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    لاعب مهاجم وآخر مدافع خط سیر اللاعب بدون كرة

 
 
 
 

  تغییر الاتجاه وسحب الكرة خط سیر اللاعب بالكرة
 
 
 

 استخلاص الكرة بالزحلقة      خط سیر الكرة الأرضیة
 

 
  الخیار بین التمریر والتصویب خط سیر الكرة العالیة

 
 

حارس مرمي k                                            المدرب                                       
       
  تمریر الكرة وإعادة استقبالها                       لاعب ضد لاعب ولاعب مشترك

 )١x  ١ + ١          ( 
                                        أقماع بلاستیك)         ٤ x ٤( فریق ضد فریق 
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  مقدمــــــة

  
  

ـــوم نظـــراً لظهـــور الجدیـــد فـــي كافـــة مجـــالات إعـــداد إن  كـــرة القـــدم تتطـــور یومـــا بعـــد ی
اللاعــب والفریــق، الأمــر الــذي یتطلــب مواكبــة ذلــك التطــور حتــي یكــون أداء كــل مــن 

  .لمستوى المناسباللاعب والفریق علي ا
لقد حاولـت دومـاً أن أتطـرق إلـي جوانـب إعـداد تفتقـر إلیهـا المكتبـة العربیـة، وقـد أكـون 

أن المكتبـة العالمیـة تحتـاج إلیهـا، وفـي ذات الوقـت لا أدعـي أننـا  مبالغا إذا ما ادعیـت
قـــد اســـتطعنا تغطیتهـــا، ولكننـــا علـــي ثقـــة مـــن أن مـــا نقدمـــه مـــا هـــو إلا حجـــر فـــي بنـــاء 

أحــدث التــدریبات التطبیقیــة علــي المهــارات "هنــا فــي هــذا الكتــاب نقــدم ضــخم، وهــا 
داعیـا االله عـزت قدرتـه أن یجعـل فـي هـذا الكتـاب فائـدة ونفعـا  "الأساسیة في كرة القدم

    ....للمدربین بمجال كرة القدم
  
  

  ونسال االله التوفیق
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  :ماهية الإعداد المهاري والفني
 كـــرة القـــدم مجموعـــة مـــن التحركـــات الواعیـــة والقـــرارات الـــسریعة تتحقـــق مـــن تعـــد مبـــاراة

خــلال الــسلوك الفــردي مــن أداء متعــدد ومختلــف ومتبــاین بــین فــریقین بهــدف الوصــول 
  . الى الهدف المنشود وهو تحقیق الفوز بتسجیل الأهداف

 وفــى نطــاق طــرق وأســالیب اللعــب الدفاعیــة أصــبح الملعــب ضــیق المــساحة والممارســة
لــلأداء المهــاري أصــبحت تحــت الــضغط المــستمر خاصــة أمامــا المرمــي ممــا یتطلــب 
استخدام المهارات الخاصة باللعب بعیدا عن الأسلوب التقلیـدي والمجـرد ولكـن بـصورة 

  . عالیة من الدقة والتحكم أي بطریقة فنیة وحساسیة كبیرة فى الأداء
عــل والقــدرة علــى بنــاء الهجمــات ومــن هنــا فالمبــاراة تحتــاج إلــى التركیــز وســرعة رد الف

واســـتخدام المهـــارات فـــى نطـــاق المواقـــف المتغیـــرة والتـــى تـــتحكم فیهـــا المـــساحة وموقـــع 
الزمیل وضغط المنافسین ویتضح من ذلك ان استخدام المهارات لابد وأن یقتـرن بقـدرة 
اللاعــب علـــى تحدیــد مواقـــع الـــزملاء مــن مكانـــه ویـــستخدم الأســلوب الأمثـــل لاســـتخدام 

  . ة وفق الموقف والسرعة الملائمةالمهار 
ویقــــصد بالأعــــداد المهــــاري والفنــــي إكــــساب اللاعبــــین المهــــارات الأساســــیة مــــن خــــلال 
التــدریبات والعمــل علــى إتقانهــا ثــم اســتخدامها بــتحكم ودقــة خــلال مواقــف اللعــب وأثنــاء 

  . المباراة
ة والـسیطرة وتتحدد تلك المهـارات فـى ركـلات القـدم وضـرب الكـرة بـالرأس والجـري بـالكر 

  .علیها والمراوغة والمهاجمة لاستخلاصها وأداء رمیة التماس ومهارات حارس المرمي
  :العوامل المؤثرة على الأداء المهاري فى كرة القدم

مـــن المعـــروف ان إتقـــان المهـــارات یـــتم مـــن خـــلال ثـــلاث مراحـــل وهـــي مرحلـــة الـــشكل 
یعقب ذلك مرحلة الوصـول الـى الأولي للأداء ثم مرحلة اكتساب التوافق الجید للأداء و 

  إلیة الأداء 
ویتم التركیز علـى اسـتخدام التـدریبات الخاصـة بتلـك المراحـل عنـد عملیـة التعلـیم لاداء 

  المهارات فى المراحل السنیة المبكرة ولدى المبتدئین والبراعم 
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 ونظرا الى ان مرحلة الناشئین تعد مرحلة عمریة أكثر تقدما أي تلي مرحلـة الـتعلم فـان
أســـالیب وطـــرق التـــدریب لابـــد وان تتخـــذ شـــكلا آخـــر یتواكـــب مـــع كیفیـــة اســـتخدام تلـــك 

  المهارات خلال الأداء التنافسي 
وبمعنــي اخــر لابــد وان تعــد التــدریبات الخاصــة بتطــویر الأداء المهــاري بالــشكل الــذي 
تتطلبــه مواقــف اللعــب خــلال المبــاراة، حیــث یقــع الناشــئین تحــت تــأثیر عوامــل تفــرض 

نوعا من الأداء المهاري یختلف عن الأداء الحر بعیدا عن الـضغوط وتتحـد هـذه علیه 
  : العوامل فیما یلى

  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  )١(شكل 

 المنطقة والمكان

     
موقع 
 الزمیل

 ضغط المنافسین

اتجاه 
مسار 

ومستوى 
 الكرة

 المساحة
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  عامل المساحة بین الاتساع والضیق او الصغر  •
المكــان او المنطقــة مــن الملعــب كالجــانبین والعمــق أو منطقــة الجــزاء او الثلــث  •

 الدفاعي والأوسط والهجومي 

 میل وتحرك الزملاء فى الأماكن المناسبة موقع الز  •

 ضغط المنافسین من حیث المراقبة الفردیة والتغطیة  •

 . اتجاه ومسار وقوة وسرعة ومستوى الكرة •

  :عامل المساحة: أولاً 
تــؤثر المــساحة علــى درجــة الدقــة لــلأداء المهــاري حیــث یــشكل الاتــساع مجــالا للحركــة 

ن الاتساع مجالا للرؤیا والمتابعة الجیدة لمـسار والسیطرة والتحكم والإتقان كما یتولد ع
الكـــرة وموقـــع الـــزملاء وكلمـــا صـــغرت ضـــاق المجـــال الحركـــي وأصـــبح مـــن الـــصعوبة 
الــتحكم ویتطلــب ذلــك إحــساسا عالیــا وســرعة فــى رد الفعــل وتكیــف لوضــع الجــسم مــع 

  .صغر المساحة إثناء أداء المهارات المختلفة بالكرة على الأرض أو فى الهواء
  
  

  
   )٢ (شكل

ومساحة المربع ) ضیقة(یوضح أداء السیطرة على الكرة من خلال مساحة الدائرة 
  )واسعة(
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  :عامل المكان أو المنطقة من اللعب: ثانياً 
یتأثر الأداء المهاري بالمكان أو المنطقة من الملعـب حیـث تحـدد للاعـب اتخـاذ القـرار 

م مــع متطلبــات خطــط اللعــب للفریــق الــسریع والمناســب لنــوع الأداء وكیفیتــه والــذي یــوائ
ومراحله كالتمهیـد للهجـوم فـى الثلـث الـدفاعي عقـب الاسـتحواذ علـى الكـرة ثـم بنـاؤه فـى 

  . الثلث الأوسط فتطویره وإنهاؤه فى الثلث الهجومي
كما أن العمق اقصر الطرق للوصـول إلـى المرمـي یتطلـب أحیانـا التمریـرات البینیـة او 

ه، بینمـــا جـــانبي الملعـــب تحـــتم الكـــرات العكـــسیة بینمـــا التـــصویب إذا أتیحـــت الفـــرص لـــ
منطقــة الجــزاء یفــضل فیهــا الأداء المباشــر كالتــصویب والتهیئــة أو التــشتیت مــن جانــب 

  . المدافعین
ویوضـــــح الـــــشكل اســـــتخدام بعـــــض المهـــــارات وفقـــــا لمنـــــاطق وإمكـــــان متطلبـــــات الأداء 

  .الخططي وطرق اللعب على مساحة الملعب
  :ع للزميلعامل الموق: ثالثاً 

یؤثر موقع الزمیل أو أعـضاء الفریـق وتحركـاتهم علـى الأداء الـصحیح لمهـارات اللعبـة 
ومـــدي دقتهـــا حیـــث تتـــیح تلـــك التحركـــات فـــتح الثغـــرات وزوایـــا التمریـــر الـــسلیمة، وكـــذا 
السرعة لدى اللاعب فى اتخـاذ القـرار وفـى التوقیـت المناسـب والمكـان الملائـم وتعطـي 

  . عدیدة تسهل من مهمته فى أداء أكثر واقعیة لموقف اللعبله الفرصة لاختیارات 
ویوضــح الــشكل أثــر تحــرك اللاعــب أ لمكانــه الجدیــد أ، فــى ایهــام وخــداع المــدافع بــأن 
زمیلـــه ب ســــیمرر لـــه الكــــرة إلا أن ب یجــــاوز بـــالكرة للعمیــــق ویـــصوب علــــى المرمــــي 

  . مستغلال فتح ثغرة بالدفاع
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  )٣(شكل 

  :جانب المنافسينعامل الضغط من : رابعاً 
یــؤثر الــضغط الفــردي والجمــاعي للمنافــسین علــى طریقــة الأداء للكثیــر مــن المهــارات، 
وخاصة أوضاع الجسم أو أحد أجزاؤه، كما أنه یحتم فى كثیر من الأحیـان الـدمج بـین 
أكثــر مــن مهــارة فــى آن واحــد أي إلـــى اســتخدام الأداء المهــاري الموجــه، كمــا یتطلـــب 

ـــة  ـــة الأداء فنـــرى تحركـــاً واتجاهـــا للجـــسم أو أحـــد ) فـــصاحعـــدم الإ(إخفـــاء نی عـــن كیفی
  . وهكذا.. أطرافه بینما أداء المهارة فى اتجاه آخر بعیداً عن موقع المنافسین

والــشكل یوضـــح أداء دفـــاع رجـــل لرجـــل ممـــا یتطلـــب ســـرعة تبـــادل المراكـــز مـــن جانـــب 
ارات بـالكرة وبـدونها المهاجمین مع استخدام الأداء المهـاري فـى آن واحـد أي أداء المهـ

  . لفتح الثغرات فى دفاع الفریق المنافس
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  )٤(شكل 

  :عامل الاتجاه ومسار وسرعة وقوة ومستوى الكرة: خامساً 
فعامــل الاتجــاه للكــرة یفــرض علــى اللاعــب اتخــاذ أوضــاع معینــة للجــسم أثنــاء الحركــة 

ى الأداء فقــد لیعدلــه بإقــصي ســرعة لملاقــاة الكــرة، وهــذا الوضــع یفــرض أســلوبا معینــا فــ
تأتي الكرة من الخلف فیستدیر اللاعب لمواجهتها، وفى نفس اللحظة ینفـذ نـوع المهـارة 

  . المناسبة للموقف سواء تمریرة مباشرة أو مراوغة للمنافس مع حركة الاستدارة
بینما مسار الكرة سواء كانت مستقیمة أو ملتویة أو لولبیة فكل مسار له حـساسیته فـى 

عة وقــوة الكـــرة تتطلــب اســـتخدم أجــزاء مـــن الجــسم أو القـــدم تــتلائم مـــع الأداء وكــذا ســـر 
مقـدار الـسرعة أو القـوة حیـث یكـون ارتــدادها بـنفس قوتهـا فیفـضل اسـتخدام أجــزاء ذات 

  . أسطح أكبر كباطن القدم أو الصدر مثلا عند السیطرة
أمــا مــستوى الكــرة فالأرضــیة منهــا غیــر مــستوى الــصدر أو الــبطن وأیــضا تختلــف عــن 
الكرات العالیة فكل منها له تأثیره على الأداء سواء كان مـن الثبـات أو مـن الحركـة أو 
مــن الوثــب لأعلــي فــى الهــواء، وكــذا علــى طریقــة الأداء ومــدي الحركــة للرجــل والقــدم 

  . والصدر والرأس
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  )٥ (والشكل
   یوضح تأثیر المسار على نوعیة الأداء المهاري

  
  
  )٦(والشكل 

حیث شكل الجسم من الثبات اه على نوعیة الأداء المهاري من یوضح تأثیر الاتج
  والحركة

  
  

  
  

  
  
  

  الجانب 
 الأیمن

  
  

 الأمام

  الجانب 
 الأیسر

 لفالخ
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  )٧ (والشكل
   یوضح تأثیر مسار الكرة على نوعیة السیطرة علیها

  

  
  

ـــى طریقـــة أداء المهـــارات  ـــف مـــن حیـــث درجـــة تأثیرهـــا عل ـــك العوامـــل تختل وعمومـــا فتل
ي، فقـد تكـون منفـصلة وأحیانـاً باختلاف مواقف اللعب أثناء الأداء التنافسي أو الجمـاع

كثیرة تكون متداخلة والبعض منها قاسـم مـشترك بـین تلـك العوامـل فـضغط المنـافس أو 
مجموعة من المنافسین یقلل المساحة وتحرك زمیل للاعب المـستحوذ علـى الكـرة غیـر 

  .تحرك مجموعة من الزملاء وعامل المكان والمنطقة قد یجمع بین كل تلك العوامل
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 مستقیمة

 ملتویة

        لولبیة دائریة
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  :في كرة القدمإرشادات التدريب علي الأداء المهاري والفني 
ــــد مــــن التخطــــیط والبرمجــــة لمحتــــوي مهــــارات -١ ــــي مــــدار الموســــم لاب ــــة عل  اللعب

 حیــث أن عملیــة التخطــیط والبرمجــة هــي التــي تحــدد الطریــق الــسلیم التــدریبى
 اللاعبــین  بمــستوى الأداء المهــاري والفنــي لــدىلتحقیــق الأهــداف فــي الإرتقــاء

تبتعــد عــن الارتجـــال وتــضمن التركیـــز وبأســلوب متــوازن علـــي كافــة مهـــارات و 
  . اللعبة

لخطــــة وبرمجــــة الإعــــداد ) ویمالتقــــ(ضــــرورة اســــتخدام عملیــــة القیــــاس والتقیــــیم  -٢
 تـــأثیر تلـــك البـــرامج فـــي رفـــع مـــستوى الأداء المهـــارى حیـــث أنهـــا توضـــح مـــدى

 للوصـول إلـي مـا  حلهـابرز ما یعوقها من مشكلات وبالتـالى وتارى والفنىالمه
 .تصبو به من أهداف

یراعى تهیئة الملاعب والأدوات والأجهزة قبل البدء بوحـدة التـدریب وبمـا یلائـم  -٣
الهدف منهـا كتحدیـد المـساحات ووضـع الأهـداف والأعمـدة والعلامـات وغیرهـا 

 .وبما یتناسب مع عدد اللاعبین بالفریق
بـرامج والوحـدات الیومیـة استخدام مبادىء علم التدریب الریاضـي عنـد إعـداد ال -٤

یبات وعلاقـــة ذلـــك بالإعـــداد للتـــدریب وهكـــذا شـــكل وحجـــم وشـــدة وكثافـــة التـــدر 
عـــب یـــؤثر علـــي فاعلیـــة الجهـــاز العـــصبى  حیـــث أن عامـــل التوالفنـــى المهـــارى
 . لهام وإتقان المهارات والإدراك الفنى والحركى في تعلیالمركزى

  الـذهنى والفكـرى والإدراكـىتـدریبات بـصورة تحـوي الجانـبالتركیز علي بناء ال -٥
والحــــساسیة والــــتحكم والدقــــة فــــى الأداء لمهــــارات اللعــــب مرتبطــــا بالتحركــــات 

 .الخططیة والتهیئة البدنیة العالیة
ـــین وكـــذا التـــصنیف لمـــستویات فـــي شـــكل  -٦ ـــة بـــین اللاعب مراعـــاة الفـــروق الفردی

 .مجموعات متجانسة عند تطبیق التدریبات المهاریة والفنیة
وحـدات التـدریب الفـردى ضـمن برنـامج الإعـداد المهـارى لمـا لهـا التركیز علـي  -٧

