 

عمل حركانت المرونة للذراعٌن 
 والرجلٌن ثم اطالات

 
 
 ق 1 

 

 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 الدفاع بأربعة لاعبٌن

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ    \الٌوم   

 طمتوس ق 92  صحار ملعب نادي 7 \ 59الخمٌس 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 

 
 
 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
مجموعتٌن حٌث تقوم المجموعة 

الأولى بإستلام الكرة من المجموعة 
ثم الجري المتعرج ، ٌتم الثانٌة ، 

التنوٌع فً الإستلام بالرأس والصدر 
وداخل وخارج القدم ، ثم ٌتم التغٌٌر 

 بٌن المجموعتٌن

 
 

 ق  51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

 (  0ضد  1) 
 سترات  -كرات 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

ثلثً 
 الملعب

( مع  7ضد  7) 
 حارسً مرمى

 –اقماع  –ات ستر –كرات 
 مرمى 
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
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 الأهداف :

 الهجوم المرتد من الاطراف  -5 
  

 تنظٌم وشرح التدرٌب: 
بعد قطع الكرة ٌتم التمرٌر للظهٌر  -5 

تمرٌرة  الأٌمن الذي ٌجري بالكرة وٌلعب
حائطٌة مع لاعب الوسط الارتكاز ثم ٌجري 
بها لوسط الملعً وٌمررها للاعب الوسط 
الأٌسر الذي ٌجري بها ثم ٌمررها عرضٌة 

للمهاجمٌن القادمٌن من الخلف حٌث ٌستلمها 
احدهما ثم ٌسددها على المرمى ، ٌجب 

مراعاة السرعة فً الأداء والتحول السرٌع 
 من الوضع ال
وضع الهجومً ، كما ٌتم اللعب دفاعً الى ال
 وٌكون الدفاع سلبً من الجانبٌن 

 
( والتركٌز على  7ضد  7اللعب )  -0

 الهجوم المرتد من الأطراف 
 
( والتركٌز على  55ضد  55اللعب )  -3

الهدف مع مراعاة النقاط الفنٌة فً تنفٌذ 
 الهجوم المرتد

 
  

 
 

 
 
 
 
 
 

 ق 02
 
 
 
 
 
 
 

 ق  02
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كل لاعب كرة والجري بالكرة مع 
السٌطرة على الكرة بجمٌع اجزاء 

 الجسم ثم اطالات

 
 
 ق 1

 

 ــــــــةهدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــ

 الهجوم المرتد

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ    \الٌوم   

 متوسط ق 92 رصحاملعب نادي  7 \ 05السبت  



 

 

 
 
 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
ٌقوم اللاعبٌن بالجري الزجزاجً بٌن 
الاقماع ثم التحرك للمنطقة الاخرى 
والقٌام بعمل حركات السٌطرة على 

 الحركات 
 

 
 ق 1 
 

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 ملعب

 ( 2ضد  1) 
 مرامً صغٌره –سترات  -اتكر

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 جمٌع اللاعبٌن كامل الملعب
 اقماع
 

ً
س
ـــ
ـــ
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لر
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 الأهداف :
 التمرٌر وامتلاك الكرة  -5
  التحمل العام  -0
  

  
 

 : رٌبتنظٌم وشرح التد
 

 ( اللاعبٌن 2ضد  1فرٌقان )  -5 
( ٌحاولون تمرٌر خمس تمرٌرات  1)  

( لاعبٌن  2وتحسب لهم بهدف بٌنما ) 
ٌحاولون قطع الكرة والتسجٌل على 

 المرامً الثلاثه 
 
ٌتم تقسٌم اللاعبٌن الى مجمعات  -0

 0×  0× دقائق   1وٌقومون بالجري 
 دقائق راحة 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 32
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كل لاعب كرة والجري بالكرة مع 
السٌطرة على الكرة بجمٌع اجزاء 

 الجسم ثم اطالات 

 
 
 ق 1

 
 
 
 
 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 التمرٌر والمساندة + التحمل العام 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ    \الٌوم   

 عالً ق92  رصحاملعب نادي  7 \ 00الأحد    



 
 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
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جري حول المربع ، ثم عمل تدرٌبات 
التوافق قطرٌا فً المربع مع الجري 
فً باقً اضلاع المربع ، وٌكون 

تقسٌم اللاعبٌن فً مجموعتٌن ، ثم 
 عمل اطالات 

 
 
 

 ق  51

 
 

 دواتالأ اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب 

مهاجمٌن  2) 
 مدافعٌن ( 2ضد 

 سترات -كرات 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

 (  55ضد  55) 
 سترات -كرات 
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 الأهداف :

 تطوٌر الهجوم  -5
  
  

 
 تنظٌم وشرح التدرٌب:

ٌبدأ التدرٌب بتمرٌة من حارس المرمى  -5
الى المدافع والذي ٌستلم الكرة وٌمرارها 
لظهٌر الأٌمن والذي ٌسٌطر علٌها وٌجري 
بها لوسط الملعب ثم ٌمررها للاعب الوسط 
الأٌمن والذي بدوره ٌمررها لمهاجم الأول 
والذي ٌجري بها للخارج ومن ثم ٌقوم 

ر كرة عرضٌة عالٌة للمهاجم الأخر بتمرٌ
والذي ٌتواجد فً المنطقة المقابلة ، حٌث 
ٌلعبها خلفٌة لللاعبٌن القادمٌن من الخلف 
ومن ثم التصوٌب على المرمى ، ٌتم اللعب 

 من الجانبٌن الأٌمن والأٌسر 
 
تطوٌر التدرٌب لٌبح بوجود مدافعٌن ،  -0

حٌث ٌكون الدفاع فً البداٌة سلبً ثم بعد 
 لك اٌجابً  ذ
 
( التركٌز  55ضد  55اللعب تقسٌمه )  -3

 فٌها على الجانب التكتٌكً العام 
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 ق 02
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كل لاعب كرة والجري بالكرة مع 
السٌطرة على الكرة بجمٌع اجزاء 

 الجسم ثم اطالات

 
 
 ق 1

 
  

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 تكتٌك ) الهجوم (

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم   

 اقصى ق 502  رصحاملعب نادي  7 \ 03الأثنٌن  



 

 
 

Xالأجز
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 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب

ي
ٌد
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لت
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ال

 

 
( ثم عمل بعض  0ضد  0اللعب ) 

 افقٌة ثم اطالاتالحركات التو

 
 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

ثلثً 
 الملعب

  1ضد  1
 سترات -كرات 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

 55ضد  55
 سترات -كرات 
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 الأهداف :
  عمل المدافعٌن مع خط الوسط -5

  
  

 
 : تنظٌم وشرح التدرٌب

 
ٌقوم المدافعٌن ولاعبً الوسط  -5 

بتشكٌل خطٌن للدفاع ، حٌث ٌقوم خط 
 الوسط بالاشتراك مع المدافعٌن الاربعة 

 
 
 
تطوٌر التدرٌب بزٌادة عدد  -0

 52×  1المهاجمٌن لٌصبح العدد ) 
 مهاجمٌن (

 
 
