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 ركل الكرة بالمقعد
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 ثواني 50الجري الحر بالكرة لمدة 
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 ( الثاني) المستوى  الخامس وحدة تدريبية بالأسبوع
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  راحة تكرار مجموعات شكل التمرين التمرين

الجري الزجزاجي بالكرة ثم التمرير من 
أسفل الحاجز ثم الجري تجاه العلم للوقوف 
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لاستلام الكرة  5الجري من المجموعة 
داخل المربع ثم  3القادمة من المجموعة 

ركل الكرة في الدائرة والجري للوثب فوق 
التي  2العصا ثم الوقوف خلف المجموعة 

تقوم بعد استلام الكرة بالجري الزجزاجي 
 3بين القمعين ثم ركل الكرة للمجموعة 

 (51)  وهكذا
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الجري الزجزاجي بالكرة ثم تمرير الكرة 
للمربع المواجه ثم الجري من خلف العلم 

ها إلى للحاق بالكرة داخل المربع لتمرير 
 (58) فهاالمجموعة الأخرى والوقوف خل
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ثم تمرير الكرة  5والعودة للمس القمع رقم 

للاعب المنتصف ثم العدو لاستلامها مرة 
 (59) أخرى أمام المرمى للتصويب
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 ( الثالث) المستوى  السابع وحدة تدريبية بالأسبوع

أجزاء 
 الوحدة

إجمالي  الزمن المحتوى 
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  راحة زمن ) ك ( تكرار ينشكل التمر  التمرين

  3ضد 3
 م51في مربع طول ضلعه 
 بدون مرمى 

 ويسمح بحرية اللمسات
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 3ضد  3 
 م51في مربع طول ضلعه 
 في وجود مرميين

 ويسمح بحرية اللمسات
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 ويسمح بحرية اللمسات
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