مـــن أثـــر فعـــال فـــي معالجــــة مـــشكلات الأداء لـــدى بعـــض اللاعبـــین وخاصــــة 
 .القدم الغیر سائدة أو ضربات الرأس وألعاب الهواءاستخدام 
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یعــد مبــدأ التــدرج فــي صــعوبة أداء التــدریبات مــن الأمــور الهامــة للوصــول إلــي  -٨
 .اء المهارات الأساسیة والفنیة للعبةتنمیة عالیة في أد

أن عامــل التنــوع فــي التــدریبات یولــد لــدى اللاعبــین الإقبــال والفاعلیــة فــي أداء  -٩
 .محتوى الوحدة التدریبیة بجانب التشجیع والثناء لكافة اللاعبین

 أن التدریبات التى تأخذ شكل الألعـاب التمهیدیـة والـصغیرة والتنافـسیة تعـد مـن -١٠
  .را علي تطویر وتحسین العناصر المركبة لمهارات اللعبأكثرها تأثی

 أن تؤدى المهارات بالدقة الكاملة أى من خلال التركیز علـى عناصـرها الفنیـة -١١
دون منافس ودون تحدیـد مكـان التحـرك ثـم مـع منـافس سـلبى وتحدیـد مجـال التحـرك 

ك وزمــن وســرعة اللعــب ویلــى ذلــك التمــرین مــع منــافس إیجــابى وتحدیــد مجــال التحــر 
  .التنفیذ

 عند تدریب اللاعبین علي مهارات الهجوم لابد وأن یصحبه وفـي نفـس الوقـت -١٢
  . والجماعى للمهارات الدفاعیةح في حال الدفاع أى الأداء الفردىالتصرف الصحی
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  - :المراوغةمهارة ) ١(
للمراوغة دور هام فى كثیـر مـن المواقـف التـى تتطلـب ذلـك، فاللاعـب الجیـد هـو الـذي 

فرصة للتمریر لأحد زملائه، كـان تكـون یستطیع مراوغة منافسه بسهولة عندما لا یجد 
المراقبـــة شـــدیدة علـــى زملائـــه أو عنـــد اتجـــاه الفریـــق المنـــافس لمـــصیدة التـــسلل فتكـــون 
فرصــــة للاعــــب المــــستحوذ علــــى الكــــرة أن یــــراوغ لیــــسدد علــــى المرمــــي، وهنــــاك عــــدة 

  : اعتبارات یجب مراعاتها عند أداء المراوغة مثل
فریــق یكــون قریبــا مــن هــدف المنــافس فــى الثلــث الهجــومي للفریــق وحیــث أن ال •

ـــه ان نجـــح  ـــه الفرصـــة، لأن فیجـــوز للاعـــب أن یخـــاطر بالمراوغـــة إذا ســـنحت ل
  . فتكون فرصة لتسجیل هدف وان لم ینجح فلا خطورة على مرماه

فــى الثلــث الأوســط علیــه المراوغــة بحــرص حتــى لا یفقــد الفریــق الكــرة، إلا إذا  •
ة وتخطـــي المنـــافس للـــدخول إلـــى كـــان اللاعـــب واثقـــا مـــن قدرتـــه علـــى المراوغـــ

 . مرحلة تطویر الهجوم وإنهائه

فــى الثلــث الــدفاعي یحظــر اســتخدام المراوغــة لخطورتهــا فــى تهدیــد المرمــي إذا  •
 نجح المنافس فى قطع الكرة 

 :وعلى ضوء ذلك یجب على الناشئ أن یفهم ما یلي

اه ان تتناســــب طریقــــة المراوغــــة مــــع الموقــــف، مثــــل المــــساحة المتاحــــة أو اتجــــ •
المــــدافع صــــوب المهــــاجم وعلــــى ذلــــك یتــــدرب الناشــــئ علــــى أنــــواع المراوغــــات 

 . الممكنة كلها وتترك له الحریة فى اختیار ما یناسبه أثناء المباراة

 . أن یتعلم الناشئ كیفیة حمایة الكرة من المنافس •

 . أن یدرك الناشئ ماذا سیفعل بعد المراوغة، مثلا التمریر للزمیل أو التصویب •
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 :دریب من السهل الى الصعب عند تعلیم المراوغة ینبغي مراعاة ما یليوللت

 ).١م( اتجاهات مختلفة بدون منافس یؤدي الناشئ المراوغة فى •

  )ومن حیث الصعوبة(
یؤدي الناشـئ المراوغـة فـى اتجاهـات مختلفـة مـع تحدیـد المـسافة بـین المرواغـة  •

میـــة الرشـــاقة اكثـــر وذلـــك والتـــى تلیهـــا وذلـــك لزیـــادة تحكـــم الناشـــئ فـــى الكـــرة وتن
بوضـــع أقمـــاع بطـــرق مختلفـــة وكـــذلك مـــساحات مختلفـــة لیـــؤدي عنـــدها الناشـــئ 

 )٢م(المراوغة 

 )٣م(أداء المراوغات مع منافس سلبي دون تحدید ایقاع اللعب  •

أداء المراوغـــات مـــع منـــافس ایجـــابي مـــع تحدیـــد واجبـــات كـــل منهمـــا ومجـــالات  •
 )٤م (تحركاته 

ع منــافس ایجــابي مــع تــرك الحریــة للناشــئ لاختیــار بعــد ذلــك أداء المراوغــات مــ •
أي نـــوع مـــن أنـــواع المراوغـــة والتـــى تتناســـب مـــع الحالـــة الدفاعیـــة للمنـــافس مـــع 

وهي كافیـة للحكـم علـى مـدي إتقـان الناشـئ ) ٥م (مراعاة إتقان مهارة المراوغة 
 لمهارة المراوغة 

داع منهــا مناســبة وعلــى المــدرب ان یعــود ناشــئیه علــى عــدة عوامــل عنــد اســتخدام الخــ
طریقة الخداع مـع الموقـف والتـى لا یتوقعهـا المـدافع، وكـذا القـدرة الـسریعة علـى تغییـر 
اتجاه الجسم أي بتنمیة عنصر الرشاقة وان یعد الناشـئ نفـسه ذهنیـا للخطـوة التـى تلـي 
المراوغة أو الخداع كان یسدد أو یمرر حتى یأتي الخـداع بثمـاره ولا یكثـر مـن مراوغـة 

بعــد آخــر حیــث تقــل ســرعته ممــا یمكــن الفریــق الأخــر مــن إعــادة صــفوفه ویفقــد منــافس 
  .میزة التخلص من الكثافة العددیة للمدافعین

  : وتنقسم المراوغة من حیث الاتجاهات إلى عدة أنواع منها
   .المراوغة بالمواجهة •
  .المراوغة للجانبین •

 .المراوغة والظهر مواجه المنافس •
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  :اجهةالمراوغة بالمو: أولاً 
  وهي تتم عندما یأتي المنافس مواجها للاعب المستحوذ على الكرة 

  )١(تمرین 

  
  :)أ( مراوغة

یمـرر الناشــئ رجلــه الیمنــي دائریــا حــول الكــرة مــن الــداخل الــى الخــارج علــى ان  •
یـتم دوران الرجــل بــسرعة مــن فــوق الكــرة مـع میــل الجــذع فــى نفــس اتجــاه حركــة 

 .الخداع
 

ه القــدم الخــارجي للرجــل الأخــرى الــي الجهــة العكــسیة، یــدفع الناشــئ الكــرة بوجــ •
وبـــذلك یكــــون قــــد ادي الخــــداع والتمویــــه فــــى اتجــــاه، ثــــم المحــــاورة فــــى الاتجــــاه 

 . الآخر

  )٢(تمرین 

  
  ):ب(مراوغة 

الكرة أمام الناشئ یحرك الناشـئ رجلـه مـن خلـف الكـرة الـى الجانـب بـسرعة مـع  •
 میل جذعه فى نفس الاتجاه 

رة بوجــه القــدم الخــارجي للرجــل الأخــرى، وبــذلك یكــون قــد أدي یــدفع الناشــئ الكــ •
 المحاورة فى الاتجاه العكسي للخداع



 - ٤٤ -

  :)ب( والمحاورة )أ(الفرق بين المحاورة 
فى المحاورة أ تمر رجل الناشئ دائریا من فوق الكرة من الـداخل الـى الخـارج، امـا فـى 

   .المحاورة ب فتمر رجل الناشئ من خلف الكرة الى الجانب
  )٣(تمرین 

  
 :)ج(مراوغة 

یـــسحب الناشـــئ الكـــرة بوجـــه القـــدم الـــداخلي مـــن خـــارج الكـــرة الـــى جهـــة الیـــسار  •
قلیلا، مع تحریك الرجل الأخرى للجهة العكسیة أیـضا، ومیـل الجـذع قلـیلاً الـى 

 . الیسار

یغبر الناشئ اتجـاه رجلـه بحیـث یواجـه الكـرة مـن الـداخل بوجـه القـدم الخـارجي،  •
 الى جهة الیمین ثم یدفع الكرة 
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  :المراوغة للجانبين: ثانياً 

  :المراوغة إلى اليسار بعد التمويه جهة اليمين
  )٤(تمرین 

  
  ):أ(مراوغة 

یجـري الناشــئ بــالكرة جهـة الیمــین، ثــم یقـف فجــأة، ویــسیطر علـى الكــرة بایقافهــا  •
 . بوجه القدم الخارجي الایمن

ـــف الناشـــئ بجـــسمه حتـــى تـــصبح الكـــرة امـــام و  • جـــه القـــدم الخـــارجي الایمـــن، یل
والرجل الیسري على یسار الكـرة وعلـى مـسافة مناسـبة منهـا، مـع ضـروریة ثنـي 

 الركبتین قلیلاً والذراعین فى الجنب لحفظ التوازن والتحجیز على الكرة

 یجري الناشئ بالكرة بسرعة الى جهة الیسار  •

  )٥(تمرین 
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 :)ب(مراوغة 

 . خارجي فى اتجاه الیمینیجري الناشئ بالكرة بوجه القدم ال •

 یموه الناشئ بانه سیصوب الكرة او یمررها الى الزمیل  •

یسیطر الناشـئ علـى الكـرة بوجـه القـدم الـداخلي الأیمـن مـع تقـدیم رجلـه الیـسري  •
 . الى یسار الكرة وللأمام

یـــسحب الناشـــئ الكـــرة بوجـــه القـــدم الـــداخلي مـــن بـــین قدمیـــه مـــع مراعـــاة دوران  •
 . ي للداخلمفصل فخذ الرجل الیمن

 .تمر الكرة من خلف القدم الیسري، ثم یتجه بها بسرعة الى جهة الیسار •

  )٦(تمرین 

  
 ):ج(مراوغة 

 . یجري الناشئ بالكرة بوجه القدم الخارجي فى اتجاه الیمین •

یــسحب الناشـــئ الكــرة بأســـفل القــدم الیمنـــي مـــن أعلــى إلـــى الجهــة الیـــسار، مـــع  •
 . ذمراعاة ان تكون الحركة من مفصل الفخ

یـــتم الـــربط بـــین دوران الرجـــل الیمنـــي مـــع دوران الجـــذع، والرجـــل الیـــسار أیـــضا  •
 الجسم بكامله الى الجهة الیسار 

 یجري الناشئ بعد ذلك بالكرة الى جهة الیسار •
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  :المراوغة لليمين بعد التمويه جهة اليسار
  )٧(تمرین 

  
 ):أ(مراوغة 

یمنـي وكأنـه سیـصوب الكـرة یجري الناشئ بالكرة جهة الیسار، ثم یحرك رجله ال •
 . مع مراعاة ان تكون الحركة من مفصل الفخذ

یــسیطر الناشــئ علــى الكــرة بوجــه القــدم الــداخلي مــع دوران الجــذع فــى الاتجــاه  •
 العكسي على الرجل الیمني مع مراعاة المسافة المناسبة بین القدمین 

 یسحب الناشئ الكرة بوجه القدم الداخلي الى اتجاه الیسار  •
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  )٨(ن تمری

  
  ):ب(مراوغة 

 یجري الناشئ بالكرة الى جهة الیسار وذلك بالرجل الیمني  •

یـــسحب الناشـــئ الكـــرة باســـفل القـــدم تجـــاه الجـــسم ثـــم الـــى الیمـــین، علـــى ان تـــتم  •
 الحركة من مفصل فخذ الرجل الیمني بدورانه للخارج 

 تتم المراوغة بالجري بالكرة جهة الیمین  •

  :جه للمنافسالمراوغة والظهر موا: ثالثاً 
  )٩(تمرین 
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 :)أ(مراوغة

 یجري الناشئ بالكرة بالرجل الیمني جهة الیسار •

یمیــــل الناشــــئ قلــــیلا بجذعــــه إلــــى جهــــة الیــــسار مــــع ســــحب الكــــرة بوجــــه القــــدم  •
الداخلي الأیمن من الخارج الى الخلف الى الیسار، مع مراعاة إن تكون حركـة 

 . یه بصورة سلیمةالرجل من الفخذ حتى یستطیع الناشئ أداء التمو 

 یلف الناشئ على رجله الیسري ثم یجري بالكرة الى الجهة الأخرى •

  )١٠(تمرین رقم 

  
 :)ب(مراوغة 

الكرة أمـام الناشـئ، یلـف الناشـئ بجـسمه سـریعاً جهـة الیمـین معطیـاً إیحـاء بأنـه  •
 . سیجري ناحیة الیمین

، وبـــذلك ثـــم یـــسحب الناشـــئ الكـــرة بعـــد ذلـــك بوجـــه القـــدم الـــداخلي جهـــة الیـــسار •
 . یكون قد أدي التمویه جهة الیمین ثم المحاورة جهة الیسار

  : ملحوظة هامة
لابد وان یؤدي كل ناشـئ جمیـع أنـواع المحـاورات الـسابق ذكرهـا فـى البدایـة كـل ناشـئ 
بكرته كلما أمكن ذلك او كل اثنین بكرة، بطریقة حرة قبـل التقیـد بأدائهـا علـى علامـات 

  .وفى مساحات محددة
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  )١١ (تمرین

  
 بتغيير سرعة الجري

ویلجـــأ المهـــاجم لهـــذا النـــوع مـــن الخـــداع عنـــدما یكـــون المـــدافع ملازمـــا لـــه أثنـــاء  •
الجـــري بـــالكرة مـــن الجانـــب فیغیـــر مـــن ســـرعة الجـــري فجـــأة فـــى حـــین المـــدافع 
یــــستمر علــــى وتیــــرة الجــــري غیــــر متوقــــع زیــــادة ســــرعته، وحــــین ذاك یــــتخلص 

 .ام بالكرةالمهاجم من المدافع خلفاً مندفعاً للأم

  )١٢(تمرین 
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ویستغل التحرك أثناء التمرین فى التخلص من المـدافع وخداعـه عنـدما یكـون ضـاغطاً 
علــى المهــاجم ویراقبــه مراقبــة لــصیقة، حیــث یتحــرك المهــاجم فــى اتجــاه زمیلــه أو إلــى 
الجانــب ویتبعــه المــدافع فیــرد التمریــرة لزمیلــه ثــم یغیــر اتجاهــه بــسرعة ویلــف فــى عكــس 

  ه الجري لیستلم التمریرة الثالثة من زمیله فى الفراغ الناتج عن التحركاتجا
  )١٣(تمرین 

  
  . إیقاف الكرة فجأة ثم سحبها للأمام مرة أخرى لمعودة الجري

ویــستخدم المهــاجم تلــك الطریقــة فــى المراوغــة عنــدما یتــضح للمــدافع الأســلوب الــسابق 
وعلى الفور بـسحب الكـرة أمامـاً مـرة ویتوقف مع حركة إیقاف الكرة حیث یقوم المهاجم 

  . أخرى والاستمرار فى الجري
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  :الخداع بتحويل مسار الكرة
ویــستخدم هــذا النــوع مــن الخــداع فــى حالــة المــدافع المنــدفع ولابــد مــن الــسرعة والتوقیــت 
السلیم عنـد التعامـل مـع الكـرة بمقدمـة مـشط القـدم أو الوجـه الـداخلي أو الخـارج ویكـون 

 إما من بین قدمي المدافع أو من جانبه على الأرض أو فى الهواء مـن تحویل المسار
أعلـــى الـــرأس والجـــسم أثنـــاء محاولـــة اســـتخلاص الكـــرة ثـــم معـــاودة اللـــف حـــول المـــدافع 

  . لمتابعة السیطرة على الكرة والجري بها
  

  
  )٨(شكل 
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  - :الجرى بالكرةمهارة  ) ٢(
خطط الهجوم الفردي حیث یلتجـأ اللاعـب لأداء تعتبر مهارة الجري بالكرة من وسائل و 

تلك المهارة عندما لا یتوافر فرص ومجال لأداء التمریر أو لاجتیاز المنـافس ولإعطـاء 
الزملاء الفرصة للتخلص من ضغط المنافسین والاستعداد لاستقبال الكرة او للاحتفـاظ 

ة خالیــة أو بهــدف بــالكرة فــى حیــازة وملكیــة الفریــق او عنــد الحاجــة إلــى اكتــساب مــساح
  .التخفیف عن ضغط المنافسین على نصف ملعب فریقه الدفاعي