 
 
( مع التركٌز  55ضد  55)  اللعب -3

 على تحقٌق هدف التدرٌب
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ق  02
 
 
 
 
 

 ق 01
 
 
 
 

 ق 01
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جري خفٌف داخل دائرة منتصف 
الملعب مع عمل حركانت المرونة 

 للذراعٌن والرجلٌن ثم اطالات

 
 ق 1

 
 

 

 ـــــدرٌبٌـــــــــــــــةهدف الوحـــــــــدة التــ

 عمل المدافعٌن مع خط الوسط

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم  

 عالً ق 92  رصحاملعب نادي  7 \ 00الثلاثاء  



 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
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 ب ( ٌمرر لاعبً –مجموعتان ) أ 
) أ( الكرة للاعبً  ) ب ( الموجودٌن  
خل المربع وٌجري لاعبً ) ب ( دا

لاٌجاد احد من المجموعة ) أ ( مع 
   تبادل المراكز

 
 

 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

ثلثً 
 الملعب

 ( 1ضد  1) 
 اقماع -سترات  –كرات 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

 (55ضد  55) 
  -سترات  –كرات 
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 الأهداف :

  الدفاع فً المناطق الثلاث 
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 
( فً المناطق الثلاث  1ضد  1اللعب )   -5 

 ومراعاة النقاط الفنٌة فً الدفاع 
 
 
 
 
 
 اللعب تطوٌر التدرٌب من خلال -0
( مع التركٌز على هدف  55ضد  55)  

 التدرٌب 
 

  

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ق 32
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فرٌقان تبادل الكرة بالٌدٌن ، كل عشر 

 تمرٌرات تحتسب هدف ثم اطالات

 
 ق 1

 
 
 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 لفرٌق فً المناطق الثلاثدفاع ا

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ    \الٌوم   

 متوسط ق 12  رصحاملعب نادي  7 \ 01الأربعاء 



 
 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً زمنال الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
 

 إحماء المبارٌات

 
 

 ق02

 
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 اف :الأهد

ق 51تطبٌق الضغط العالً لمدة  -5
 من بداٌة المباراة 

إلى  ندفاع المنطقة تراجع اللاعبٌ -0
 وسط الملعب

 الاستحواذ -3
 0/3/5/0تطبٌق خطة  -0

 الشوط الأول
  0/0/0الشوط الثانً 

 
 المجموعة الأولى

  
  

 
  

 الأخطاء خلال المباراة
 ذفتح اللعب عند الاستحوا-5

الكرات عدم مهاجمة  -3نسٌان التنظٌم  
 التمسٌك فً الكرات الثابتة -0العالٌة    

  

 
 

 

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

  

  

 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 مباراة ودٌة ضد نادي ظفار

 شدة التدرٌب وقتال المكان التارٌخ\لٌوم    ا

 أقصى م7:22  رصحا مجمع  7/  02الخمٌس 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
كل لاعب لدٌه كرة ، الجري المتعرج 
بٌن الأقماع ، مع زٌادة السرعة احٌانا 
ثم عمل بعضى الحركات  ثم اطالات 

 جٌدة

 
 

 ق51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

ٌع جم
 اللاعبٌن

 اقماع
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 ( 1ضد  1)  ( متر 02×  02) 
 -اقماع  –كرات 

 سترات
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
 التحمل العام-5 
 التمرٌر والمساندة -0
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

اللاعبٌن بالجري كما هو ٌقوم  -5
موضح بالشكل بسرعة متوسطة على 

 ان ٌتراوح نبض اللاعبٌن ما بٌن
  ( نبضة فً الدقٌقة 522 – 502)  
 
 
 
التركٌز على التمرٌرر والمساندة  -0

 (  1ضد   1وذلك من خلال اللعب ) 
  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 02
 
 
 
 
 

 ق 02

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
 الجري الخفٌف داخل دائرة منتصف

 الملعب ثم عمل اطالات 

 
 ق 1

 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 التحمل العام + التمرٌر 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم   

 متوسط ق 22 رصحاب ب المجمععمل 7 \ 01السبت  



 
 

 

 لتدرٌب العملًمخطط ا الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 

التمرٌر للزمٌل مع الحركة من لمستٌن 
، التمرٌر والجري خلف الزمٌل  

 ( 0ضد  0اوفرلاب ثم اللعب ) 

 
 

 ق51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 ( 0×  51) ال 
جمٌع 
 اللاعبٌن

 اقماع -سترات  –كرات 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 ملعب

+ (  7ضد  7) 
 حارسً مرمى

 -سترات  –اقماع  –كرات 
 مرمى
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :

 الزٌادة العددٌة فً الهجوم -5
 

 
 : تنظٌم وشرح التدرٌب

 
ٌقوم المدافع بتمرٌر الكرة  -5

ة وٌقوم للمهاجم الذي ٌتسلم الكر
بمراوغة المدافع والتسجٌل على 
المرمى  ، تطوٌر التدرٌب واللعب 

 ( 0ضد  3( و )  5ضد  0) 
 
( حٌث ٌقوم  7ضد  7اللعب )  -0

الفرٌق المهاجم بالتمرٌر من 
خلال وسط الملعب مع التحركات 

الهجومٌة المختلفة وكذلك 
التمرٌر من خلال الاطراف 

واستخدام التمرٌرة الحائطٌة 
 ا ) اوفرلاب ( واٌض

 
( مع  55ضد  55اللعب )  -3

التركٌز على اللهدف الأساسً 
 للوحدة التدرٌبة 

 
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ق 02
 
 
 

 ق 02
 
 
 
 
 
 

 ق 32
 

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
 

كل لاعب كرة والجري بالكرة مع 
السٌطرة على الكرة بجمٌع اجزاء 

 الجسم ثم اطالات

 
 
 ق  1

 
 
 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 الفكر الهجومً بالزٌادة العددٌة 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم   

 عالً ق 92  رصحاب ب المجمععمل 7 \ 09الأحد    



 
 

 
 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
ول اللاعبان ستة لاعبٌن ضد إثنان ٌحا

قطع الكرة لإدخال فرٌقهم الموجود 
خارجا والقٌام بالسٌطرة على الكرة 
لٌقوم الفرٌق الآخر بأختٌار لاعبٌن 
 لمحاولة قطع الكرة منهم ) كرة (

 
 
 

 ق51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

(  7ضد  7) 
+ حارسً 
 مرمى

 سترات -كرات 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

صف ن
 الملعب

( 0ضد  7) 
 + حارس

 اقماع -كرات  –عصً 
 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
  الهجوم الخاطف السرٌع .5
 تحمل السرعة .0
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

اللاعبٌن موزعٌن فً منتصف  .5
الملعب ٌقوم اللاعبٌن المدافعٌن 

صف بتمرٌر الكرة بأتجاه المنت
ٌحاول اللاعبٌن المهاجمٌن 

بخطف الكرة وعمل هجوم سرٌع 
باتجاه المرمى لمحاولة تسجٌل 
هدف ) ٌكرر الأداء من الجانب 