  :ویتوقف نجاح أداء مهارة الجري بالكرةعلي عدة عوامل من أهمها
  . الثقة بالنفس والجرأة علي القیام بتحركات فردیة-١
 مـــدى ســـیطرة اللاعـــب علـــي الكـــرة وهـــو یجـــرى بـــسرعة مـــع تأدیـــة حركـــات خـــداع -٢

  .لجرى في مختلف الاتجاهاتوتغییر سرعة ا
 حـــــسن توقیـــــت الجـــــرى بـــــالكرة بمعنـــــى اختیـــــار اللحظـــــة المناســـــبة لیقـــــوم المهـــــاجم -٣

  .بالمراوغة ومباغتة منافسه
ولابد على المدرب أن یرسخ لـدى لاعبیـه مفـاهیم الاسـتخدام الخططـى والفنـى لمهـارات 

مهمــة الــدفاع، ولا اللعــب فالمغــالاة فــى اســتخدام مهــارة الجــرى بــالكرة یــسهل للمنافــسین 
یجوز المخاطرة باستخدام مهـارة الجـرى بـالكرة فـى منطقـة الجـزاء أو علـى مقربـة منهـا، 
وفــى منطقــة وســط الملعــب یجــب أن یــستخدم المهــارة بــسرعة وتكــون بمــسافات قــصیرة 
ـــى  ـــر إل ـــى المرمـــى أو التمری ـــث الهجـــومى للاختـــراق أو التـــصویب عل وســـریعة فـــي الثل

  .زمیل
مهارة الجرى بالكرة كأحـد وسـائل الهجـوم یراعـى التركیـز علـى آلیـة وعند التدریب على 

الأداء دون النظر إلى الكرة والتصاق الكرة بالقدم فى حالة المزاحمـة علیهـا مـن جانـب 
 بمــساحات خالیــة ولزیــادة ســرعة المنافــسین أثنــاء الحركــة والــدفع بهــا أمامــاً عنــد الجــرى

ب علـــى الاختیـــار الـــصحیح لاســـتخدام كـــسب مـــساحات الفریـــق، ولابـــد أن یتعـــود اللاعـــ
أجـزاء القـدم عنــد أداء مهـارة الجـرى بــالكرة حیـث یـستخدم الوجــه الخـارجى للقـدم الیمنــى 
عنـــد مزاحمـــة المنـــافس لـــه مـــن الجهـــه الیـــسرى والعكـــس أو الوجـــه الـــداخلى للقـــدم عنـــد 

  .وهكذا... الجرى بجانب أحد خطوط الملعب للتحكم فى الكرة داخل حدوده
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 الــضرورى أن تــشكل التــدریبات علــى اســتخدام مهــارة الجــرى بــالكرة كونهــا كمــا أنــه مــن
 أى بهــــدف تغییــــر الاتجاهــــات وتحویــــل مجریــــات Dribblingمهـــارة المحــــاورة بــــالكرة 

اللعــب والخــداع والتغییــر المفــاجىء بــسرعة الأداء للاختــراق وتجــاوز المنافــسین وغیرهــا 
  .من متطلبات الأداء الخططى
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  مل علىتلاعبين تش) ٣(تمرينات مركبة بعدد 
  تؤدى على قمع بلاستيك) التمرير - المراوغة – الجرى بالكرة(
  

  )١٤(تمرین 

  
  .لاعبین، كل لاعب بكرة كلما أمكن ذلك٣: عدد اللاعبین
یجــرى كــل لاعــب بــالكرة إلــى علامــة المنتــصف ویــؤدى التمویــه جهــة  :أداء اللاعبــین

  .لى الیسار ویجرى لیحل محل غیره كما توضح الأسهمالیمین ثم المراوغة إ
  )١٥(تمرین 
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الشروط السابقة نفسها بالنسبة للاعبین، ولكن التمویه یكـون جهـة الیـسار ثـم المرواغـة 
  .جهة الیمین مع تبادل الأماكن

  )١٦(تمرین 

  
  :نفس الشروط السابقة بالنسبة للاعبین

 التمویــه جهــة الیمــین قلــیلاً ثــم المحــاورة  یجــرى كــل لاعــب بــالكرة ویــؤدى:أداء التمــرین
  .جهة الیسار مع تبادل الأماكن كما توضح الأسهم

  )١٧(تمرین 
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  :نفس الشروط السابقة بالنسبة للاعبین
) ٢(بالكرة كمـا یوضـح الـسهم ویـؤدي المحـاورة علـى علامـة ) ١( یجري :أداء التمرین

كمـا یوضـح الـسهم، وكـذلك بالنـسبة ) ٢(ذهاباً ثم إیاباً على علامته وهكذا بالنسبة إلى 
  ). ٣(إلى 

  )١٨(تمرین 

  
  نفس الشروط السابقة بالنسبة للاعبین

 یجري اللاعبون بالكرة ویؤدون المحاورات المختلفة علـى العلامـات كمـا :أداء التمرین
  . توضح الأسهم مع تبادل الاماكن
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  )١٩(تمرین 

  
  

  )١(لاعبین كرة مع ) ٣: (عدد اللاعبین
بــالكرة كمــا یوضــح الــسهم ویــؤدي المحــاورة علــى القمــع ثــم ) ١( یجــري :أداء اللاعبــین

  .الأداء كما توضح الأسهم) ٢(ویقف عند القمع، ویكرر ) ٢(یمرر الكرة قطریة الى 
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  - :لتمريرامهارة ) ٣(
لعـب، إن إجادة الفریق للتمرین من العوامل التى تساعد على الـسیطرة علـى مجریـات ال

كذلك تساعد على تنفیـذ الخطـط الهجومیـة المختلفـة وكـذلك الدفاعیـة، كمـا إنهـا تكـسب 
الفریــق الثقــة فــى الــنفس وتزعــزع ثقــة الفریــق المنــافس فــى نفــسه، كمــا أن دقــة ونجــاح  
التمریر یرتبط ارتباطاً وثیقاً بالسیطرة علي الكرة، ولابد من تعلیم الناشئ أولویة الاتجـاه 

 :ث یركز الناشئ على أداء التمریر كالتاليفى التمریر بحی

 . التمریر الأمامي •

 . التمریر العرضي •

 . التمریر للخلف •

یعتبـــر التمریـــر للأمـــام هـــو مفتـــاح التمریـــر الخططـــي فهـــو یكـــسب المهـــاجمین مـــساحة 
  . للتحرك للأمام بالإضافة إلى ا،ه یساعد على التخلص من الكثیر من المدافعین

ن اللاعــب تمریــر الكــرة للأمــام فإنــه یمــرر الكــرة بــالعرض إلــى أمــا إذا لــم یكــن فــى إمكــا
  . زمیل آخر یستطیع تغییر اتجاه اللعب أو یستطیع التمریر للأمام

أما آخر خیار أمام اللاعب فهو التمریر للخلف وفیها یمهد اللاعبـون لتنظـیم صـفوفهم 
یب علـى مرمـي لبدء لهجوم أو لتهیئة الكرة للزمیل یلعبهـا للخلـف حتـى یـستطیع التـصو 

 : المنافس وینبغي التدرج فى تعلیم التمریر للناشئ كالآتي

 . بدون منافس) بعد أكثر من لمسة(التمریر بعد إیقاف الكرة  •

 . التمریر بعد إیقاف الكرة بوجود منافس سلبي •

 . التمریر تحت ضغط المنافس من خلال التقسیمات المصغرة •

التركیز على متابعة الناشـئ لمواقـف اللعـب وعند التدریب على مهارات التمریر یراعي 
المتغیــرة والتحركـــات الخاصــة بـــالزملاء والمنافـــسین وفــى امـــاكن اللعـــب التــى یـــتم منهـــا 

  .الأداء الخططي وذلك قبل أن تأتي الكرة إلیه
كمــــا أنــــه مــــن الــــضروري تعــــود الناشــــئ علــــى اختیــــار الزمیــــل المناســــب لتنفیــــذ الأداء 

 التمریر من خلال موف ملائـم یـضمن نجاحـه بمعنـي الخططي عند التمریر وأن یكون
ألا یتعــرض مــسار الكــرة الممــرة للزمیــل أي منــافس أمــا یغیــر مــن هــذا المــسار فتــصل 
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بعیـــدة عـــن الزمیـــل وفـــى مكـــان یـــسهل فقـــد الكـــرة، وأیـــضا عنـــد التـــدریب یراعـــي التنبیـــه 
مـا یـضمن باستمرار لـدي الناشـئین بأهمیـة اسـتخدام نـوع التمریـر المناسـب للموقـف أي 

الدقـــة والأمـــان لوصـــول الكـــرة للزمیـــل بالإضـــافة إلـــى اختیـــار الناشـــئ للحظـــة المناســـبة 
لأداء التمریـر فقــد یكــون متــأخراً فیــضغط علیـه المنــافس ممــا یــؤدي إلــى صــعوبة الأداء 
وإعطاء الفرص للمدافعین لتغطیة مساحات كانت خالیة وتصلح للتمریر، كما لابـد ألا 

الــلازم وقبــل أن یكـون الزمیــل مــستعداً لاســتقبال الكــرة، وأیــضاً یكـون التمریــر أســرع مــن 
أن یـــــستخدم الناشـــــئ القـــــوة اللازمـــــة لوصـــــول الكـــــرة لمكـــــان الزمیـــــل وبمـــــا یمكنـــــه مـــــن 
الاستحواذ علیها أو تصویبها أو تمریرها وأن تكون فى المساحة الخالیـة دون أن تبتعـد 

  .عنها قبل وصول الزمیل



 - ٦١ -

  بين تشمل على لاع) ٣(تمرينات مركبة بعدد 
  )مدافع سلبي) ( المراوغة- الجري بالكرة –التمرير (

  
  )٢٠(تمرین 

  
  )١(لاعبین، كرة واحدة مع ) ٣(: عدد اللاعبین
ویجـــري إلیـــه لیـــؤدي دور المـــدافع الـــسلبي، ) ٢(الكـــرة الـــى ) ١(یمـــرر : أداء التمـــرین

  .  الأخريمع تبادل الأماكن، ثم یكرر التمرین من الجهة) ١(زمیله ) ٢(یراوغ 
  )٢١(تمرین 

  
  )١(لاعبین كرة واحدة مع ) ٣: (عدد اللاعبین
ویجـري لیـؤدي دور المـدافع الـسلبي، فیراوغــه ) ٢(الكـرة إلـى ) ١( یمـرر :أداء التمـرین

مـن رجلـه كـروس أوفـر، ثــم ) ٣(بـالكرة لیتقبلهـا ) ٢(، یجـري )٢(محـل ) ١(، یحـل )٢(
  ویكرر الأداء) ٣(خلف ) ٢(یقف 
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  )٢٢(تمرین 

  
  ). ٣(والأخري مع ) ١(لاعبین، كرتان إحداهما مع ) ٣ (:عدد اللاعبین
) ١(بالكرة لیـراوغ المـدافع الـسلبي ) ٢(، یجري )٢(الكرة إلى ) ١( یمرر :أداء التمرین

  )١(، )٣(ویقف خلفه، بعد ذلك یكرر التمرین بین اللاعبین 
  )٢٣(تمرین 

  
   أمكن ذلك لاعبین، كل لاعب بكرة كلما) ٣ (:عدد اللاعبین
 یجــري كــل لاعــب بــالكرة المواجهــة مــع اللاعــب الــذي أمامــه، ثــم یــؤدي :أداء التمــرین

  . كل منهما مراوغة أمام الآخر، مع تبادل الأماكن
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  :)٢٤(تمرین 

  
  لاعبین، كرة واحدة ) ٣: (عدد اللاعبین
اوغ ثــم یجــري لیــؤدي دور المــدافع الــسلبي، یــر ) ٢(الكــرة الــى ) ١(یمــرر : أداء التمــرین

  وهكذا) ٣(و ) ٢(مع تبادل الأماكن، ثم یكرر التمرین بین ) ١(زمیله ) ٢(
  )٢٥(تمرین 

  
  ). ٣(والأخرى مع ) ١(لاعبین، كرتان إحداهما مع ) ٣ (:عدد اللاعبین
وهــو فــى ) ١(الكــرة الــى ) ٣( نفــس الأداء الــسابق، ثــم بعــد ذلــك، یمــرر :أداء التمــرین

  ).١(و )٣(ویكرر الأداء بین ) ٢(مكان 
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  )٢٦(تمرین 

  
  . مدافع سلبي بین القمعین) ٣(و ) ٢(و ) ١(لاعبین، كرتان مع ) ٣ (:عدد اللاعبین
عند القمع كما یوضح السهم، ثـم یعـود كـل ) ٣(بالكرة ویراوغ ) ١( یجري:أداء التمرین

  . نفس الأداء، وبعد ذلك یتم تبدیل المدافع) ٢(منهما الى مكانة، یكرر 
  )٢٧(تمرین 
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  ) ١(لاعبین، كرة واحدة مع ) ٣ (:اللاعبینعدد 
ثــم یــراوغ المــدافع الــسلبي ) ٢(بــالكرة ویــراوغ المــدافع الــسلبي ) ١( یجــري :أداء التمــرین

، یكــرر )٢(ثــم یعــود إلــى مكانــه ویمــرر الكــرة الــى ) ٣(ثــم یــراوغ المــدافع الــسلبي ) ٢(
  . الأداء

  )٢٨(تمرین 

  
  . مدافع سلبي فى المنتصف) ٣(و )٢(و )١(لاعبین، كرتان مع ) ٣ (:عدد اللاعبین
ثم یجـري لیقـف كمـا یوضـح الـسهم، یكـرر ) ٣(بالكرة ویراوغ ) ١( یجري :أداء التمرین

  . الأداء، وهكذا، وبعد ذلك یتم تبدیل المدافع) ٢(
  )٢٩(تمرین 
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  ) ٢(و ) ١(لاعبین، كرتان مع ) ٣ (:عدد اللاعبین
دور ) ٣(مــــة كمــــا یــــشیر الــــسهم، فیــــؤدي بــــالكرة الــــى العلا) ١( یجــــري :أداء التمــــرین

أیة حركة من حركات تغییـر الاتجـاه ثـم ) ١(المدافع السلبي عند العلامة أیضاً، یؤدي 
  نفس الأداء، بعد فترة یتم تغییر المدافع) ٢(العودة إلى مكانه، یكرر 

  )٣٠(تمرین 

  
  )٢(و )١(لاعبین كرتان مع ) ٣ (:عدد اللاعبین
عنـــد ) ٣(الكرة كمــا یوضــح الــسهم ویــراوغ المــدافع الــسلبي بــ) ١( یجــري:أداء التمــرین

بـالكرة كمـا یوضـح الـسهم ویـراوغ نفـس المـدافع عنـد مكـان، ) ٢(القمع، یجري بعد ذلـك 
، أي أن المـدافع یــؤدي الــدفاع الــسلبي باســتمرار فــى اتجــاه دوران عقــارب الــساعة، )١(

  . وبعد فترة یتم تبدیل المدافع
  )٣١(تمرین 

  



 - ٦٧ -

  ). ٢(و ) ١(لاعبین ، كرتان مع ) ٣: (نعدد اللاعبی
بالمواجهــة أو بالمحــاورة ) ٣(بــالكرة ویــراوغ المــدافع الــسلبي ) ١(یجــري : أداء التمــرین

نفـــس الأداء، بعــد فتـــرة یـــتم تبـــدیل ) ٢(الجانبیــة ثـــم یـــذهب إلـــى الجهــة الأخـــري، یكـــرر 
  . المدافع السلبي

  )٣٢(تمرین 

  
  ). ٢(و ) ١(كرتان مع : لاعبین) ٣ (:عدد اللاعبین
بـالكرة كمـا یوضـح الــسهم، ) ١(دور المـدافع الـسلبي، یجـري ) ٣(یـؤدي : أداء التمـرین

) ٢(، ثـم یجـري ) ٣(عند القمـع ویجـري بـالكرة إلـى مكـان ) ٣(ویحاور المدافع السلبي 
، ویقـف عنـد العلامـة، وهكـذا یـستمر ) ٣(ویراوغ المدافع الـسلبي ) ١(بالكرة إلى مكان 
  . عكس دوران عقارب الساعة، وبعد فترة یتم تبدیل المدافعدوران اللاعبین 
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  )٣٣(تمرین 

 
 )١(لاعبین، كرة واحدة مع ) ٣(: عدد اللاعبین

عنــد القمــع كمــا یوضــح ) ٢(بــالكرة ویحــاور المــدافع الــسلبي ) ١(یجــري : أداء التمــرین
عنــد ) ٣(بي بــالكرة لیحـاور المــدافع الـسل) ١(عنـد العلامــة ، ویجـري ) ٢(الـسهم، یقــف 

  ، وهكذا یكرر الأداء وبعد ذلك یتم تبادل اللاعبین)٢(محل ) ٣(، یحل )٢(مكان 
  )٣٤(تمرین 
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 ).٢(و ) ١(لاعبین ، كرتان مع ) ٣ (: عدد اللاعبین

بـالكرة كمـا یـشیر الـسهم ویحــاور ) ٣(، یجــري )٣(الكـرة إلـى ) ١(یمـرر : أداء التمـرین
) ١(، یجــري )١(منتــصف المربــع ثــم یحــل محــل عنــد القمــع فــى ) ١(المــدافع الــسلبي 

 ). ١(و )٢(ویقف عند القمع الآخر كما یوضح السهم، یكرر الأداء بین 

  )٣٥(تمرین 

 
 )١(لاعبین كرة مع ) ٣(: عدد اللاعبین

الـذي یجـري لیـسیطر علـى ) ٢(الكرة فى المكان الخالي إلـى ) ١(یمرر : أداء التمرین
، ثــم )٢(محــل ) ٣(كمــا یــشیر الــسهم، یحــل ) ٣(لــسلبي الكــرة ویــستدیر لیــراوغ المــدافع ا

، یجـــري )٣(محـــل ) ١(، یحـــل )٣(فـــى مكـــان ) ١(لیـــراوغ المـــدافع الـــسلبي ) ٢(یجـــري 
  . ویكرر الأداء) ١(بالكرة لیحل محل ) ٢(
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  )٣٦(تمرین 

 
 )٣(و ) ١(لاعبین، كرتان مع ) ٣ (: عدد اللاعبین

ـــالكرة قطریـــاً ویـــراوغ المـــدافع ) ٢(، یجـــري )٢(الكـــرة إلـــى ) ١(یمـــرر : أداء التمـــرین ب
بــالكرة لیحــل محــل ) ٢(عنــد القمــع، ویجــري ) ١(كمــا یــشیر الــسهم، یقــف ) ١(الــسلبي 

 )١(و ) ٣(، یكرر الأداء بین )١(

  )٣٧(تمرین 
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 )١(لاعبین، كرة واحدة مع ) ٣ (: عدد اللاعبین

) ٢(ر الــــسهم فیجــــري الكــــرة إلــــى مكــــان العلامــــة كمــــا یــــشی) ١(یمــــرر : أداء التمــــرین
محــل ) ٣(، یحــل )٣(ویــسیطر علــى الكــرة ثــم یعــود إلــى مكانــة ویــراوغ المــدافع الــسلبي 

 . ویكرر الأداء) ٣(بالكرة إلى مكان ) ٢(ثم یجري ) ٢(

  )٣٨(تمرین 

 
 )١(لاعبین ، كرة واحدة مع ) ٣(: عدد اللاعبین

عنـــد ) ٢(فع الـــسلبي بـــالكرة كمـــا یـــسر الـــسهم ویـــراوغ المـــدا) ١(یجـــري : أداء التمـــرین
) ٣(، یحـــل )٢(فـــى مكـــان ) ٣(ویـــراوغ ) ١(عنـــد القمـــع، ثـــم یجـــري ) ٢(القمـــع، یقـــف 

ویمــرر الكــرة قطریــة كمــا یــشیر الــسهم، ) ٣(بــالكرة إلــى مكــان ) ١(، یجــري )٢(محــل 
 .ویكرر الأداء

  
  
  
  
  
  
  
  



 - ٧٢ -

  )٣٩(تمرین 

 
 )١(لاعبین، كرة مع ) ٣ (: عدد اللاعبین

الكــرة ویجــري لیحــاور المــدافع ) ٢(، یــستقبل )٢( الكــرة إلــى )١( یمــرر : أداء التمــرین
ویمـرر ) ٣(بالكرة بعـد المحـاورة إلـى مكـان ) ٢(كما یوضح السهم، یجري ) ٣(السلبي 

 .ویكرر الأداء) ١(الكرة إلى 

  )٤٠(تمرین 
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 )١(لاعبین، كرة مع ) ٣ (: عدد اللاعبین

، )١(لیحـــل محـــل ) ٢(یجـــري ) تخـــذ وهـــا) (٢(الكـــرة إلـــى ) ١(یمـــرر : أداء التمـــرین
، )٢(محــل ) ٣(، یحــل )٢(عنــد مكــان ) ٣(بــالكرة لیــراوغ المــدافع الــسلبي ) ١(یجــري 

، ثــــم یكــــرر ) ١(ویمــــرر الكــــرة إلــــى مكــــان ) ٣(بــــالكرة إلــــى مكــــان ) ١(وأخیــــراً یجــــري 
 . الأداء
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   لاعبين ٣تمارين مركبة بعدد 
  ) تحركات خططية– محاورة – استقبال -تمرير(

  
 )٤١ (تمرین

  
، وهكـذا )٣(إلـى ) ٢(وفـى نفـس الوقـت یمـرر ) ٢(الكرة إلى ) ١(یمرر : أداء التمرین

  .یستمر دوران الكرتین فى اتجاه دوران عقارب الساعة
  )٤٢(تمرین 
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الكــرة ویمررهــا ) ٢(ثــم یجــري نحــوه، یــستقبل ) ٢(الكــرة إلــى ) ١(یمــرر : أداء التمــرین
، )٢(ویحـل محـل ) ٣(الكـرة إلـى ) ١( یمـرر ، ثم)١(محل ) ٢(، یحل )١(جانبیة إلى 

 . یكرر الأداء من الجهة الأخرى

  )٤٣(تمرین 

 
بــــالكرة عــــدة خطــــوات ثــــم یــــسیطر علــــى الكــــرة بالإیقــــاف ) ١( یجــــري : أداء التمــــرین

) ٣(الكـرة إلــى ) ٢(، وأخیـراً یمــرر )٣(ویجــري لیقـف خلــف ) ٢(ویـستدیر لیمررهــا إلـى 
 . لیكرر التمرین من الجهة الأخري

  )٤٤(تمرین 
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فـى ) ٢(الكرة فى المكان الخالى ثـم یجـري قطریـاً إلـى مكـان ) ١(یمرر : أداء التمرین
 ↔) ١(الكــرة إلــى ) ٢(لیــسیطر علــى الكــرة، بعــد ذلــك یمــرر ) ٢(نفــس الوقــت یجــري 

  . ، یكرر الأداء)٢(فى المكان الخالي، الكرة الآن مع ) ٢(یقف 
  )٤٥(تمرین 

 
، الــذي )٢( بــالكرة خطــوتین، وفــى الثالثــة یمــرر الكــرة إلــى )١( یجــري : أداء التمــرین

 .، وهكذا)١(، الذى بدوره یكرر ویمرر إلى )٣(یكرر الأداء ویمرر إلى 

  )٤٦(تمرین 
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) ٣(و ) ١(، ویــؤدي )١(لأداء دور المــدافع الــسلبي أمــام ) ٢( یجــري : أداء التمــرین
  : كالتالي) ٢(على ) خذ وهات(

). ٢(و ) ١(مـع تبــادل الأمــاكن بــین ) ٢(ویجـري مــن خلــف ) ٣ (الكــرة إلــى) ١(یمـرر 
  .، وهكذا)٣(فیرد إلى ) ٢(الكرة إلى ) ٣(ثم یمرر 
  )٤٧(تمرین 

 
الكـــرة ) ٢(، ثـــم یجـــري لیقـــف مكانـــه، یمـــرر )٢(الكـــرة إلـــى ) ١(یمـــرر : أداء التمـــرین

یمــرر ، )٢(الكــرة ویمررهــا إلــى ) ٣(، یــستقبل )١(ویجــري لیقــف مكــان ) ٣(عالیــة إلــى 
 .لیكرر الأداء) ٣(الكرة إلى ) ٢(

  )٤٨(تمرین 
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) ١(یمــرر . ثابــت وبعــد فتــرة یغیــر مكانــه مــع أحــد زملائــه) ٢(اللاعــب : أداء التمــرین
الـــذي یـــستقبل ) ٣(الكـــرة عالیـــة إلـــى ) ٢(، یمـــرر )٣(ویـــستدیر لیواجـــه ) ٢(الكـــرة إلـــى 

، )٢(الكـرة إلـى ) ٣( یمـرر مع تبـدیل أماكنهمـا وأخیـراً ) ٢(الكرة ویراوغ المدافع السلبي 
 . وهكذا یكرر الأداء

  )٤٩(تمرین 

 
الـذي یـستقبلها ویجـري لیحـاور المـدافع ) ٢(الكـرة عالیـة إلـى ) ١(یمـرر : أداء التمرین

الـــذى یـــستقبلها ویجـــري ) ١(الأداء، فیمـــرر إلـــى ) ٣(ویقـــف خلفـــه، یكـــرر ) ١(الـــسلبي 
 . ویقف خلفه) ٣(لیراوغ 

  )٥٠(تمرین 
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الكـرة عالیـة إلــى ) ١(ثابـت، ویغیــر مكانـه بعـد ذلـك یمــرر ) ١(اللاعـب : ینأداء التمـر 
) ٣(الكـرة جانبیـه إلـى ) ٢(ویجري تجاهه، یمـرر ) ٢(الذى یستقبلها ویمررها إلى ) ٣(

 . لیكرر الأداء) ١(الكرة إلى ) ٣(مع تبادل الأماكن، وأخیراً یمرر 

  )٥١(تمرین 

 
ثـــم یجـــري إلـــى الجانـــب كمـــا یوضـــح ) ٣(لـــى الكـــرة عالیـــة إ) ١(یمـــرر : أداء التمـــرین

التمریـــرة ) ١(، ) ٣(لأداء دور المـــدافع الـــسلبي، فیـــؤدي ) ٣(إلـــى ) ٢(الـــسهم، یجـــري 
ـــم یجـــري )٢(محـــل ) ١(، ویحـــل )٣(محـــل ) ٢(یحـــل ) خـــذ وهـــات(الحائطیـــة  ) ٣(، ث

 . وهكذا) ١(بالكرة إلى مكان 

  )٥٢(تمرین 
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) ٣(، یـستقبل )٣(إلـى ) تـشب(یرفعهـا عالیـة ف) ٢(الكرة إلى ) ١(یمرر : أداء التمرین
 .، وهكذا یكرر الأداء بالتبادل بین اللاعبین الثلاثة)٢(الكرة ثم یمررها أرضیة إلى 

  )٥٣(تمرین 

 
 یحتاج هذا التمرین إلى مهارة عالیة جداً، وكذلك إلـى حـساسیة خاصـة : أداء التمرین

  .  إلیهویجري) ٢(الكرة إلى ) ١(بالكرة رغم سهولته، یمرر 
مـع ) ١(ویجري لاستقبالها من خلـف ) ١(من فوق رأس ) تشب(الكرة عالیة ) ٢(یرفع 

 . لیكرر الأداء من الجهة المقابلة) ٣(الكرة إلى ) ٢(تبادل الأماكن، ثم یمرر 

  )٥٤(تمرین 
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) ٣(إلـــى ) تــشب(الكــرة عالیــة ) ١(، یلعــب  )٢(الكــرة إلــى ) ١(یمــرر : أداء التمــرین
الكرة ویجري لیحـاور كـل منهمـا مـع ) ٣(أماكنهم، ثم یستقبل ) ٢(، )١(یتبادل كل من 

  : تبادل الأماكن، فتصبح الأماكن الجدیدة كالتالي
 . ، وهكذا یكرر الأداء)٢(مكان ) ١(، )١(مكان ) ٣(، )٣(مكان )٢(
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  تشتمل على )  لاعبين٤(تمرينات مركبة بعدد 
 التمريرة –  الجري بالكرة– استقبال الكرة –تمرير الكرة (

  ) تبادل المراكز–الحائطية 
  

  )٥٥(تمرین 

 
، )٢(الكــرة إلــى ) ١(، یمــرر )٤(ثابــت وكــذلك اللاعــب ) ١( اللاعــب : أداء التمــرین

الكــرة إلــى ) ٣(ویجــري لأداء الــدفاع الــسلبي أمامــه، فیمــرر ) ٣(الكــرة إلــى ) ٢(یمــرر 
 . ري، یكرر الأداء من الجهة الأخ)٢(، مع تبادل المراكز مع )٤(

  )٥٦(تمرین 
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، )٤(الكـــرة إلـــى ) ١(، یمـــرر )٢(ثابـــت وكـــذلك اللاعـــب ) ١(اللاعـــب : أداء التمـــرین
ویجـــري ) ٢(الكـــرة إلـــى ) ٤(لیـــؤدي دور المـــدافع الـــسلبي فیمـــرر ) ٤(إلـــى ) ٣(یجـــري 
الكــرة ) ٤١(، فیمــرر )٣(فــى مكــان ) ٤(الكــرة إلــى ) ٢(لیحــل محلــه، یمــرر ) ٣(خلــف 
 .داء، وهكذا یكرر الأ)١(إلى 

  )٥٧(تمرین 

 
ثــم یجــري ) خــذ وهــات) (٢(الكــرة إلــى ) ١(ثابــت، یمــرر ) ٢(اللاعــب : أداء التمــرین

الكــرة ) ١(، ثــم یمــرر )١(الكــرة إلــى ) ٢(إلــى المكــان الخــالي كمــا یــشیر الــسهم، یمــرر 
، ویكـــرر ) ٣(الكـــرة إلـــى ) ٤(فـــى المكـــان الخـــالي، وأخیـــراً یمـــرر ) ١(، یقـــف )٤(إلـــى 
  .الأداء

، وعنـدما یتقـدم مـستواه فإنـه )١(إیقاف الكرة قبـل تمریرهـا إلـى ) ٢(یستطیع : ملاحظة 
 .من الأفضل أن یمرر الكرة من لمسة واحدة
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  )٥٨(تمرین 

 
لأداء دور ) ١(إلـى ) ٢(ویجـري ) خـذ وهـات) (٢(الكرة إلـى ) ١(یمرر : أداء التمرین

) ٢(إلــى مكـــان ) ٣(ري یجــ) خــذ وهـــات) (٣(الكـــرة إلــى ) ١(المــدافع الــسلبي، فیمــرر 
) ٣(، یقـــف )٣(ویجـــري لیحـــل محـــل ) ٤(الكـــرة إلـــى ) ١(لأداء الـــدفاع الـــسلبي فیمـــرر 

 .، یكرر الأداء من الجهة الأخري)١(مكان ) ٢(، ویقف )٢(مكان 

  )٥٩(تمرین 
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الكـرة كمـا یـشیر الـسهم، ثـم یجـري عكـس اتجـاه التمریـر، فـى ) ١(یمـرر : أداء التمرین
لیقــف ) ٢(، یجــري ) ١(لیــستقبل التمریــرة ثــم یمــرر الكــرة إلــى ) ٢(نفــس الوقــت یجــري 

ویقــف خلفـه، ثـم یكــرر الأداء، أي أن كـل اثنــین ) ٣(الكــرة إلـى ) ١(، یمـرر )٤(خلـف 
 .على العلامة) خذ وهات(یؤدیان 

  )٦٠(تمرین 

 
إلــى ) ٣(ویتحــرك جانبــاً لأداء التمریــرة الحائطیــة، یجــري ) ٢( اللاعــب : أداء التمــرین

، یمـرر )٣(التمریـرة الحائطیـة لیتخطـي ) ٢(مـع ) ١(لأداء الدفاع السلبي، فیلعب ) ١(
، یمكــن تبــدیل اللاعــب ) ١(محــل ) ٣(، یحــل )٣(ثــم یحــل محــل ) ٤(الكــرة إلــى ) ١(
)٢( 
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  )٦١(تمرین 

 
الكــرة مــع ) ١(، یمــرر )١(لأداء دور المــدافع الــسلبي أمــام ) ٢(یجــري : أداء التمــرین

، )٢(ویقـف مكـان ) ٤(ویمـرر الكـرة إلـى ) ٢(مـن خلـف ) ١(، یجري )تخذ وها) (٣(
 .، ثم یكرر الأداء من الجهة الأخري)١(محل ) ٢(یحل 

  )٦٢(تمرین 

 
خــذ ) (٣(مــع ) ١(لأداء الــدفاع الــسلبي، فیمــرر ) ١(إلــى ) ٢( یجــري : أداء التمــرین

اء مــــن الأد) ٤(و )٣(، یكــــرر )٢(محـــل ) ١(، وكــــذلك )١(محـــل ) ٢(، یحــــل )وهـــات
 .الجهة المقابلة
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  )٦٣(تمرین 

 
ویجـــري إلیـــه لأداء الـــدفاع الـــسلبي، فیمـــرر ) ٢(الكـــرة إلـــى ) ١( یمـــرر : أداء التمـــرین

 )٤(و ) ٣(الأماكن، یكرر الأداء بین ) ٢(و ) ١(، یتبادل )٣(الكرة إلى 

  )٦٤(تمرین 
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  . ثابت) ١( اللاعب : أداء التمرین
، )٣(كما یوضح السهم ویـراوغ المـدافع الـسلبي ) ٢ (، یجري) ٢(الكرة إلى ) ١(یمرر 

) خـذ وهــات) (١(بـالكرة ویلعــب مـع ) ٢(، یجـري )٢(لیحــل محـل ) ٣(بعـد ذلـك یجـري 
 .، یكرر الأداء) ٤(خلف ) ٢(، ثم یقف )٤(ضد المدافع السلبي 