  الاخر (

 
( ثم قطع الكرة  0ضد  0اللعب )  -0

من المهاجمٌن والتمرٌر الخارجً ثم 
التمرٌر الجانبً ثم التهدٌف ، خروج 
 المهاجمٌن بالسرعة لتكملة الهجمة 

 
تقسٌمة ٌتم فٌها التركٌز على  -3 

 جمٌع الجوانب

 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 32
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق32
 
 

 ق 32

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 
 

ٌقوم كل لاعب بمسك الكرة ومحاولة 
لمس الكرة للاعب اخر مع محاولة 
اللاعبٌن الهروب من لمس الكرة ثم 

 اطالات

 
 
 
 
 ق1

  

 

 

 التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة هدف الوحـــــــــدة

 الهجوم الخاطف السرٌع + تحمل سرعة

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم  

 اقصى ق 502  رصحاب ب المجمععمل 7 \ 32الأثنٌن   



 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
تبادل التمرٌر بٌن لاعبٌن مع التحرك 

أعطاء فترة وتغٌر المكان وٌمكن 
للجري بالكرة ثم العودة للتمرٌر ذهابا 

 وإٌابا

 
 
 

 ق 52

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 قالملعب

جمٌع 
 اللاعبٌن

 سترات  –كرات 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

( 1ضد  1) 
+ حارسًٌ 
 مرمى

 
 كرات -اقماع  –سترات 

لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ

 

 
   الأهداف :
 التوافق -5            

 
  الهجوم من العمق -0

  
  

 
 : تنظٌم وشرح التدرٌب

 ٌتم التركٌز فٌها على حرك -5           
 

ٌمرر الكرة  5= مرمٌان اللاعب 5
الذي بدوره ٌمررها  0للاعب 
الذي ٌقوم بعملٌة  5للاعب 

 5التصوٌب ٌتحرك اللاعب رقم 
لجانب الآخر الذي ٌصوب فً الى ا

 المرمى الثانً بعد الجر بالكرة
 
التركٌز على التمرٌر خذ وهات   -0

للتصوٌب على المرمى  أثناء لعب 
 تقسٌمة بٌن فرٌقٌن فً نصف الملعب
مع وجود لاعبً فً الطراف لا ٌسمح 

لهم بالدخول فً العمق والإكتفاء 
 بالتمرٌر فً الجانب والمساندة فقط

  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 02
 

 ق 02
 
 
 
 
 
 
 

 ق32
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تمارٌن إطالة وتمارٌن مرجحات 

 للذراعٌن

 
 
 
 ق1

 
 
 
 
 

 ـــــــةهدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌــــــــ

 الهجوم من العمق + التوافق

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 عالً ق 92  رصحاب ب المجمععمل 7 \ 35الثلاثاء   



 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
فرٌقان ٌحاول كل فرٌق تسجٌل هدف 
فً مرامً الفرٌق الآخر مع ضرورة 

 تمرٌر الكرة وتغٌر مراكز اللعب

 
 
 

 ق 51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

52 
 سترات -أقماع  –كرات 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

57 
 -كرات   -مرامً  –اقماع 

 سترات
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ـٌ
ـــ
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لر
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 الأهداف :

  المرمىالتصوٌب على 
 

 
 : تنظٌم وشرح التدرٌب

 
 ٌقسم اللاعبٌن الى مجموعتٌن أ ، ب
المجوعة الأولى تقوم بالتصوٌب على 

المرمى بعد تمرٌر الكرة للمجموعة المقابلة 
 مع تغٌر المكان بالتبادل

المجموعة الثانٌة ب تقوم بالتحرك من عند 
الركنٌة لتستلم الكرة من لاعب خط الوسط 

 ٌقوم بالتصوٌب لٌقابل الحارس ثم
 
 

 تطوٌر التدرٌب :
 

المجموعة) أ ( التصوٌب على المرمى بعد 
 المرور من الأقماع

 
المجموعة ) ب ( التصوٌب بمختلف 

الوضعٌات على أربع مرامً موضوعة على 
 جوانب النصف الثانً من الملعب

  

 
 

 
 
 
 
 
 

 ق32
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق32

ً
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الجري الحر فً وسط الملعب ثم عمل 

 إطالات للقدمٌن

 
 
 
 ق1

 
 
 
 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 التصوٌب على المرمى

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ   \الٌوم  

 وسطمت ق 72  رصحاب ب المجمععمل 1 \  5الأربعاء  



 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً زمنال الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
 إحماء المباراة 

 
 

 ق02

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 لاعب52 
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ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
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ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
ق 02عمل الضغط العالً لمدة  -5

 الشوط الأول والثانً
 تطبٌق الاستحواذ -0
 5/0/  3/  0اللعب  -3

 
 

                          الأخطاء  
 
 ترابط الخطوط -5
الجهة العمٌى فً الكرات  -0

 الثابتة دفاع وهجوم
 الاستحواذ -3
 
 
 
  
 
  

 
  
 

  

 
 

 

ً
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ج
ال

 

  

  

 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 مباراة ودٌة مع نادي النهضة

 شدة التدرٌب وقتال المكان التارٌخ \الٌوم   

 أقصى م7:22  رصحاب ب المجمععمل 1 \ 0الخمٌس   



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
فرٌقان ٌحاول كل فرٌق التسجٌل فً 

أهداف الفرٌق الآخر مع مراعاة 
التحرك بدون كرة ولعب الكرة من 

 سناد للزمٌللمستٌن وعملٌة الأ

 
 

 ق51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

50 
 سترات -كرات  –اقماع 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

(  0ضد  2) 
 + حارس

 كرات -سنرات  –اقماع 
 

ً
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لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :
  الضغط على الخصم .5
  

  
 
 : ظٌم وشرح التدرٌبتن
 

ٌقوم اللاعب المدافع الواقف على  .5
جانب المرمى بتمرٌر الكرة 
لزمٌله الموجود فً مساحة 

المربع وفً حالة وصول الكرة 
الٌة ٌقوم اللاعبان المهاجمان 
بالضغط علٌه لإستخلاص الكرة 
 علٌه ومحاولة تسجٌل هدف 

  ) ٌكرر الأداء فً المجموعات (

 
 تطوٌر التدرٌب :

مهاجمٌن فً  3لاعبٌن مدافعٌن ضد  0
مساحة المربع فً الوسط فً حالة افتكاك 
الكرة من قبل المهاجمٌن بالضغط علٌه 

تسترجع الكرة للاعب الإرتكاز لبدء هجوم 
ضاغط على فرٌق المدافعٌن لمحاولة تسجٌل 

 هدف
) التركٌز على الضغط على الخصم لإفكاك 

 الكرة (
لى جمٌع العب تقسٌمه مع التركٌز ع – 3

 الجوانب 

 
 
 
 
 

 ق 32
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 32
 
 
 

 ق 32
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كل لاعبٌن مع بعض اللأول ٌجري 
باتجاهات مختلفة واللاعب الاخر 
ٌجري بالكرة خلفه كظله ثم التبدٌل 

 وبعد ذلك اطالات

 
 
 ق1

  

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 الضغط على الخصم 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ \الٌوم   