  )٦٥(تمرین 

 
 خـــذ(بـــالكرة ویلعـــب ) ١(، یجـــري ) ١( یحـــل ↔) ٢(إلـــى ) ١( یمـــرر : أداء التمـــرین

) ١(، یقـــف )٣(ویجــري لیحــل محــل ) ١(الكــرة إلـــى مكــان ) ٤(مــع ) ٣(ضــد ) وهــات
 )٤(مكان 
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  )٦٦(تمرین 

 
) ٣(لأداء الدفاع الـسلبي، فـى نفـس الوقـت یجـري ) ١(إلى ) ٢( یجري : أداء التمرین

الكــرة ) ٣(، بعــد ذلــك یمــرر )١(محــل ) ٢(، یحــل )١(مــع ) خــذ وهــات(قطریــاً لیــؤدي 
 .، ویكرر الأداء من الجهة الأخري)٤(الكرة إلى ) ١(یمرر ثم ) ١(إلى 

  )٦٧(تمرین 

 
) ٢(إلیــه علــى الجانــب، یحــل ) ٢(فیمررهــا ) ٢(الكــرة إلــى ) ١(یمــرر : أداء التمــرین

، )٤(الكـرة إلـى ) ٣(، یمـرر )٢(ویقـف مكـان ) ٣(الكرة إلـى ) ١(، ثم یمرر )١(محل 
 . ، وهكذا یكرر الأداء)٣(دل الأماكن مع مع تبا) ١(الكرة إلى مكان ) ٤(أخیراً یمرر 
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  )٦٨(تمرین 

 
) ٣(الكــرة إلــى ) ١(لأداء الــدفاع الــسلبي، فیمــرر ) ١(إلــى ) ٢( یجــري : أداء التمــرین

لأداء الـدفاع ) ١(إلـى ) ٤(، بعـد ذلـك یجـري )١(محـل ) ٢(، یحـل )التمریرة الحائطیة(
ـــرة (أیـــضاً ) ٣(مـــع ) ١(جانبـــاً كمـــا یـــشیر الـــسهم، فیـــؤدي ) ٣(الـــسلبي فیتحـــرك  التمری

 . لیكرر الأداء) ١(الكرة إلى مكان ) ٣(، بعد ذلك یمرر ) ٤(لتخطي ) الحائطیة

  )٦٩(تمرین 

 
ثابـت یـدافع سـلبیاً بعـدة خطـوات فـى اتجـاه اللاعـب المـستحوذ علـى الكـرة ) ٢(اللاعب 

  . دائماً ثم العودة إلى مكانه
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الكـرة فـى المكـان ) ١( الـسلبي، یمـرر لأداء الـدفاع) ١(إلـى ) ٢( یجـري :أداء التمرین
للــسیطرة علــى الكــرة ثــم ) ٤(، یجــري )٤١(الخــالي علــى یــساره ثــم یجــري لیحــل محــل 

 .، یكرر الأداء)خذ وهات) (١(تمریرها الى 

  )٧٠(تمرین 

  
  )٨٣(وهو تعدیل یمكن إدخاله على التمرین رقم : أداء التمرین

الكــرة ثــم یمررهــا ) ٢(سهم، یــستقبل ثــم یجــري كمــا یوضــح الــ) ٢(الكــرة إلــى ) ١(یمــرر 
) ٣(الكــرة إلــى ) ١(، یمــرر )١(محــل ) ٢(كمــا یوضــح الــسهم، یحــل ) ١(جانبیــة إلــى 

) ٤(ویجري لیحل محله، وأخیـراً یمـرر ) ٤١(الكرة إلى ) ٣(ویجري لیحل محله، یمرر 
 )٢(ویجري لیحل محل ) ١(الكرة فى مكان 
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  )٧١(تمرین 

 
ثابت، وعندما یؤدي الدفاع السلبي فإنه یؤدیه قطریاً فقـط، ) ٣ (اللاعب: أداء التمرین

) ٢(بـالكرة إلــى مكــان ) ١(، یجــري )١(محــل ) ٢( یحـل ↔) ٢(الكــرة إلــى ) ١(یمـرر 
الكـرة إلـى ) ١(فیمـرر ) ١(الدفاع السلبي أمام ) ٣(، یؤدي )٣( إلى ↔ثم یمرر الكرة 

الكرة إلـى ) ١(، ویرد )٤١(یر من ویجري قطریاً إلى المكان الخالي لیستقبل التمر ) ٤(
 . قبل التكرار) ٣(لیكرر الأداء مع مراعاة عودة ) ٤(

  )٧٢(تمرین 
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) ١(، یجـري )٤(إلیـه مـن خلـف ) ٣(فیمررهـا ) ٣(الكرة إلى ) ١(یمرر : أداء التمرین
الكــرة ) ٢( لیــستقبل الكــرة ثــم یجــري بهــا للأمــام، فــى نفــس الوقــت یمــرر )٤(مــن خلــف 

لاسـتقبال الكـرة والجـري بهـا للأمـام، ویكـرر التمـرین ) ٣(جري من خلـف ، وی)٤١(إلى 
 من الجهة الأخري مع مراعاة تبادل الأداء بین اللاعبین

  )٧٣(تمرین 

 
) ٣(الكــرة إلــى ) ١(لأداء الــدفاع الــسلبي فیمــرر ) ١(إلــى ) ٢( یجــري : أداء التمــرین

مـــع ) ٣( الـــسلبي فیلعـــب لأداء الـــدفاع) ٣(إلـــى ) ٤(، یجـــري )٢(ویتبـــادل المكـــان مـــع 
 .، ثم یكرر الأداء)٤(مع تبادل مكانه مع ) خذ وهات) (٢(

  )٧٤(تمرین 
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) تـشب(الكرة عالیـة ) ١(یمرر ) ٤(ثابت وكذلك اللاعب ) ١( اللاعب : أداء التمرین
ـــدفاع الـــسلبي، یلعـــب ) ٣(إلـــى ) ٢(، یجـــري )٣(إلـــى  ) خـــذ وهـــات) (٤(، )٣(لأداء ال

 والعكــــــس، یكــــــرر الأداء مــــــع تبــــــادل المراكــــــز بــــــین )٣(محــــــل ) ٢(، یحــــــل )٢(ضــــــد 
  .اللاعبین
  )٧٥(تمرین 

 
) ٢(فیمــرر ) ٣(یجــري لیحــل محــل ) ٢(الكــرة عالیــة إلــى ) ١( یمــرر : أداء التمــرین

) ٢(، ثــم یمــرر )٢(محــل ) ٣(ویجــري جانبــاً كمــا یوضــح الــسهم، یحــل ) ٣(الكــرة إلــى 
 ءویجري لیقف خلفه، وهكذا یكرر الأدا) ٤(الكرة إلى 

  )٧٦(تمرین 
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  . ثابت) ١( اللاعب : أداء التمرین
إلــى ) ٣(قطریــاً، یجــري ) ٤(، فــى نفــس الوقــت یجــري )٢(الكــرة عالیــة إلــى ) ١(یمــرر 

ثــم ) ٢(محــل ) ٣(، یحــل )خــذ وهــات) (٤(مــع ) ٢(لأداء الــدفاع الــسلبي، فیلعــب ) ٢(
  ). ٣(ویقف مكان ) ١(الكرة إلى ) ٢(یمرر 

 )التمریرة الحائطیة(اً باستمرار لأداء قطری) ٤(یتحرك : ملاحظة 

  )٧٧(تمرین 

 
  ثابت) ٢(اللاعب : أداء التمرین

كمـا یوضـح الـسهم، ) ١(الكـرة إلـى ) ٢(ویجري جانبا، یمـرر ) ٢(الكرة إلى ) ١(یمرر 
 الكـرة مـع لعـب) ١(الذي یستقبل الكرة ویكرر ما فعلـه ) ٣(الكرة عالیة إلى ) ١(یلعب 

 . كرر الأداء مع تغییر اللاعب الثابت، وهكذا ی)٤(عالیة إلى 
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  )٧٨(تمرین 

 
ثــم یجــري جانبــا كمــا یوضــح الــسهم، ) ٢(الكــرة عالیــة إلــى ) ١(یمــرر : أداء التمــرین

، )٣(ضــد ) خــذ وهــات) (١(مــع ) ٢(، یلعــب )٢(بــأداء الــدفاع الــسلبي أمــام ) ٣(یقــوم 
إلـى ) ٣(هم، ثـم یعـود كمـا یـشیر الـس) ١(، یقـف )١(بـالكرة لیقـف مكـان ) ٢(ثم یجري 

  ). ٤(مكانه لیبدأ التمرین من جدید عند 
ـــذي یـــؤدي ) ٣(ملاحظـــة اللاعـــب  ـــدافع باســـتمرار امـــام اللاعـــب ال مـــع ) خـــذ وهـــات(ی

 .مراعاة تبدیل هذا اللاعب من وقت إلى آخر

  )٧٩(تمرین 
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لأداء الـــــدفاع ) ١(إلـــــى ) ٢( یجـــــري ↔) ٢(الكـــــرة إلـــــى ) ١( یمـــــرر : أداء التمـــــرین
، )١(لیـؤدي الـدفاع أمـام ) ٣(ثم یجـري ) خذ وهات) (٣(الكرة إلى ) ١( یمرر السلبي،
) ١(الكـرة فـى مكـان ) ٤(ویجري لأداء الدفاع السلبي فیمرر ) ٤(الكرة إلى ) ١(یمرر 

) ٢(، ) ٤(مكـان ) ١: (، یصبح الآن ترتیـب اللاعبـین كالتـالي)٣(ویجري لیحل محل 
 . ، یكرر الأداء)٣(مكان ) ٤(، ) ٢(مكان ) ٣(، )١(مكان 

  )٨٠(تمرین 

 
، )١(الـــدفاع الـــسلبي أمـــام ) ٢( یـــؤدي ↔) ٢(الكـــرة إلـــى ) ١( یمـــرر : أداء التمـــرین

لأداء ) ٣(إلــــى ) ٤(، یجــــري )٢(مــــع تبــــادل المكــــان مــــع ) ٣(الكــــرة إلــــى ) ١(فیمــــرر 
، ثــم یــدافع )خــذ وهــات) (٢(وهــو فــى مكــان ) ١(الكــرة إلــى ) ٣(الــدفاع الــسلبي فیمــرر 

) ٢: (، یـصبح ترتیـب اللاعبـین كالتـالي)١(الكرة إلى مكـان ) ٣(فیمرر ) ٣(أمام ) ١(
  )٣(مكان ) ٤(، )٤(مكان ) ١(، ) ٢(مكان ) ٣(، )١(مكان 
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  )٨١(تمرین 

 
، )٣(الكرة إلـى ) ٢(ویجري من ورائه فیمرر ) ٢(الكرة إلى ) ١( یمرر : أداء التمرین

إلــى ) ١(، یمــرر )٢(ي لیحــل محــل ویجــر ) ١(إلــى ) ٣(، فیمــرر )١(محــل ) ٢(یحــل 
  ). ٣(ویقف مكان ) ١(الكرة إلى مكان ) ٤(ویجري لیقف مكانه، وأخیراً یمرر ) ٤(

  )٨٢(تمرین 

 
  . ثابت) ١( اللاعب : أداء التمرین

و ) ٢( الـــسلبي، فیلعـــب لأداء الـــدفاع) ٢(إلـــى ) ٣(فیجـــري ) ٢(الكـــرة إلـــى ) ١(یمـــرر 
للــدفاع ) ٢(قطریــاً إلــى ) ٤(بعــد ذلــك یجــري ، )٢(مكــان ) ٣(، یقــف )خــذ وهــات) (٤(

) ١(، فیمـرر )٤(إلـى مكـان ) ٤(ویجـري مـن خلـف ) ١(الكـرة إلـى ) ٢(السلبي فیمرر 
  ثم یكرر الأداء↔) ٤(الكرة مع 
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   لاعبين تشمل ٤تمرينات مركبة بعدد 
  ) تبادل مراكز– استقبال – تمرير – المحاورة -الجري بالكرة(

  
  )٨٣(تمرین 

 
یجـــري كـــل لاعـــب بـــالكرة ویـــؤدي حركـــة مـــن حركـــات المراوغـــة وتغییـــر : مـــرینأداء الت

 . الاتجاه عند علامة المنتصف ثم یعود إلى المكان

  )٨٤(تمرین 

 
بـــالكرة یـــؤدي المحـــاورة عنـــد علامـــة المنتـــصف ثـــم العـــودة ) ١( یجـــري : أداء التمـــرین

 )٤(یمرر إلى نفس الأداء و ) ٢(، فى نفس الوقت یؤدي )٣(مكانه ویمرر الكرة إلى 
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  )٨٥(تمرین 

  
یجري كل لاعـب بـالكرة إلـى علامـة المنتـصف ویـؤدي المحـاورة وتغییـر : أداء التمرین

 الاتجاه كما توضح الاسهم

  )٨٦(تمرین 

 
 یجــري كــل لاعــب بــالكرة إلــى علامــة المنتــصف ویــؤدي المحــاورة عنــد : أداء التمــرین

 لتمرین السابقعلامة المنتصف وتغییر الاتجاه والاماكن، عكس ا
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  )٨٧(تمرین 

 
بالكرة ویـؤدي كـل منهمـا محـاورة أمـام الأخـر ) ٣(و )١( یجري كل من : أداء التمرین

ومــن الممكــن أداء محــاورة جانبیــة أیــضاً ثــم یمــرر الكــرة إلــى اللاعــب المقابــل ویجــري 
 .لیقف خلفه، یكرر الأداء

  )٨٨(تمرین 

  
  منهما الاخر مع تبادل الاماكن یجري كل اثنین ویحاور كل: أداء التمرین
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  )٨٩(تمرین 

 
) ١(یدافع سلبیا باستمرار بـین علامتـي المنتـصف، یجـري ) ٣(اللاعب : أداء التمرین

، ) ٤(ویجـــري لیقـــف خلـــف ) ٤(ثـــم یمـــرر إلـــى ) ٣(بـــالكرة كمـــا یـــشیر الـــسهم ویحـــاول 
 الأداء على العلامة العكسیة ) ٤(یكرر 

  )٩٠(تمرین 

 
مـــع تبـــادل الأمـــاكن، ) ٢(بـــالكرة ویحـــاور المـــدافع الـــسلبي ) ١( یجـــري  :أداء التمـــرین

الكـرة فــى ) ٣(، یمــرر )٣(الكـرة فــى مكـان ) ١(نفـس الــشئ مـن الجهــة الأخـري، یمــرر 
  )١(مكان 
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  )٩١(تمرین 

 
بــالكرة ویــؤدي المراوغــة مــع تغییــر الاتجــاه ثــم یجــري كمــا ) ١( یجــري : أداء التمــرین

اوغة عند العلامة الأخـري ویغیـر اتجاهـه ثـم یمـرر الكـرة إلـى یوضح السهم ویؤدي المر 
 .نفس الأداء من الجهة الأخري) ٣(ویقف خلفه، یكرر ) ٢(زمیله 

  )٩٢(تمرین 

 
عنـد العلامـة ) ١(بـالكرة ویحـاور ) ٢(، یجـري )٢(الكـرة إلـى ) ١(یمرر : أداء التمرین

) ١(، یقــف )٣(رة إلــى ویمــرر الكــ) ١(كمــا یوضــح الــسهم، ثــم یجــري بــالكرة إلــى مكــان 
 .عند العلامة، یكرر الأداء
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  )٩٣(تمرین 

 
، ثــم ) ٤(و ) ٣(و ) ٢(بــالكرة ویــراوغ المــدافعین الآخــرین ) ١( یجــري : أداء التمــرین

 . ، یكرر الأداء)٢(یعود إلى مكانه ویمرر الكرة إلى 

  )٩٤(تمرین 

 
ثــم یجــري إلــى مكــان ) ٤(بــالكرة ویحــاور المــدافع الــسلبي ) ١( یجــري : أداء التمــرین

  ). ٣(ویمرر إلى مكان ) ٢(
ویمــرر ) ١(ثــم یجــري إلـى مكــان ) ٣(نفــس الأداء، فیـراوغ ) ٢(فـى الوقــت نفـسه یــؤدي 

 .، یكرر الأداء)٤(إلى 
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  )٩٥(تمرین 

 
، كـذلك )٤(بالكرة كما یـشیر الـسهم ویحـاور المـدافع الـسلبي ) ١(یجري : أداء التمرین

ـــسلبي ویحـــاور المـــدافع) ٣(یجـــري  فـــى الجـــري ) ٣(و )١(، یـــستمر المهاجمـــان )٢( ال
فــــى الجــــري وأداء الــــدفاع ) ٤(و )٢(عكــــس عقــــارب الــــساعة، كمــــا یــــستمر المــــدافعان 

 .السلبي فى اتجاه عقارب الساعة

  )٩٦(تمرین 

 
) ٣(مـع تبـدیل الأمـاكن، یجـري ) ٢(ویراوغ المدافع الـسلبي ) ١( یجري : أداء التمرین

) ٣(، كـــذلك یمـــرر )٣(الكـــرة إلـــى مكـــان ) ١(الأمـــاكن، یمـــرر مـــع تبـــدیل ) ٤(ویـــراوغ 
 .، یكرر الأداء) ١(الكرة إلى مكان 
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  )٩٧(تمرین 

 
) ١(قطــري بــالكرة عكــس بعــضهما، یحــاور ) ٢(و ) ١(یجــري كــل مــن : أداء التمــرین

بــــالكرة إلــــى ) ١(، یجــــري )٢(مكــــان ) ٤(، یقــــف )٢(فــــى مكــــان ) ٤(المــــدافع الــــسلبي 
) ٣(المــدافع الــسلبي ) ٢( الكــرة إلــى مكانــه الــسابق، كــذلك یحــاور ثــم یمــرر) ٤(مكــان 

إلـــى مكـــان ) ٢(، یجـــري )١(مكـــان ) ٣(، یقـــف )١(مكـــان ) ٣(، یقـــف )١(فـــى مكـــان 
 . ، یمرر الكرة إلى مكانه السابق)٣(

  )٩٨(تمرین 

 
ثــم یجــري إلیــه لأداء الــدفاع الــسلبي، یــراوغ ) ٢(الكــرة إلــى ) ١( یمــرر : أداء التمــرین

 .نفس الشئ) ٤(و )٣(مع تبادل الأماكن، ) ١(المدافع ) ٢(
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  )٩٩(تمرین 

 
إلـى ) ٢(الكرة فـى المكـان الخـالي كمـا یـشیر الـسهم، یجـري ) ١( یمرر : أداء التمرین

مع تبادل الأمـاكن، ) ١(الكرة ویسیطر علیها ثم یعود إلى مكانه لیراوغ المدافع السلبي 
 .  نفس الشئ)٤(و ) ٣(والعكس، ) ١(مكان ) ٢(یصبح 

  )١٠٠(تمرین 

 
، یجـــري )٤(لیقـــف خلـــف )  ٢( یجـــري ↔) ٢(الكـــرة إلـــى ) ١( یمـــرر : أداء التمـــرین

، وأخیــراً )٢(مكــان ) ٣(، یقــف )٣(لیــراوغ المــدافع الــسلبي ) ٢(بــالكرة الــى مكــان ) ١(
 .، یكرر الأداء)٤(، ویمرر الكرة إلى )٣(بالكرة إلى مكان ) ١(یجري 
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  )١٠١(تمرین 

 
ـــ، یـــستقبل )٢(الكـــرة عالیـــة إلـــى ) ١(یلعـــب : ء التمـــرینأدا الكـــرة ویجـــري لیحـــور ) ٢(ـ

محـل ) ٣(ویجري لیقف خلفـه، یحـل ) ٤(الكرة إلى ) ٢(، ثم یمرر )٣(المدافع السلبي 
 . یكرر الأداء) ٣(مكان ) ١(، كما یحل )٢(

  )١٠٢(تمرین 

 
الـــذي یـــستقبلها ) ٢(الكـــرة عالیـــة إلـــى ) ١(ثابـــت، یلعـــب ) ٣(اللاعـــب : أداء التمـــرین

، یكـرر الأداء مــن الجهــة )١(ثــم یجــري بـالكرة لیقــف خلــف ) ٣(ویجـري لیــراوغ المـدافع 
 الأخري
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  )١٠٣(تمرین 

 
بـالكرة ) ١(، یجـري )١(محل ) ٢(، یحل ↔) ٢(الكرة إلى ) ١( یمرر : أداء التمرین

 بـالكرة إلـى ، ثـم یجـري)٢(محـل ) ٣(، یقـف )٣(لیراوغ المدافع الـسلبي ) ٢(إلى مكان 
 .الأداء) ٤(، ویكرر ) ٤(ویمرر الكرة إلى ) ٣(مكان 

  )١٠٤(تمرین 

 
ـــة ) ١(ثابـــت، یلعـــب ) ١(اللاعـــب : أداء التمـــرین ـــى ) تـــشب(الكـــرة عالی ـــذي ) ٢(إل ال

) ٢(، یجــري )٢(لیقــف مكــان ) ٣(، ثــم یجــري )خــذ وهــات) (٣(یــستقبلها ویمررهــا إلــى 
، وأخیـراً یجـري )٣(مكـان ) ٤(، یقـف )٤(لبي لیـراوغ المـدافع الـس) ٣(بالكرة إلى مكـان 

 .، ویكرر الأداء)١(ویمرر الكرة إلى ) ٤(بالكرة إلى مكان ) ٢(بالكرة إلى مكان ) ٢(
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  )١٠٥(تمرین 

 
عالیــــة ) ٢(الكــــرة إلــــى ) ١(، یلعــــب )٤(ثابــــت وكــــذلك ) ١(اللاعــــب : أداء التمــــرین

، )٣(اوغ المـــدافع الـــسلبي الكـــرة ویجـــري فـــى المكـــان الخـــالي لیـــر ) ٢(، یـــستقبل )تـــشب(
، )٤(ویمـرر الكـرة إلـى ) ٣(بالكرة إلى مكان ) ٢(فى المكان الخالي، یجري ) ٣(یقف 

 یكرر الأداء، بعد فترة یتم تبادل اللاعبین لأماكنهم

  )١٠٦(تمرین 

 
إلــى ) تــشب(الكــرة عالیــة ) ١(، یلعــب )٢(ثابــت وكــذلك ) ١( اللاعــب : أداء التمــرین

، یــستقبل كــل منهمــا الكــرة ویجــري لمحــاورة الآخــر مــع تبــادل )٤(إلــى ) ٢(، كــذلك )٣(
لیكــرر ) ١(الكــرة إلــى ) ٤(، كــذلك یمــرر )٢(الكــرة إلــى ) ٣(الأمــاكن، بعــد ذلــك یمــرر 

 . الأداء، بعد ذلك یتبادل اللاعبون الأماكن
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  )١٠٧(تمرین 

 
مـــع ) ٢(بـــالكرة كمـــا یـــشیر الـــسهم ویـــراوغ المـــدافع الـــسلبي ) ١( یجـــري : أداء التمـــرین

مكـــان ) ٣(، یقـــف )٢(فـــى مكـــان ) ٣(المـــدافع الـــسلبي ) ١(تبـــادل الأمـــاكن، ثـــم یـــراوغ 
الكـرة إلـى مكـان ) ٤(ویقـف مكانـه، یمـرر ) ٤(بالكرة ویمررها إلى ) ١(، ثم یجري )٢(
 .، یكرر الأداء)٣(ویقف مكان ) ١(
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   لاعبين تشتمل على ٥تمرينات بعدد 
 استغلال المساحة – بالكرة  الجري– استقبال الكرة -تمرير الكرة(

  )الخالية خلف المدافع
  

  )١٠٨(تمرین 

 
) ٤(مـــع ) ١(مـــدافع ســـلبي، یلعـــب ) ٣(ثابـــت، واللاعـــب ) ٤( اللاعـــب :أداء التمـــرین

ویجــري لیقــف ) ٥(الكــرة إلــى ) ١(الــدفاع الــسلبي، ثــم یمــرر ) ٣(ویــؤدي ) خــذ وهــات(
 .الأداء) ٥(خلفه، یكرر 

  )١٠٩(تمرین 
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الكــرة كمــا ) ١(یــؤدي الــدفاع الــسلبي أمامــاً وخلفــاً، یمــرر ) ٢( اللاعــب : أداء التمــرین
) ١(، یمــرر )١(مــع ) التمریــرة الحائطیــة(إلــى الكــرة ویــؤدي ) ٣(یــشیر الــسهم فیتحــرك 

، یكـــرر الأداء مـــن الجهـــة )٥(لیقـــف خلـــف ) ٣(ویقـــف خلفـــه، ویجـــري ) ٤(الكـــرة إلـــى 
 .الأخري

  )١١٠(تمرین 

 
، )٣(الكــرة إلــى ) ١(، یمــرر )٣(ثابــت وكــذلك اللاعــب ) ٢( اللاعــب : أداء التمــرین

، )٢(لاســـتقبال الكـــرة مـــن ) ٣(مـــن خلـــف ) ١(ثـــم یجـــري ) ٢(الكـــرة إلـــى ) ٣(فیمـــرر 
ویجري لیقف خلفه، یكرر الأداء من الجهة الأخري علـى أن ) ٤(الكرة إلى ) ١(یمرر 

 . وهكذا) ٢(إلى ) ٤(یبدأ تمریر الكرة من 
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  )١١١(تمرین 

 
مــدافع ) ٢(، اللاعــب )١٢٤( وهــو تعــدیل یمكــن إدخالــه علــى التمــرین : أداء التمــرین

الكـرة إلـى ) ١(ثابـت لأداء التمریـرة الحائطیـة، یمـرر ) ٣(سـلبي ذهابـاً وإیابـاً، واللاعـب 
ثـم یمـرر ) خـذ وهـات) (٣(، )١(الـدفاع الـسلبي فیلعـب ) ٢(، ویـؤدي )خذ وهـات) (٢(
 . خلفه، یكرر الأداء من الجهة الأخريویجري لیقف ) ٤(الكرة إلى ) ١(

  )١١٢(تمرین 

 
 بــالكرة إلـى مكــان )٥(ویجــري لیقـف مكانــه، یجـري ) ٥(إلـى ) ١(یمــرر : أداء التمـرین

، وهكــذا یــستمر أداء التمــرین دائریــاً فــى عكــس اتجــاه دوران )٢(ویمــرر الكــرة إلــى ) ١(
 عقارب الساعة 
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  )١١٣(تمرین 

 
مـع ) ٢(ویجري لأداء الدفاع السلبي، فیلعب ) ٢(كرة إلى ال) ١( یمرر : أداء التمرین

، یكـــرر الأداء )٢(، والآن أصـــبحت الكـــرة فـــى منتـــصف المربـــع مـــع )خـــذ وهـــات) (٣(
، وهكـــذا یكـــرر )خـــذ وهـــات ()٥(مـــع ) ٤(ویـــدافع ســـلبیاً، فیلعـــب ) ٤(إلـــى ) ٢(فیلعـــب 
 .الأداء

  )١١٤(تمرین 

 
) ٣(الكــرة إلــى ) ١(اع الــسلبي، فیمــرر لأداء الــدف) ١(إلــى ) ٢(یجــري : أداء التمــرین

) ٣(، ویحـل )١(محـل ) ٢(، یحـل )١(الكـرة إلـى ) ٣(ویجري كما یشیر السهم، یمـرر 
الكـرة إلـى ) ١(لأداء الدفاع السلبي كما یشیر السهم، فیمرر ) ٤(، ثم یجري )٢(محل 
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ضـــد ) خـــذ وهـــات) (١(مـــع ) ٥(ویكـــرر الأداء مـــن الجهـــة الأخـــري بحیـــث یـــؤدي ) ٥(
)٤.( 

  )١١٥(تمرین 

 
الكــرة ) ٢(ویجــري كمــا یــشیر الــسهم فیمــرر ) ٢(الكــرة إلــى ) ١(یمــرر : أداء التمــرین

لیحــل ) ١(ویجــري ) ٤(الكــرة إلــى ) ١(كمــا یــشیر الــسهم، یمــرر ) ٢(ویجــري ) ١(إلــى 
لیكــرر ) ٤(خلــف ) ٢(ویقــف ) خــذ وهـات) (٢(الكـرة إلــى ) ٤(وأخیــراً یمــرر ) ٢(محـل 
 . الأداء

  )١١٦(تمرین 

 
الكـرة ) ١(لأداء الدفاع السلبي، فیمـرر ) ٢(ثابت، یجري ) ٣( اللاعب : داء التمرینأ

، وأخیـراً یمـرر )١(مكـان ) ٢(لاسـتلام التمریـر، یقـف ) ٢(ویجـري إلـى مكـان ) ٣(إلى 
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ومـن ثـم یـؤدي ) ٤(الـدفاع الـسلبي أمـام ) ٥(، یكرر الأداء، فیـؤدي )٤(الكرة إلى ) ١(
 )خذ وهات) (٣(و ) ٤(

  )١١٧(تمرین 

 
ـــــى ) ١(یمـــــرر : أداء التمـــــرین ـــــى ) ٢(ویجـــــري ) ٢(↔الكـــــرة إل ـــــدفاع ) ١(إل لأداء ال

الكـرة ) ١(، یمـرر )٢(لیحـل محـل ) ٣(كما یشیر الـسهم، ویجـري ) ٣(السلبي، فیجري 
 )٥(كما یشیر السهم، لیكرر الأداء من جدید عند اللاعب ) ١(ویجري ) ٥(إلى 

  )١١٨(تمرین 

 
، یجـــري )٢(الكـــرة إلـــى ) ١(، یمـــرر ) ٣(ثابـــت وكـــذلك ) ١( اللاعـــب : أداء التمـــرین

، )٢(مكـان ) ٤(، یقـف )خـذ وهـات) (٣(مـع ) ٢(للـدفاع الـسلبي فیمـرر ) ٢(إلى ) ٤(
، )١(مــع ) خــذ وهــات(الكــرة ) ٢(لأداء الــدفاع الــسلبي فیمــرر ) ٢(إلــى ) ٥(ثــم یجــري 

 )٤(محل ) ٥(، یحل )٥(ویحل محل ) ١(ثم یرد الكرة إلى 
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  )١١٩(تمرین 

 
خـــذ ) (٣(مـــع ) ١(لأداء الـــدفاع الـــسلبي، فیمـــرر ) ١(إلـــى ) ٢(یجـــري : أداء التمـــرین

ویجـــري لیحـــل محلـــه، ) ٣(الكـــرة إلـــى ) ١(، یمـــرر )٢( محـــل ١وعنـــدما یحـــل ) وهـــات
ویجـــري لیحـــل محـــل ) ٥(إلـــى ) ٣(ویجـــري لیحـــل محلـــه، فیمـــرر ) ٥(إلـــى ) ٣(فیمـــرر 

، )٤(والكــرة مــع ) ٢(محــل ) ٣(، )١(محــل ) ٢(، )٣(محــل ) ١(، وبــذلك أصــبح )١(
 .عندئذ یكرر الأداء

  )١٢٠(تمرین 

 
، یــستقبل )تــشب(عالیــة ) ٢(الكــرة إلــى ) ١(ثابــت، یمــرر ) ١(اللاعــب : أداء التمــرین

، )خـــذ وهـــات) (٤(الكـــرة مـــع ) ٢(للـــدفاع الـــسلبي، یمـــرر ) ٣(الكـــرة فیجـــري إلیـــه ) ٢(
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الكــرة ) ٢(ع الــسلبي، فیمــرر لأداء الــدفا) ٢(إلــى ) ٥(، ثــم یجــري )٢(مكــان ) ٣(یقــف 
 . ، یكرر الأداء)٥(مكان ) ٢(، ویقف )٣(مكان ) ٥(، یقف )١(مع ) خذ وهات(

  )١٢١(تمرین 

 
ثــم یجــري ) ٢(الكــرة عالیــة إلــى ) ١(مــدافع ســلبي، یمــرر ) ٥(اللاعــب : أداء التمــرین

مـع الكـرة ) ٢(لأداء الدفاع السلبي، فیمـرر ) ٥(إلى الجانب كما یوضح السهم، یجري 
ویجـــري ) ٣(الكـــرة إلـــى ) ٢(، یمـــرر )٤(لیقـــف وراء ) ١(ثـــم یجـــري ) خـــذ وهـــات) (١(

 . لیقف وراءه

  )١٢٢(تمرین 
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عالیـة ) ٢(الكرة إلى ) ١(، یمرر ) خذ وهات(ثابت لأداء ) ٤(اللاعب : أداء التمرین
التمریــــــرة ) (٤(الكــــــرة مــــــع ) ٢(لأداء الــــــدفاع الــــــسلبي فیمــــــرر ) ٢(إلــــــى ) ٣(فیجــــــري 
لأداء الـدفاع الـسلبي فیتحـرك ) ٢(إلـى ) ٥(، ثـم یجـري )٢(محـل ) ٣(یقـف ) الحائطیة

) ٥(، یحـل )خـذ وهـات) (١(الكـرة مـع ) ٢(إلى الجانب كما یـشیر الـسهم، فیمـرر ) ١(
، لیكـــرر )١(بـــالكرة إلـــى مكـــان ) ٢(، وأخیـــراً یجـــري )٥(محـــل ) ١(، ویحـــل )٣(محـــل 
 .الأداء

  )١٢٣(تمرین 

 
الـــذي ) ٠٢(إلـــى ) تـــشب(الكـــرة عالیـــة ) ١( ثابـــت، یمـــرر )١(اللاعـــب : أداء التمـــرین

) ٣(إلـى ) ٤(ویجري لیحل محله، یجري لیحل محلـه، یجـر ) ٣(یستقبلها ویمررها إلى 
الكـرة ) ٣(كمـا یـشیر الـسهم، فیمـرر ) ٥(لأداء الدفاع السلبي، فى نفس اللحظة یجري 

، وأخیـراً )٤(كـان م) ٥(، ویقف )٢(بعد الدفاع مكان ) ٤(، یقف )خذ وهات) (٥(إلى 
 ، یكرر الأداء)٥(ویجري لیحل محل ) ١(الكرة إلى ) ٣(یمرر 