 عالً 502 رصحاملعب نادي  1\0 السبت    



 

 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
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ال

 

 
ٌقوم كل لاعب فً كل فرٌق بالتمرٌر 
لأعضاء فرٌقه ثم ٌغٌر مكانه ٌقوم 

إلٌه الكرة بالجري اللاعب الذ مررت 
بالكرة للداخل والقٌام بنفس العمل 

 الذي قام به زمٌله ) كرتان (

 
 
 

 ق 51
 
 

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

2 
 سترات -كرات 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

( + 3ضد  3)
 0اطراف+  0

 حراس

سترات كرات  –مرمى متنقل 
 اقماع صغٌرة

 

ً
س
ـــ
ـــ
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ـــ
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لر
 ا
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 الأهداف :

  الدفاع بالكرات الرأسٌة
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

لاعبٌن  3لاعبٌن مهاجمٌن ضد  3 .5
دفاع ٌقوم اللاعب المهاجم 

بتمرٌر كرة عالٌة بأتجاه منطقة 
الجزاء ٌقوم اللاعب المدافع 

بتشٌت وابعاد الكرة بالرأس لأحد 
ب ٌكون التمرٌر من الجوان

  جوانب متعددة

 
 تطوٌر التدرٌب :

 
عمل تقسٌمة فً أحد نصفً الملعب ٌقوم 
الحارس بتمرٌر كرة للاعب الجناح الذي 
ٌتحرك بها وٌمرره عالٌه للمهاجمٌن 

المدافعٌن ٌحاولوا إخراج الكرة بالرأس 
 وتشتٌتها لمنع الهدف

 ٌراعً تغٌر وتبدٌل الأداء من الجانب الآخر
 
 ( لتركٌز على رفع الكرة بشكل دقٌق) ا

 
 
 
 
 
 
 

 ق01
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( قاطرات امام  1ٌقف اللاعبٌن فً ) 
كل عمود ثم جري خفٌف لكل 

 القاطرات على شكل نجمه ثم اطالات

 
 
 ق1

 

 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 الكرات الراسٌةالدفاع  ب

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 متوسط ق 12 رصحاملعب نادي  1 \ 1الأحد    



 
 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً زمنال الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء
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ال

 

 
 إحماء المباراة 
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 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 لاعب52 
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 الأهداف :
ق 02عمل الضغط العالً لمدة  -0

 الشوط الأول والثانً
 تطبٌق الاستحواذ -1
 5/0/  3/  0اللعب  -2

 
 

 الأخطاء                           
 
 ترابط الخطوط -0
الجهة العمٌى فً الكرات  -1

 الثابتة دفاع وهجوم
 الاستحواذ -2
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 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 مباراة ضد نادي الوحدة

 شدة التدرٌب وقتال المكان التارٌخ

 أقصى م 7:22  رصحاملعب نادي  1 \ 2الأثنٌن 



 
 
 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
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لت
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ال

 

 
 تان .لاعبٌن لدٌهم كر 3كل  -
 تبادل التمرٌر من أوضاع مختلفة . -
باستخدام الحلق والعصً  سرعات -

 . والاقماع
 اطالات . -

51 
 دقٌقة

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة
نصف 
 ملعب

 0لاعب+ 52
 حراس مرمى

 كرات -سترات  –أقماع 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

22x22 
+  2ضد 1

 حارس مرمى
مرامً متحركة + سترات 

 +علامات
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 الأهداف :

 تحمل سرعة .  .5
 التمرٌر وامتلاك الكرة . .0

  

 تنظٌم وشرح التدرٌب: 
 

 ) تحمل السرعة ( :  (5
مع الاشارة ٌجري اللاعب لاستلام الكرة 

ومن ثم الجري بها لمنطقة من المدرب 
ٌاردة ومن ثم التصوٌب والعودة  51ال

، تحسٌن استقبال الكرة سرٌعا لمكانه 
 3والجري بها والتصوٌب والسرعة . 

مجموعات وكل مجموعة تكرارٌن 
 2المجموع  والراحة البٌنٌة دقٌقتٌن .

 تكرارات .
 
 )التمرٌر وامتلاك الكرة( :  (0
  بالكرة الاحتفاظ مباراة-
 – وسط خط – قشاش – عبٌنلا 1-

  هدف ٌحسب  تمرٌرات 1 كل – مهاجم
 أن الكرة على حصولهم عند لاعبٌن 2-

 من بها واللحاق أهداف ثلاثة ٌهاجموا
 .زمٌل بواسطة الأخرى الجهة

 ٌستطٌع التمرٌر من متقدمة بمرحلة-
  . المرمى ٌهاجم أن   فرٌق
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 طالاتإ
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 دقائق

 

 

 

 ــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــةهدف الوحـــــ

 تحمل سرعة ، التمرٌر وامتلاك الكرة

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 عالً دقٌقة 12  رصحاملعب نادي  1\ 7الثلاثاء 



 
 
 

 
 

 

 الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء
الو
 قت

 مخطط التدرٌب العملً

ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 ي

مجموعتان أ ، ب تحاول كل مجموعة 
إصابة القمع الموجود داخل الدائرة 

بتمرٌر الكرة فً المساحة المحددة بٌن 
أفراد المجموع ) اللعب من لمستٌن 

 للكرة (
 

 
 

51
 ق

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

50 
 سترات -كرات  –اقماع 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

00 
 أقماع صغٌرة –سترات  –كرات 
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 الأهداف :

  تغٌٌر اتجاه اللعب من جهة لأخرى
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 
 ٌقسم الملعب إلى قسمٌن بشكل طولً -5
 فً كل جانب 3ضد   0اللاعبن  -0
تبادل تمرٌر الكرة بٌن لاعبً الفرٌق  -3

 لجانب الآخرالواحد ثم نقل الكرة ل
تحتسب نقطة وهدف للفرٌق الذي ٌقوم  -0

 بنقل الكرة من جانب لآخر
 ٌكون اللعب من لمسٌن للكرة -1

  

 
 تطوٌر التدرٌب 

 
التركٌز على  تحوٌل الكرة من جانب 
لآخر أثناء لعب تقسٌمة بٌن فرٌقٌن 

 لاعب 55لاعب ضد  55
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وتمرٌنات الإطالة بعد المشً  عمل تهدئة
حول الملعب لفة واحدة بالهرولة 

 الخفٌفة

 
 
 
 ق1

  

 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 تغٌٌر اتجاه اللعب

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ \الٌوم   

 متوسط ق 72  رصحاملعب نادي  1 \ 1الأربعاء  



 
 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً زمنال تدرٌبالأهداف وشرح ال الأجزاء
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 إحماء المباراة 
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 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 لاعب52 
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 الأهداف :
ق 02عمل الضغط العالً لمدة  -7

 الشوط الأول والثانً
 تطبٌق الاستحواذ -1
 5/0/  3/  0اللعب  -9

 
 

 طاء                           الأخ
 
 ترابط الخطوط -7
الجهة العمٌى فً الكرات  -1

 الثابتة دفاع وهجوم
 الاستحواذ -9
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 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 لخابورةمباراة ضد نادي ا

 شدة التدرٌب وقتال المكان التارٌخ

 أقصى م 7:22 الخابورةملعب نادي  1 \ 9الخمٌس 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء
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 كل لاعبٌن لدٌهم كرة . -
 . تبادل التمرٌر وتغٌٌر المراكز -
 .سرعات  -
 . اطالات -
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 دقٌقة

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 سترات -علامات  –كرات  لاعب 52 م02×  22

 الأدوات اللاعبٌن المساحة
نصف 
 ملعب

 سترات -اقماع  –كرات  حراس 52+0

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :

 وسط الملعب . تطوٌر اللعب فً .3
 التصوٌب للمرمى . .0

 
 

 

 تنظٌم وشرح التدرٌب:
 

 سرعة على التأكٌد 1×  1 مباراة( 5)
 والتغٌٌر العمق فً اللعب – الكرة حركة

 لتسجٌل.  بسرعة الخصم باتجاه والجري
 الأهداف أحد بٌن الكرة تمرٌر هو هدف
 . الثلاثة

 
( تمرٌرة حائطٌة للزمٌل من أوضاع 0)

ومن ثم التصوٌب  واتجاهات مختلفة
 للمرمى .
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 هرولة
 اطالات
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 دقائق

 
 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 ، التصوٌب تطوٌر اللعب فً منطقة الوسط 
 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 عالً دقٌقة 12 رصحاملعب نادي  1 \ 55السبت  



 

 
 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
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لت
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ال

 

لاعبٌن معب بعض ٌقوم الأول  3كل 
بالتمرٌر للاعب الوسط وٌتحرك نحوه 

اللاعب الأوسط بعٌد الكرة للاعب 
الممرر وٌتحرك الى مكانه اللاعب 
الأول ٌمرر الكرة للجهة الأخرى 

نفس  وٌقف فً المنتصف وٌكرر
 العمل

 

 
 
 

 ق51
 

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

02 
 كرات –سترات  –عصً 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

52 
 عصً -أقماع -سترات –كرات 
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 الأهداف :
  تحركات المدافعٌن .5
  

  
 : ح التدرٌبتنظٌم وشر

 
ٌقسم الملعب الى منطقتٌن ) أ ( ،  .5

 ) ب (فً المنطقة )أ( ٌكون اللعب
لاعب مهاجم ضد لاعب مدافع بحٌث 
ٌحاول اللاعب المهاجم تسجٌل هدف 

ثم تغٌر   فً المرمى بٌن االعمودٌن
 اللاعبان

ضد  0وفً المنطقة )ب( ٌكون اللعب 
بحٌث ٌحاول كل لاعبان تسجٌل  0

رٌق الأخر ) هدف فً مرامً الف
مرمٌان لكل فرٌق ( مع التركٌز على 
 تحرك المدافع فً حال فقدان الكرة

 
 تطوٌر التدرٌب :

 ٌقسم الملعب الى قسمٌن ) أ ( ، ) ب (
ٌحاول اللاعبان  0ضد  0فً القسم )أ( 

المهاجمان التسجٌل فً مرامً الفرٌق المدافع 
 مع التركٌز على حركة الإسناد والتغطٌة

ٌتحرك اللاعبون المهاجمون  فً القسم )ب(
باتجاه عرضً من جانب للاخر بحٌث  0العدد 

بطرٌقة منظمة  0ٌتحرك المدافعون العدد 
 وبإسناد الزمٌل فً حال خروجه للدفاع
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الجري الحر داخل دائرة منتصف 
 الملعب ثم الاطالات
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 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 تحركات المدافعٌن

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 متوسط ق 12  رصحاملعب نادي  1 \ 50الأحد    



 
 

 
 
 
 

 مخطط التدرٌب العملً زمنال الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء
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 لاعب52 
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 الأهداف :
ق 02عمل الضغط العالً لمدة  -52

 الشوط الأول والثانً
 تطبٌق الاستحواذ -55
 5/0/  3/  0اللعب  -50

 
 

 الأخطاء                           
 

 ترابط الخطوط -52
الجهة العمٌى فً الكرات  -55

 الثابتة دفاع وهجوم
 ذالاستحوا -50
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 ــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــةهدف الوحـــــ

 صحممباراة ضد نادي 

 شدة التدرٌب وقتال المكان التارٌخ

 أقصى م 7:22  صحمملعب نادي  1 \ 53الأثنٌن 



 
 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً لوقتا الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء
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لاعبٌن ٌحاول كل فرٌق  3ضد  3

تسجٌل هدف فً أحد المرامً الثلاثة 
مع التركٌز على التمرٌر والإسناد 

الجٌد خلال التمرٌن ومع التركٌز على 
زٌادة الضغط على المنافس وسرعة 

 الحركة

 
 

 
 ق51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

 ( 7ضد  7) 
 كرات -أقماع   -سترات –أعمدة 

 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

( 2ضد  9  (
+ حارسً 

 مرمى

 اقماع صغٌرة –سترات  –كرات 
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 الأهداف :
تحركات لاعبً خط الوسط  .5

  والمدافعٌن
  

  
 

  :تنظٌم وشرح التدرٌب
 

وضع أعمدة مقسمة فً نصف  .5
واحد من الملعب ٌقف عند كل 
عمود لاعب مهاجم ٌحاول 

اللاعبون المهاجمون تحرٌك 
الكرة بٌنهم وٌتحرك المدافعٌن  
حسب رؤٌة المدرب فً المكان 

الذي تتواجد به الكرة ٌكون تحرك 
المدافعٌن فً البداٌة سلبٌا ثم 

  ٌتطور اٌجابٌا

 
 تطوٌر التدرٌب :

عبٌن المدافعٌن بعمل الدفاع الضاغط ٌقوم اللا
فً منطقة المنافس فً منطقة محددة فً 
منصف الملعب مع وجود لاعبان للجناح 
ٌقومان بالعمل مع الفرٌق المستحوذ على 

 الكرة ولا ٌشتركان فً الدفاع
ٌراعى التركٌز على التحرك السلٌم للمدافعٌن 

 وخط الوسط
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كل لاعب كرة والجري بالكرة مع 
السٌطرة على الكرة بجمٌع اجزاء 

 الجسم ثم اطالات

 
 
 
 ق1

 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 تحركات لاعبً خط الوسط والمدافعٌن

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ \الٌوم   

 عالً ق 12  رصحاملعب نادي  1 \ 50الثلاثاء  
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 لعبة كرة الٌد . -
 إطالات . -
 

51 
 دقٌقة

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

02x02 02 
حلق  –عصً  –علامات  –أقماع 

 حواجز  –

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 ملعب كامل
02 +0 

 حراس مرمى
 ات + ستراتكر
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 الأهداف :

 . والتوافقالرشاقة  .5
 الاحتفاظ بالكرة .  .0

  
 

 تنظٌم وشرح التدرٌب: 
 

باستخدام ادوات .)الرشاقة والتوافق( :5
التدرٌب الأقماع والعلامات والعصً 
والحلق والسلالم ٌقوم اللاعبٌن بأداء 

مع راحات حركات الرشاقة والتوافق 
  .بٌنٌة

 
 .)الاحتفاظ بالكرة( :0
   55×  55 مباراة- 
 تغٌٌر ٌجب اللعب إٌقاع على السٌطرة-

 . والاتجاه السرعة
 – بالكرة الاحتفاظ الملعب نصف فً-

 .للتمرٌر أفضل فرص لإٌجاد اللعب إبطاء
 هناك ٌكن لم إذا خصمال ملعب نصف فً-

 التراجع ٌجب جهة من للاختراق فرصة
  2 الأخرى الجهة من والاختراق

 محاولة التسجٌل .-
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 هرولة .