  
  
  
  



 - ١٢١ -

  )١٢٤(تمرین 

 
ــــت، یمــــرر ) ١(اللاعــــب : أداء التمــــرین ــــى ) ١(ثاب ــــشب إل ــــة ت الــــذي ) ٢(الكــــرة عالی

، ٤الكـرة إلـى ) ٣(ویجـري إلیـه لأداء الـدفاع الـسلبي فیمـرر ) ٣(یستقبلها ویمررها إلـى 
الكــرة ) ٤(للــدفاع الــسلبي، فیمــرر ) ٤(إلــى ) ٥(مــاكن، ثــم یجــري الأ) ٣(و )٢(یتبــادل 

الأمــاكن، ) ٥(و )٤(، یتبــادل )١(الكــرة إلــى ) ٤(، وأخیــراً یمــرر )خــذ وهــات) (١(إلــى 
 .یكرر الأداء

  )١٢٥(تمرین 

 
الـــذي یـــستقبلها ویمررهـــا إلـــى ) ٢(الكـــرة عالیـــة تـــشب إلـــى ) ١( یمـــرر : أداء التمـــرین

 .الأداء) ٤(، یكرر )٢(ویتبادل المكان مع بالكرة ) ٣(، یجري )٣(
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  )١٢٦(تمرین 

 
خـذ ) ٣(الكـرة مـع ) ١(لأداء الدفاع السلبي فیلعب ) ١(إلى ) ٢(یجري : أداء التمرین
ویقــف ) ٤(بــالكرة ویــراوغ المــدافع الــسلبي ) ١(، ثــم یجــري )١(محــل ) ٢(وهــات، یقــف 
 .)٥(، یكرر الأداء من عند )٢(مكان ) ٤(مكانه، یقف 

  )١٢٧(رین تم

 
ویجري كما یـشیر الـسهم، یجـري ) ٢(الكرة عالیة تشب إلى ) ١( یمرر : أداء التمرین

محــل ) ٣(خــذ وهــات، یحــل ) ١(الكــرة مــع ) ٢(للــدفاع الــسلبي، فیمــرر ) ٢(إلــى ) ٣(
) ٤(، ویكـرر )١(بـالكرة إلـى مكـان ) ٢(، وأخیـراً یجـري )٣(محـل ) ١(، كما یحـل )٢(

 .الأداء
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  )١٢٨(تمرین 

 
) ٢(الكـرة عالیـة تـشب إلـى ) ١(، ثم یلعـب ↔)٣(الكرة إلى ) ١(یمرر : داء التمرینأ

لأداء الـــدفاع الـــسلبي فیمـــرر ) ٢(إلـــى ) ٣(كمـــا یوضـــح الـــسهم، یجـــري ) ١(ثـــم یجـــري 
، وأخیـراً یجـري )٣(محـل ) ١(، ثـم یحـل )٢(محـل ) ٣(خـذ وهـات، یحـل ) ١(مع ) ٢(
 .الأداء) ٤(، یكرر )١(بالكرة ویقف مكان ) ٢(

  )١٢٩(تمرین 

 
الكــــرة عالیــــة تــــشب ویجــــري كمــــا یوضــــح الــــسهم، ) ١(یمــــرر اللاعــــب : أداء التمــــرین

ـــدفاع الـــسلبي، فیلعـــب ) ٣(الكـــرة فیجـــري إلیـــه ) ٢(یـــستقبل  خـــذ ) ٣(مـــع ) ٢(لأداء ال
محــل ) ٣(، ویحــل ) ٣(محــل ) ١(، یحــل ) ١( بــالكرة لیحــل محــل ٢٩(وهــات ویجــري 

 .ري، یكرر الأداء من الجهة الأخ) ٢(
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  )١٣٠(تمرین 

 
خـذ ) ٣(الكـرة مـع ) ١(لأداء الدفاع السلبي فیمـرر ) ١(الى ) ٢(یجري : أداء التمرین

ـــم یمـــرر )١(مكـــان ) ٢(وهـــات، یقـــف  ـــى ) ١(، ث ـــه ) ٤(الكـــرة إل ـــى ) ٤(فیمررهـــا إلی إل
) ٢(محــل ) ٤(، یقــف )٤(بــالكرة ویحــل محــل ) ١(الجانــب كمــا یــشیر الــسهم، یجــري 

 .الأداء) ٥(یكرر 

  )١٣١(ن تمری

 
) ٢(إلــى ) نــشب(الكــرة عالیــة ) ١(ثابــت، یمــرر اللاعــب ) ١( اللاعــب : أداء التمــرین

مــع تبـــادل ) ١(الكــرة إلـــى ) ٢(خــذ وهـــات ثــم یمـــرر ) ٣(الــذي یـــستقبلها ویمررهــا إلـــى 
) ٥(إلـى ) ٤(یكرر الأداء من الجهة الأخري كالتـالي، یمـرر ) ٣(و ) ٢(الاماكن بین 

 )٥(مع تبادل الأماكن مع ) ١(رر إلى لیم) ٤(خذ وهات ثم یجري 
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  )١٣٢(تمرین 

 
ثــم یجــري إلیــه بأقــصي ) ٢(الكــرة إلــى ) ١(ثابــت، یمــرر ) ٣( اللاعــب : أداء التمــرین

الكـرة ) ٢(، ثـم یمـرر )٣(الكـرة خـذ وهـات مـع ) ٢(سرعة لأداء الدفاع السلبي، فیلعب 
 . الأداء) ٤(ویجري لیقف خلفه، یكرر ) ٤(إلى 

  )١٣٣(تمرین 

 
، )١(لیحـل محـل ) ٢(خـذ وهـات، ثـم یجـري ) ٢(الكـرة إلـى ) ١( یمرر : أداء التمرین

) ١(، ثــم یجــري )٢(مكــان ) ٣(، یقــف ) ٣(بــالكرة وبــراوغ المــدافع الــسلبي ) ١(یجــري 
 الأداء) ٤(بعد ذلك یكرر ) ٣(بالكرة إلى مكان 
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  )١٣٤(تمرین 

 
الكـرة ) ٢(، ثـم یمـرر )٢( مكـان ویجـري إلـى) ٢(الكـرة إلـى ) ١( یمرر : أداء التمرین

الكـرة ثـم یمررهـا ) ١(، یـستقبل )٢(الكـرة إلـى مكـان ) ٣(ویجـري إلیـه، فیمـرر ) ٣(إلى 
) ٢(، و )١(فــى مكــان ) ٣(ویجــري كمــا یوضــح الــسهم، والآن أصــبح ) ٥(إلــى مكــان 
 .الأداء) ٥(، یكرر )٣(فى مكان 

  )١٣٥(تمرین 

 
إلــى ) ٢(، ثــم یمــرر )٣(ویجــري مــن خلــف ) ٢(الكــرة إلــى ) ١(یمــرر : أداء التمــرین

إلـى ) أوفـر لاب(ثـم یمـرر ) ٢(بـالكرة إلـى مكـان ) ٣(ویجري لیحل محلـه، یجـري ) ٣(
الكـرة ) ٤(ویقف مكانـه، وأخیـراً یمـرر ) ٤(الكرة إلى ) ١(فیمرر ) ٢(ویقف مكان ) ١(

 .الأداء) ٥(ویجري لیقف خلفه، یكرر ) ٥(إلى 
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  تشمل  لاعبين ٦تمرينات مركبة بعدد 
   – تغيير المكان – التمرير – المراوغة –الجري بالكرة (

  )مدافع سلبي
  

مهاریـة مركبـة تعمـل علـى تنمیـة مهـارات كـرة القـدم المختلفـة مثـل تمریـر وهي تمرینات 
الكــرة والجـــري بــالكرة وهـــى تؤكــد علـــى مهــارة المراوغـــة باســتخدام الطـــرق المختلفــة لهـــا 

  .وتؤدي امام المدافع السلبي
  )١٣٦ (تمرین

 
بأیــة طریقــة مــن طــرق ) ٢(بــالكرة ویحــاور المــدافع الــسلبي ) ١(یجــري : أداء التمــرین

) ٤(ویجــري لیقــف خلفــه، فــى الجهــة المقابلــة یــؤدي ) ٦(المحــاورة، ثــم یمــرر الكــرة إلــى 
  . الشئ نفسه وبعد فترة یتم تغییر المدافع السلبي

  : تعدیل یمكن إضافته للتمرین
 )٣(بعد أداء الدفاع السلبي لیقف خلف ) ٢(یمكن أن یتحرك اللاعب 
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  )١٣٧(تمرین 

 
  كل لاعب بكرة إن أمكن أو كل مجموعة بكرة واحدة

 یتقابـــل كـــل لاعـــب بكـــرة مـــع اللاعـــب المقابـــل لـــه ویحـــاور كـــل منهمـــا : أداء التمـــرین
 .الاخر مع تبادل الاماكن فى المجموعات

  )١٣٨(تمرین 

 
ة ویحــاور المــدافعین كمــا تــشیر الاســهم، بعــد ذلــك یجــري اللاعــب بــالكر : أداء التمــرین

 .یتم تبادل المراكز بین اللاعبین
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  )١٣٩(تمرین 

 
  یعتبر هذا الشكل من أفضل الأشكال الذي یؤدي فیه الكثیر من التمرینات 

الكــرة ) ١(مــع تبــادل الامــاكن ثــم یمــرر ) ٢(بــالكرة ویحــاور ) ١(یجــري : أداء التمــرین
  )٦(قطریة إلى 

الكـرة قطریـة ) ٤(مع تبـادل الامـاكن ثـم یمـرر ) ٥(یجري ویحاول ) ٤: (الأخريالجهة 
 )٣(الى 

  )١٤٠(تمرین 

 
  هو تعدیل یمكن إدخاله على التمرین السابق

فیحاوره مع تبادل الأمـاكن، ) ٢(بالكرة فیقابل المدافع السلبي ) ١(یجري :أداء التمرین
 .الشئ نفسه، ثم یكرر الأداءمن الجهة الأخري، ). ٣(الكرة إلى ) ١(ثم یمرر 
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  )١٤١(تمرین 

 
بــالكرة ثــلاث خطــوات ثــم یــؤدي كــل منهمــا ) ٢(و ) ١( یجــري كــل مــن : أداء التمــرین

حركة مراوغة مختلفة للسیطرة علـى الكـرة والعـودة إلـى المكـان، فـى الوقـت نفـسه یـؤدي 
ل المــدافع، دور المــدافع الــسلبي مــرة یمینــا ومــرة أخــري یــساراً، وبعــد ذلــك یــتم تبــدی) ٣(

 . الشئ نفسه من الجهة المقابلة

  )١٤٢(تمرین 

 
الــــذي یــــستقبلها ویــــستدیر لیــــراوغ ) ٢(الكــــرة إلــــى ) ١(یمــــرر اللاعــــب : أداء التمــــرین

  )٣(و )٢(مع تبادل المراكز بین ) ٣(المدافع السلبي 
و ) ٥(و ) ٤(وبعد ذلك یـؤدي التمـرین مـن الجهـة العكـسیة والـشئ نفـسه مـع اللاعبـین 

)٦( 

  



 - ١٣١ -

  )١٤٣(تمرین 

 
مــــع تبــــادل ) ٣(ثــــم یحــــاور ) ٢(بــــالكرة ویحــــاور ) ١( یجــــري اللاعــــب : أداء التمــــرین

بــالكرة ویحــاور ) ٤(، الــشئ نفــسه یجــري )٤(الكــرة إلــى مكــان ) ١(الامــاكن ثــم یمــرر 
 )١(الكرة إلى مكان ) ٤(مع تبادل الأماكن، ثم یمرر ) ٦(ثم یحاور ) ٥(

  )١٤٤(تمرین 

 
 مــع  تبـــادل الأمـــاكن، ↔) ٢(الكـــرة إلــى اللاعـــب ) ١( اللاعــب یمـــرر: أداء التمــرین

الكـرة فـى مكـان ) ١(مع تبادل الأماكن أیضاً، ثم یمـرر ) ٣(بالكرة ویحاور ) ١(یجري 
 الشئ نفسه) ٦(، )٥(، )٤(، من الجهة الأخري، یؤدي كل من )٤(
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  )١٤٥(تمرین 

 
  :  لاعبین٦: عدد اللاعبین

 . م١٥× ١: مساحة الملعب

كمــا یــشیر الــسهم مــع تبــادل الأمــاكن ثــم ) ٢(بــالكرة ویــراوغ ) ١(یجــري : ء التمــرینأدا
) ٣(بــالكرة الــى مكــان ) ١(كمــا یــشیر الــسهم، ثــم یجــري ) ٣(بــالكرة ویــراوغ ) ١(یجــري 

  )٤(ویمرر الكرة الى مكان 
 .مع تبادل الأماكن) ٦(، )٥(، )٤(الشئ نفسه بین : من الجهة الأخري

  )١٤٦(تمرین 

 
  .  هذا التمرین هو تعدیل یمكن إدخاله على التمرین السابقیعتبر

بالمواجهة ثم یـؤدي الـشئ نفـسه كمـا فـى ) ٢(المدافع السلبي ) ١(یراوغ : أداء التمرین
 التمرین السابق
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  )١٤٧(تمرین 

 
  لاعبین٦: عدد اللاعبین

 م ١٥ × ١٠: مساحة الملعب

بالكرة ویحاور المـدافع الـسلبي ) ١( یجري ↔) ٢(الكرة إلى ) ١(یمرر : أداء التمرین
) ٣(محـل ) ١(ویحـل ) ٢(محـل ) ٣(ویحـل ) ١(محـل ) ٢(، یحـل )٢(فى مكـان ) ٣(

، مــن الجهــة الأخــري، الــشئ نفــسه بالنــسبة للاعبــین )٤(الكــرة فــى مكــان ) ١(ثــم یمــرر 
)٦(، )٥(، )٤( 

  )١٤٨(تمرین 
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 . لاعبین٦: عدد اللاعبین

  .  ولاعب على یمینه یقوم بدور المدافع السلبيلاعب معه الكرة: أداء التمرین
بــالكرة إلــى علامــة المنتــصف ویــسیطر علــى الكــرة ویعــود إلــى مكانــه لیــراوغ ) ١(یجـري 

وهكـــذا ) ٣(الكـــرة فـــى مكـــان ) ١(مـــع تبـــادل الأمـــاكن، ثـــم یمـــرر ) ٢(المـــدافع الـــسلبي 
كـــرة كمـــا فیجـــب ان تكـــون بدایـــة التمـــرین واحـــدة لجمیـــع اللاعبـــین المـــستحوذین علـــى ال

یجــــب أن یــــؤدي المــــدافع الــــسلبي الــــدفاع بجدیــــة، ویجــــب أن یكــــون وصــــول المهــــاجم 
المستحوذ على الكـرة والمـدافع فـى توقیـت واحـد، وعلـى ذلـك سـیكون تمریـر الكـرة دائمـا 

 .عكس دوران عقارب الساعة

  )١٤٩(تمرین 

 
  لاعبین٦: عدد اللاعبین

و )٢(، یجـــري )٤(الـــى ) ٣(یمـــرر وكـــذلك ) ٢(الكـــرة إلـــى ) ١( یمـــرر : أداء التمـــرین
، ویحـــاور )٤(فـــى مكـــان ) ٣(المـــدافع الـــسلبي ) ٢(كمـــا توضـــح الاســـهم ویحـــاور ) ٤(
ثــم یمــرر ) ١(بــالكرة إلــى مكــان ) ٤(، یجــري )٢(فــى مكــان ) ١(المــدافع الــسلبي ) ٤(

، یكـرر بعـد ) ٦(ثم یمرر الكـرة إلـى ) ٣(بالكرة إلى مكان ) ٢(، یجري ) ٥(الكرة إلى 
  . مرین من الجهة الاخريذلك الت
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  )١٥٠(تمرین 

 
) ٣(، یجـــري )٣(الكـــرة إلــى ) ٦(ثـــم یمــرر ) ٤(الكــرة إلــى ) ١( یمـــرر : أداء التمــرین

، والــشئ نفــسه مــن )١(الكــرة إلـى ) ٣(مــع تبــادل المراكـز ثــم یمــرر ) ٢(بـالكرة ویحــاور 
  . الجهة الأخري

  :ملحوظة
 بعــد ذلــك، وذلــك لنبــادل الأداء وفتــرات ثابتــان ثــم یغیــران اماكنهمــا) ٦(، )١(اللاعبــان 

 . الراحة بین اللاعبین

  )١٥١(تمرین 

 
  . یعتبر هذا التمرین هو تعدیل یمكن إضافته إلى التمرین السابق

الكـرة إلـى ) ١(فیمـرر ) ١( لیقـوم بـدور المـدفع الـسلبي أمـام  )٢( یجري :أداء التمرین
نفــس الأداء الــسابق، وهكــذا ثــم یكــرر ) ٢(ویجــري كمــا یــشیر الــسهم لیحــل محــل ) ٤(