 اطالات.
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 دقائق

  

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 الاحتفاظ بالكرة  –الرشاقة 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 متوسط دقٌقة 72  رصحاملعب نادي  1 \ 51الأربعاء  
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 لأهداف :ا

ق 02عمل الضغط العالً لمدة  -53
 الشوط الأول والثانً

 تطبٌق الاستحواذ -50
 5/0/  3/  0اللعب  -51

 
 

 الأخطاء                           
 

 ترابط الخطوط -53
الجهة العمٌى فً الكرات  -50

 الثابتة دفاع وهجوم
 الاستحواذ -51
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 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 عمانمباراة ضد نادي 

 شدة التدرٌب وقتال المكان تارٌخال

 أقصى م 7:22 عمانملعب نادي  1 \ 52الخمٌس
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 وضع الانتشار الحر. جري خفٌف -
 سرعات . -
 اطالات . -

51 
 دقٌقة

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة
51 x51 

 متر
 سترات -كرات  –أقماع  0ضد  1

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

12x02 
 0+  2ضد2

 اضافٌٌن
 سترات -كرات  –أقماع 

ـــ
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 الأهداف :

 اللعب المساعد  .5
0.   

  
 

 تنظٌم وشرح التدرٌب: 
 

 : 5تمرٌن رقم  (5
والمهاجمون ٌحااولون  0ضد  1اللعب 

تمرٌااااارات ، المااااادافعون  52احاااااراز 
ٌحاولون الاستحواذ على الكارة مارتٌن 
وٌتم تغٌٌرهم . التطوٌر : ٌمكان تحدٌاد 

 عدد اللمسات . 
 
 
 :  0تمرٌن  (0

الفرٌااق الااذي ٌماارر ،  2ضااد  2اللعااب 
تمرٌرات ٌضاف له لاعاب مسااعد  52

  داخل الملعب .
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 هرولة .
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 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 اللعب المساعد

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 متوسط دقٌقة 22 حارصملعب نادي  1 \ 51السبت   
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 دقائق . 52جري خفٌف  -

 لعبة كرة الٌد . -

 اطالات . -

51 
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 الأدوات اللاعبٌن المساحة

22x02 52  سترات  –أقماع 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة
ثلث ال

 الدفاعً
لاعب  57

 +حارس
 علامات –كرات  –سترات 
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 الأهداف :

 تحمل السرعة .  .5
الدفاع الجماعً فً الثلث   .0

 الدفاعً .
  

 تنظٌم وشرح التدرٌب: 
 

ٌجري اللاعبٌن تحمل السرعة : (5
بسرعة عالٌة من القمع الاول والعودة 
لخط البداٌة ومن ثم للقمع الثانً والعودة 
 3وهكذا ، مجموعتٌن كل مجموعة 
 3تكرارات ، الراحة بٌن المجموعات 

دقائق وبٌن التكرارات دقٌقة ونصف . 
 مع مراعاة تغٌٌر شكل الجري . 

 
 (الدفاع الجماعً فً الثلث الدفاعً:0

وشكل الفرٌق المدافع  9ضد  7اللعب 
اللعب بدون تحدٌد عدد  3-0-0

اللمسات ، والفرٌق المدافع ٌدافع عن 
المرمى بشكل جماعً ، الفرٌق 
المهاجم ٌحاول التسجٌل . وعند 
استحواذ الفرٌق المدافع على الكرة 

 ٌحاول اٌصالها للاعب الهدف .
 ( 55ضد  55تقسٌمة )  -3

 
 
 
 
 
 
 
 

02 
 دقٌقة
 
 
 
 
 
32 
 ٌقةدق
 
 
 
 
 
 
32 
 دقٌقة

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 مشً حول الملعب .
 اطالات .
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 دقائق

 

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 الدفاع الجماعً –تحمل السرعة 

 ٌبشدة التدر الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 عالً ق 522 حارصملعب نادي  1 \ 59الأحد    
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الجري على شكل دائرة حول  -

 قمع.
 عمل تمارٌن بدون كرة . -
 اطالات. -
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 الأدوات اللاعبٌن المساحة
نصف 
 ملعب

 سترات -كرة  –أقماع  02

 الأدوات اللاعبٌن المساحة
الملعب 
 كامل

02 +0 
 رمىحراس م

 كرات –سترات 
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 الأهداف :

  تطوٌر السرعة . .5
 . 55ضد  55بناء الهجوم   .0

  
 

 :  تنظٌم وشرح التدرٌب
 

 السرعة :  (5
الجري بأقصى سرعة بمسافات مختلفة 
وبالتدرٌج . التطوٌر لعبة الاستحواذ على 

 ة بسرعة . الكر
 
 :  55ضد  55بناء الهجوم  (0
 . الكرة لاستلام جٌد وضع اتخاذ-

  .اللعب لفتح جانبا   ٌتحركان الظهٌرٌن-

  .للأمام ٌتحركوا الوسط لاعبً-

 مدافعً نحو للأمام التحرك المهاجمون-

 . الوسط

 . الجزاء منطقة حول المدافعون-

 كما لاعب لأفضل الكرة ٌلعب الحارس-

 .الرسم فً

 ( 55ضد  55تقسٌمه )  -3
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 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 55ضد  55السرعة ، بناء الهجوم 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 اقصى دقٌقة 502  حارصملعب نادي  1 \ 02الأثنٌن   
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جري خفٌف مع انتشار حر ،  -

 تبادل التمرٌر مع الزملاء .
 سرعات . -
 إطالات. -
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 دقٌقة

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة
نصف 
 ملعب

 0ضد2
 +حارس

 أقماع-سترات-كرات

 الأدوات بٌناللاع المساحة

 علامات-سترات-كرات +حارس 2ضد1 ملعب¾  
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 الأهداف :

 تحمل السرعة .  .5
 واجبات الهجوم الدفاعٌة . .0
 

 :  تنظٌم وشرح التدرٌب
متر  02مربع مساحته تحمل السرعة :  (5

متر ، جري اللاعبٌن حول  02فً 
المربع ، ضلعٌن بسرعة وضلع واحد 

  دقٌقة . 02هرولة ولمدة 
 

 واجبات الهجوم الدفاعٌة : (0
 :  5تمرٌن رقم 

 وثم الأطراف على الكرة المرمى حارس ٌمرر
  الآخرٌن للمدافعٌن
 لاعبوا وكذلك للضغط ٌتحركوا المهاجمون

   المهاجمٌن لمساعدة الوقت نفس فً الوسط
 من القرٌبة المناطق فً الكرة ترجاعاس-

 فً أكثر فرصة هناك ٌكون الخصم مرمى
 . التسجٌل

 
 :  0تمرٌن رقم 

 الخلف من اللعب ٌبدءون الصفر اللاعبون -
  للأطراف

  فً وٌدافعوا ٌنتظرون الحمر اللاعبون -
 على الحصول عند الدفاعٌة المنطقة 5/3

 إلى للوصول السرٌع بالهجوم ٌقوموا الكرة
 هدف لاحتساب الهجومٌة المنطقة5/3
 

 

 
 
 
 
 

02 
 دقٌقة
 
 
 
02 
 دقٌقة
 
 
 
 
 
 
32 
 دقٌقة

ً
ام
خت
 ال
زء
ج
ال

 

 اطالات
1 

 دقائق

 
 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 واجبات الهجوم الدفاعٌة –تحمل سرعة 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 عالً ق 92  حارصملعب نادي  1 \ 05الثلاثاء 
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مجموعتٌن من اللاعبٌن متقابلتٌن ، 
حٌث تقوم المجموعة الأولى بالتمرٌر 
مع التحرك والتمرٌر لجمٌع اللاعبٌن 
للمجموعة الثانٌة ، ٌتم التغٌٌر فً 
التمرٌر بالقدم والرأس والصدر 
وبأوضاع مختلفة مع التغٌٌر بٌن 

 المجموعتٌن

 
 
 

 ق51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

جمٌع 
 اللاعبٌن 

 سترات -كرات 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب
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 اللاعبٌن
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 الأهداف :

التهدٌف من الكرات الثابتة  -5
  الحرة

  
  

 
 : تنظٌم وشرح التدرٌب

 
التركٌز على طرٌقة تنفٌذ الكرات  -5

( من حٌث تمركز  51الثابتة خارج  )
اللاعبٌن وكذلك طرٌقةالتفٌذ والتركٌز 

 على اكثر من طرٌقة
 الركلات الركنٌة  -

 
الضربة الحرة المباشر وغٌر  -

 المباشرة
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الجري الحر داخل دائرة منتصف 
 الملعب ثم الاطالات

 
 
 ق 1
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 الكرات الثابتة

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 متوسط ق 72  حارصملعب نادي  1 \ 00الأربعاء 
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 الأهداف :
ق 02عمل الضغط العالً لمدة  -52

 الشوط الأول والثانً
 تطبٌق الاستحواذ -57
 5/0/  3/  0اللعب  -51

 
 

 الأخطاء                           
 

 ترابط الخطوط -52
الجهة العمٌى فً الكرات  -57

 الثابتة دفاع وهجوم
 الاستحواذ -51
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 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 سلاممباراة ضد نادي ال

 شدة التدرٌب وقتال المكان التارٌخ

 أقصى م 7:22 صحارمجمع  1 \ 03الخمٌس 
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 جري خفٌف . -
 . 0ضد  0لعبة المربعات  -
 سرعات . -
 طالات.ا -
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 الأدوات اللاعبٌن المساحة

51x51 1  كرات-سترات-أقماع 0ضد 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

22x12م 
 0+1ضد1

 محاٌدٌن
 علامات -سترات  –كرات 
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 الأهداف :

  الاسناد . .5
 

 تنظٌم وشرح التدرٌب: 
 

 : 5تمرٌن رقم  (5
 0ضد  1تطوٌر الإسناد : اللعب 

 52 تسجٌل ٌحاولون المهاجمون
 ٌحاولون المدافعون بٌنما ، تمرٌرات
 . الكرة استرداد

  . محدد غٌر اللمسات عدد
 

 :  0تمرٌن رقم 
 0+  1 ضد 1 اللعب-5لعبة الإسناد : 

 على والاستحواذ الإسناد عند محاٌدٌن
 . رةالك
 خط فً الكرة استلام عند التسجٌل-0

 . النهاٌة
 . الكرة خروج عند تماس رمٌة-3
  

 : 3تمرٌن رقم 
 55ضد55تطوٌر اللعب 
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 ثم اطالات جري خفٌف حول الملعب
1 
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 ـدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــةهدف الوحــــــــ

 الإسناد

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ \الٌوم   

 متوسط دقٌقة 12 رحاصملعب نادي  1  \ 01السبت  
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 لاعبٌن لكل مربع . 2مربعات 
 لا بدون كرة .الجري أو
 . 0ضد  0اللعب 

 اطالات .
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 الأدوات اللاعبٌن المساحة
 مساحة¾  

             الملعب
7  ×1   +

 حارس
 كرات -سترات  –مرامً متحركة 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة
ثلاثة ارباع 
 الملعب

9x1 كرات -سترات  –اقماع  + حارس 
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 الأهداف :

الدفاع عن المناطق الجانبٌة  .5
 والرفعات 

  
 تنظٌم وشرح التدرٌب: 

 ٌتعاونوا : الظهٌرٌن 5تمرٌن رقم  (5
 :  الوسط خط مع

   1×  7  مباراة  -
 لالتسجٌ وٌحاولون ٌلعبون الحمر اللاعبون -

   فقط الجانبٌة الرفعات من
 فً التسجٌل ٌحاولون  الصفر اللاعبون -

 الصغٌرٌن المرمٌٌن
 . اللعب لبداٌة الأطراف لأحد تلعب كرةال-

 
: التعامل مع الرفعات  0( تمرٌن 0

 الجانبٌة :
  الكرة لرفع زمٌله مع ٌتعاون الجناح  -
  فقط الجانبٌة الرفعات من الأهداف تسجٌل -
 على للاستحواذ ٌدافعون  الصفر   اللاعبون -

 الأهداف فً بالتسجٌل وٌقوموا الكرة
  الصغٌرة

  -: بالتمرٌن التقدم 
 الجناحٌن على للعب والتأكٌد 55×  55

   الجانبٌة المناطق عن الدفاع وكٌفٌة
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 بٌـــــــــــــــةهدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌ

   الرفعات و الجانبٌة المناطق عن الدفاع

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ \الٌوم  

 عالً دقٌقة 12  رحاصملعب نادي  1 \ 02الأحد   
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كل قاطرتٌن أربع مجموعات .  -

 متقابلتٌن . 
 تبادل التمرٌر وتغٌٌر المراكز . -
 سرعات .  -
 اطالات . -

51 
 دقٌقة

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 مساحة¾ 
 الملعب

حراس  0+ 2*2
لاعبٌن على  0+ 

 الأطراف 

سترات  –علامات  –كرات 
 مرامً متحركة

 الأدوات اللاعبٌن المساحة
نصف 
 ملعب

7  ×0  +
 مرمى حارس

 سترات –كرات 

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

 

 
 الأهداف :

 الهجوم ضد دفاع متكاتف .  .5
 

 

 تنظٌم وشرح التدرٌب: 
 

 أطراف استعمال(   5: )  التمرٌن .5
  :(   العرض)  الملعب
 الملعب داخل ناللاعبٌ لكن 7×  7 مباراة

 (الأطراف) الخارجٌة المناطق ٌدخلوا لا
 ٌقوموا وبدورهم للأجنحة ٌمرروا ولكن
 . الكرة برفع

 ٌكون الفرصة إٌجاد عند حر اللعب -
 والمساندة المهاجم للاعب التمرٌر
 .والأجنحة الوسط خط لاعبً من السرٌعة

 
وسط من الاختراق(  0: )  التمرٌن  

: الملعب   
 الكرة بتمرٌر ومونٌق لاعبٌن 3  

 الكرة بتمرٌر ٌقوم بدوره وهو للمهاجم
 لتسجٌل منفردا   ٌحاول أو مساند للاعب
  الهدف

 ( 55ضد  55تقسٌمه )  -3
3-  
 

 

 
 

 
 
32 
 دقٌقة
 
 
 
 
 
 

32 
 دقٌقة
 
 
 
 
32 
 دقٌقة

ً
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 إطالات
1 

 دقائق

  

 

 هدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــة

 متكاتف دفاع ضد الهجوم

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 اقصى دقٌقة 552  رحاصملعب نادي  1 \ 07الأثنٌن  

C 



 

 
 

 
 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
مه
لت
 ا
ء
جز
ال

 

 
مجموعتٌن من اللاعبٌن متقابلتٌن ، 
حٌث تقوم المجموعة الأولى بالتمرٌر 

ع التحرك والتمرٌر لجمٌع اللاعبٌن م
للمجموعة الثانٌة ، ٌتم التغٌٌر فً 
التمرٌر بالقدم والرأس والصدر 
وبأوضاع مختلفة مع التغٌٌر بٌن 

 المجموعتٌن

 
 
 

 ق51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

جمٌع 
 اللاعبٌن 

 سترات -كرات 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

جمٌع 
 للاعبٌنا

 سترات  –كرات 
 

ً
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ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـــ
ئــ
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 الأهداف :

التهدٌف من الكرات الثابتة  -5
  الحرة

  
  

 
 : تنظٌم وشرح التدرٌب

 
التركٌز على طرٌقة تنفٌذ الكرات  -5

( من حٌث تمركز  51خارج  )الثابتة 
اللاعبٌن وكذلك طرٌقةالتفٌذ والتركٌز 

 على اكثر من طرٌقة
 الركلات الركنٌة  -

 
الضربة الحرة المباشر وغٌر  -

 المباشرة
 
 
 
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 01
 

 ق 01
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الجري الحر داخل دائرة منتصف 
 الملعب ثم الاطالات

 
 
 ق 1

 

 

 ـــــــةهدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌــــــــ

 الكرات الثابتة

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ  \الٌوم  

 عالً ق 72  رحاصملعب نادي  1 \ 01الثلاثاء    



 
 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
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 جري خفٌف . -
 دل التمرٌر .تبا -
 سرعات . -
 اطالات. -

51 
 دقٌقة

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

 اقماع  –حلق  –حواجز  –عصً  51 حرة

 الأدوات اللاعبٌن المساحة
نصف 
 ملعب

 0+  1ضد 1
 مساعدٌن

 سترات  –علامات  –كرات 

ـــ
ئـ
لر
 ا
زء
ج
ـــ
ـــ
الـ

ً
س
ـــ
ـــ
ـٌ
ـــ
ـ

 

 
 الأهداف :

 الرشاقة والتوافق .  .5
 اللعب المساعد .  .0

  
 

 تنظٌم وشرح التدرٌب: 
 

أداء تمارٌن الرشاقة والتوافق :  (5
الرشاقة والتوافق باستخدام أدوات 
التدرٌب . التركٌز على الأداء الجٌد 

 وسرعة الاداء . 
 

 1ضد  1اللعب  اللعب المساعد : (0
مساعدة ولاعبٌن مساعدٌن اثنٌن لل

على التمرٌر ، ٌحتسب الهدف عندما 
ٌصل اللاعبون الكرة واٌقافها فً 
منطقة النهاٌة ، فً حالة تجاوز 
الكرة للخطوط الجانبٌة تحتسب رمٌة 

 تماس .

 
 

 
 
 
 
 
 

 
02 
 دقٌقة
 
 
 
 
32 
 دقٌقة
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 هرولة
 اطالات

1 
 دقائق

 

 

 

 ــــــدة التـــــــدرٌبٌـــــــــــــــةهدف الوحـــ

 الرشاقة والتوافق ، اللعب المساعد 

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ \الٌوم   

 متوسط دقٌقة 72  رحاصملعب نادي  1 \ 09الأربعاء  



 
 
 

 
 

 

 مخطط التدرٌب العملً الوقت الأهداف وشرح التدرٌب الأجزاء

ي
ٌد
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لت
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ال

 

 
ستة لاعبٌن ضد إثنان ٌحاول اللاعبان 

لإدخال فرٌقهم الموجود  قطع الكرة
خارجا والقٌام بالسٌطرة على الكرة 
لٌقوم الفرٌق الآخر بأختٌار لاعبٌن 
 لمحاولة قطع الكرة منهم ) كرة (

 
 
 

 ق51

 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

كامل 
 الملعب

(  7ضد  7) 
+ حارسً 
 مرمى

 سترات -كرات 
 

 الأدوات اللاعبٌن المساحة

نصف 
 الملعب

( 0ضد  7) 
 حارس +

 اقماع -كرات  –عصً 
 

ً
س
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 الأهداف :
  الهجوم الخاطف السرٌع .3
 تحمل السرعة .0
  

  
 

 : تنظٌم وشرح التدرٌب
 

اللاعبٌن موزعٌن فً منتصف  .0
الملعب ٌقوم اللاعبٌن المدافعٌن 
بتمرٌر الكرة بأتجاه المنتصف 

هاجمٌن ٌحاول اللاعبٌن الم
بخطف الكرة وعمل هجوم سرٌع 
باتجاه المرمى لمحاولة تسجٌل 
هدف ) ٌكرر الأداء من الجانب 

  الاخر (

 
( ثم قطع الكرة  0ضد  0اللعب )  -0

من المهاجمٌن والتمرٌر الخارجً ثم 
التمرٌر الجانبً ثم التهدٌف ، خروج 
 المهاجمٌن بالسرعة لتكملة الهجمة 

 
ركٌز على تقسٌمة ٌتم فٌها الت -3 

 جمٌع الجوانب

 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 32
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق32
 
 

 ق 32
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ٌقوم كل لاعب بمسك الكرة ومحاولة 
لمس الكرة للاعب اخر مع محاولة 
اللاعبٌن الهروب من لمس الكرة ثم 

 اطالات

 
 
 
 
 ق1

 

 ـــــــــــــــةهدف الوحـــــــــدة التـــــــدرٌبٌ

 الهجوم الخاطف السرٌع + تحمل سرعة

 شدة التدرٌب الزمن المكان التارٌخ \الٌوم   

 اقصى ق 502  رحاصملعب نادي  1 \ 32الخمٌس   