 .)٦(،)٥(، )٤(بالنسبة للاعبین 
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  )١٥٢(تمرین 

 
  یعتبر هذا التمرین أیضا تعدیل اخر على التمرین السابق

ثـم ) ٢(ویحـور ) ٣(، یجـري )٣(إلـى ) ٦(ویمـرر ) ٤( إلـى  )١( یمـرر :أداء التمرین
رین مـن جدیــد لیبـدأ التمــ) ١(إلـى مكــان ) ٣(، مـع تبــادل الأمـاكن ثــم یـصل )١(یحـاور 
 .نفس الشئ) ٦(، )٥(، )٤(یؤدي 

  )١٥٣(تمرین 
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  لاعبین٦:عدد اللاعبین

 .م١٥مربع طول ضلعه : مساحة الملعب

) ٢(الكـــرة إلـــى ) ١(، یمـــرر )٤(ثابـــت، وكـــذلك اللاعـــب ) ١(اللاعـــب : أداء التمـــرین
م یمـرر بعـد مع تبادل الأماكن، ث) ٣(الذي یستقبل الكرة ویجري لیراوغ المدافع السلبي 

  ). ٤(ذلك الكرة إلى اللاعب 
، وبعــد فتــرة یــتم تبــادل )٦(،)٥(، )٤(نفــس الأداء بــین اللاعبــین :  مــن الجهــة الأخــري

 . المراكز بین اللاعبین لتوزیع فترات الجهد والراحة بین اللاعبین

  )١٥٤(تمرین 

 
  لاعبین ٦ : عدد اللاعبین

 م ١٠مربع طوله ضلعه : مساحة الملعب

بالكرة ویؤدي أیة حركة من حركات المراوغة ثـم یمـرر الكـرة ) ١(یجري : لتمرینأداء ا
 ). ٣(ویجري لیقف خلف اللاعب ) ٦(إلى 

ویجــري لیقــف ) ٣(نفــس الــشئ ثــم یمــرر إلــى ) ٤(یــؤدي اللاعــب : مــن الجهــة الأخــري
 )٦(خلف اللاعب 
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  )١٥٥(تمرین 

 
  لاعبین٦ : عدد اللاعبین

 م١٠لعه مربع طول ض: مساحة الملعب

ویجــري بــالكرة ) ١(بــالكرة قطــري ثــم یــراوغ المــدافع الــسلبي  )٤( یجــري :أداء التمــرین
 )٢(ویقف خلف ) ٤(كما یشیر السهم، ثم یمرر الكرة إلى مكان 

 ) ٦(، )٥(الشئ نفسه كما تشیر الأسهم مع اللاعبین ) ٣(یؤدي : من الجهة الأخري

  )١٥٦(تمرین 
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  لاعبین٦: عدد اللاعبین

یعتبـــر هـــذا التمـــرین تعـــدیل یمكـــن إدخالـــه علـــى التمـــرین الـــسابق علـــى : ء التمـــرینأدا
  : النحو التالي

ویجــري مــن خلــف ) ٤(الكــرة قطریــة إلــى ) ١(فیمــرر ) ١(یجــري المــدافع الــسلبي إلــى 
ثــم ) ١(ویحــاور المــدافع الــسلبي ) ٣(الكــرة ویجــري بهــا إلــى مكــان ) ٤١(، یــستقبل )٢(

، فـى الوقـت نفـسه یـؤدي )١(ویمـرر الكـرة إلـى مكـان ) ٢(بالكرة إلى مكـان ) ٤(یجري 
 . الأداء نفسه) ٣(، )٥(، )٦(

  )١٥٧(تمرین 

 
  لاعبین٦: عدد اللاعبین

) ٣(بالمواجهـة، ثـم یـراوغ ) ٢(بالكرة ویراوغ المدافع السلبي ) ١( یجري : أداء التمرین
ستدیر لیمـــرر ویــ) ٣(ویــستدیر لیمــرر الكــرة إلـــى مكــان ) ٣(ویجــري بــالكرة الــى مكـــان 

، فــى الوقــت نفــسه )٢(محــل ) ٣(، ویحــل )١(محــل ) ٢(، ویحــل )٤(الكــرة إلــى مكــان 
 . الأداء نفسه) ٦(، )٥(، )٤(
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  )١٥٨(تمرین 

 
  لاعبین٦: عدد اللاعبین

بــالكرة كمــا ) ٢(ویجــري لیحــل محلـه، یجــري ) ٢(الكـرة إلــى ) ١( یمــرر : أداء التمــرین
بــالكرة إلــى ) ٢(، ثــم یجــري )١(فــى مكــان ) ٣(لبي یوضــح الــسهم ویحــاور المــدافع الــس

 ). ٣(، ویقف مكان )٤(ویمرر الكرة بعد ذلك الى مكان ) ٣(مكان 

 .الأداء نفسه مع تبادل الأماكن: من الجهة الأخري

  )١٥٩(تمرین 
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 یـاردات بـین اللاعـب والـذي ١٠ لاعبـین ، مـع مراعـاة وجـود مـسافة ٦: عدد اللاعبین
 .یلیه

الـذي یـستقبل ویـستدیر لیـراوغ المـدافع الـسلبي ) ٢(الكـرة إلـى ) ١(یمرر : ینأداء التمر 
بـــالكرة ) ٢(، ثـــم یجـــري )٢(محـــل ) ٣(عنـــد العلامـــة، كمـــا یوضـــح الـــسهم، یحـــل ) ٣(

بـــالكرة ) ٢(، یجـــري )٣(مكـــان ) ٤(، یقـــف )٣(فـــى مكـــان ) ٤(لیـــراوغ المـــدافع الـــسلبي 
  ). ٤(لیحل محل 

الكرة فإنه یجـري لیـؤدي الـدفاع الـسلبي عنـد ) ٢ (،)١(بعد أن یمرر كل من : ملحوظة
 . العلامة التى على یساره

  )١٦٠(تمرین 

 
  لاعبین ٦ : عدد اللاعبین

بـــالكرة ویـــؤدي مراوغـــة علـــى علامـــة المنتـــصف ثـــم یجـــري ) ١( یجـــري : أداء التمـــرین
خـذ (ویلعـب ) ٣(وبعـد ذلـك یجـري فـى اتجـاه ) ٢(ویؤدي مراوغة على المـدافع الـسلبي 

 )٣(ثم یقف خلف ) ٤(مع ) وهات

  یؤدي باقي اللاعبین نفس الشئ : من الجهة الأخري
یـــدافع ســـلبیاً خطـــوة للامـــام ویعـــود مكانـــه ) ٤(وكـــذلك ) ٢(اللاعـــب : ملحوظـــة هامـــة

 لاستقبال خذ وهات من زمیله المستحوذ على الكرة
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  )١٦١(تمرین 

 
  لاعبین٦: عدد اللاعبین

ـــ) ١(یلعـــب : أداء التمـــرین ـــم یـــراوغ ) ٢(، یـــستقبل )٢(ى الكـــرة إل الكـــرة ویجـــري بهـــا ث
 فیـستقبلها ویجـري )١(الكـرة إلـى ) ٣(ویقف خلفه، بعد ذلك یلعـب ) ١(المدافع السلبي 

 ). ٦(، )٥(، )٤(ویقف خلفهن وهكذا یكرر الشئ نفسه مع اللاعبین ) ٣(لیراوغ 

  )١٦٢(تمرین 
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  لاعبین ٦: عدد اللاعبین

الكــرة عالیــة الــى اللاعــب ) ١(، یمــرر )٦(ثابــت وكــذلك ) ١(اللاعــب : أداء التمــرین
) ٣(مــع تبــادل الامــاكن بینهمــا، یجــري ) ٣(الــذي یــستقبلها ویمررهــا الــى اللاعــب ) ٤(

مكـان ) ٥(، یقـف )٥(ویحـل محـل ) ٦(ثم یمرر الكرة الى ) ٥(بالكرة ویحاور اللاعب 
 ). ٦(، ویبدأ التمرین من جدید عند اللاعب )٤(

  )١٦٣(تمرین 

 
  لاعبین ، كرتان٦: عدد اللاعبین

الكـــرة ) ١(، یمـــرر اللاعـــب )٤(ثابـــت، وكـــذلك اللاعـــب ) ١( اللاعـــب : أداء التمـــرین
ثـم یقـف مكانـه ویمـرر ) ٢(الكرة ویجـري لیحـاور ) ٣(، یستقبل )٣(عالیة إلى اللاعب 

الكــرة ) ٦(، یــستقبل )٦(الكــرة عالیــة إلــى ) ٤(، فــى نفــس الوقــت، یمــرر )١(الكــرة إلــى 
أمــاكنهم، ) ٥(، )٢(، یبــدل )٤(ثــم یقــف مكانــه ویمــرر الكــرة إلــى ) ٥(یجــري لیحــاور و 

 . یكرر التمرین مع تغییر اللاعب الثابت
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  )١٦٤(تمرین 

 
 ). ٤(والاخري مع ) ١( لاعبین ، كرتان، احداهما مع ٦ : عدد اللاعبین

 لأداء الــدفاع )٣(بــالكرة قطریــة كمــا یوضــح الــسهم یتحــرك ) ١(یجــري : أداء التمــرین
ثـم یمـرر ) ٣(بالكرة إلـى مكـان ) ١(، یجري )٥(خلف ) ٣(، یقف )١(السلبي فیراوغه 

 )٦(، )٥(، )٤(، الشئ نفسه بین اللاعبین )٢(الكرة إلى 

  )١٦٥(تمرین 

 
 )٤(، )١( لاعبین، كرتان مع ٦ : عدد اللاعبین

، یجــري )٢(الــى ) ٤(، كــذلك یمــرر ) ٥(الكــرة عالیــة الــى ) ١(یمــرر : أداء التمــرین
، )٣(خلــف ) ١(ثــم یجــري لیقــف مكانــه، یقــف ) ١(بــالكرة ویــراوغ المــدافع الــسلبي ) ٢(

خلــف ) ٤(ثـم یجــري لیقــف مكانـه، یقــف ) ٤(بــالكرة ویـراوغ المــدافع الــسلبي ) ٥(یجـري 
 .، وهكذا یكرر الأداء)٦(
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  )١٦٦(تمرین 

 
الاخـري مـع اللاعـب ، و )١(  لاعبـین ، كرتـان احـداهما مـع اللاعـب ٦: عدد اللاعبین

)٤( 

كمــا یوضــح الــسهم الــى مكــان ) ٦(، ویجــري )٦(الكــرة الــى ) ٤( یمــرر : أداء التمــرین
ویحــاور المــدافع الــسلبي ) ٢(، ثــم یجــري الــى مكــان )٢(ویحــاور المــدافع الــسلبي ) ٣(
  )١(وأخیراً یجري بالكرة إلى مكان ) ١(

) ٦(الكرة الـــى مكـــان الـــذي یجـــري بـــ) ٣(الكـــرة إلـــى ) ١(یمـــرر : مـــن الجهـــة الأخـــري
 وهكذا یكرر الاداء) ٤(، )٥(ویؤدي نفس الاداء مع اللاعبین 

  )١٦٧(تمرین 
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 .)٣(،)٢(،)١(بین، ثلاث كرات مع اللاعبین  لاع٦: عدد اللاعبین

اتجاه حركة اللاعبین بـالكرة عكـس دوران عقـارب الـساعة، اتجـاه حركـة : أداء التمرین
 خــذ وهــات، كــذلك ٥الكــرة الــى )  ١(الــساعة، یمــرر المــدافعین باتجــاه دوران عقــارب 

خـــذ وهـــات، ) ٤(الكـــرة إلـــى ) ٣(خـــذ وهـــات وایـــضا یمـــرر ) ٦(الكـــرة إلـــى ) ٢(یمـــرر 
بـــالكرة ) ٢(كـــذلك یجـــري ) ٥( فـــى مكـــان ٦بـــالكرة ویـــراوغ المـــدافع الـــسلبي ) ١(یجـــري 

فـى مكـان ) ٥(، وأخیراً یراوغ المدافع الـسلبي )٦(فى مكان ) ٤(ویراوغ المدافع السلبي 
ـــــدیل امـــــاكن المـــــدافعین مـــــع زملائهـــــم )٤( ـــــك یـــــتم تب ، وهكـــــذا یكـــــرر الأداء، وبعـــــد ذل

 .المستحوذین على الكرة

  )١٦٨(تمرین 

 
، )٤(، )٣(، )٢(، )١( لاعبــــــین ، اربــــــع كــــــرات مــــــع اللاعبــــــین ٦: عــــــدد اللاعبــــــین

 .ثابتان، ویتم تغییرهما بعد ذلك) ٦(، )٥(المدافعان 

بالمواجهـة ویجـري لیقـف ) ٥(بالكرة ویحـاور المـدافع الـسلبي ) ١(یجري : أداء التمرین
فى الجهة الأخري، أو من الممكن أن یحاور المدافع محـاورة جانبیـة عنـد العلامـة كمـا 

 ).٦(الشئ نفسه مع المدافع السلبي ) ٣(یوضح السهم، یؤدي 
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  )١٦٩(تمرین 

 
 )٢( والاخري مع ،)١( لاعبین، كرتان احداهما مع اللاعب ٦ : عدد اللاعبین

الـي یجـري ) ٦(الكرة إلـى ) ١(ثابتون، یمرر ) ٤(، )٢(، )١(اللاعبون : أداء التمرین
ویمــرر الكــرة إلــى ) ٥(ثــم یجــري بــالكرة إلــى مكــان ) ٤(بــالكرة ویــراوغ المــدافع الــسلبي 

)٢( 

ویــذهب إلــى مكــان ) ٣(الــذي یجــري ویــراوغ ) ٥(إلــى ) ٢(یمــرر :  الوقــت نفــسهفــى 
یتبادلان الأمـاكن، وبعـد ذلـك یـتم تبـادل ) ٦(، ) ٥(، أي أن )١(رة إلى ویمرر الك) ٦(

 .اللاعبین لمراكزهم

  )١٧٠(تمرین 
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 .)١( لاعبین كرة واحدة مع ٦: عدد اللاعبین

بـالكرة ) ١(، یجـري )١(محل ) ٢(، یحل ↔) ٢(الكرة إلى ) ١( یمرر : أداء التمرین
بـالكرة ) ١(، ثـم یجـري )٢(محـل ) ٣(، یحـل )٢(فى مكان ) ٣(ویراوغ المدافع السلبي 

ـــسلبي  ـــم یجـــري )٣(فـــى مكـــان ) ٤(ویـــراوغ المـــدافع ال ـــالكرة إلـــى مكـــان ) ١(، ث ، )٤(ب
  .، لیبدأ التمرین من جدید من الجهة الأخري)٦(إلى ) ١(وأخیراً یمرر 

  )١٧١(تمرین 

 
 )٥(، )٣(، )١( لاعبین، ثلاث كرات مع اللاعبین ٦: عدد اللاعبین

، فیحــل )٢(ویــراوغ ) ١(، یجــري )خــذ وهــات) (٢(الكــرة إلــى ) ١(یمــرر  :أداء التمــرین
، أیـضا یمـرر )٢(، ویقف فى مكان )٣(الكرة فى مكان ) ١(، ثم یمرر )١(محل ) ٢(
مـع تبـادل الأمكنـة، ثـم یمـرر ) ٤(ویـراوغ ) ٣(خـذ وهـات ثـم یجـري ) ٤(الكرة إلـى ) ٣(
 ).٦(، )٥(، وهكذا بالنسبة إلى )٥(فى مكان ) ٣(
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  )١٧٢(تمرین 

 
 )٤(والاخري مع ) ١(  لاعبین ، كرتان إحداهما مع ٦: عدد اللاعبین

) ١(، یجـري )١(محـل ) ٢(خـذ وهـات، یحـل ) ٢(الكـرة إلـى ) ١(یمـرر : أداء التمرین
، فـى نفـس )٣(ویقـف خلـف ) ٤(ثم یمرر الى مكـان ) ٣(بالكرة ویراوغ المدافع السلبي 

 . الأداء نفسه) ٦(، ) ٥(، )٤(الوقت یؤدي اللاعبون 

  )١٧٣(تمرین 
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 .)٤(والاخري مع ) ١( لاعبین، كرتان إحداهما مع ٦ : عدد اللاعبین

، )٢(بــالكرة إلــى مكــان ) ١( خــذ وهــات، یجــري ٢الكــرة الــى ) ١(یمــرر : أداء التمــرین
لیقــوم بــدور ) ٣(الــى ) ١(، ویجـري )٣(الكــرة إلــى ) ١(، ثــم یمـرر )١(محــل ) ٢(یحـل 

) ٣(، واخیــــرا یجــــري )٣(محــــل ) ١(، یحــــل )١(زمیلــــه ) ٣(لــــسلبي، یحــــاور المــــدافع ا
الاداء نفــسه : فــى نفــس الوقــت). ٤(ثــم یمــرر الكــرة إلــى مكــان ) ٢(بــالكرة الــى مكــان 
 .)٦(، )٥(، )٤(بالنسبة للاعبین 

  )١٧٤(تمرین 

 
 )٤(والاخري مع ) ١( لاعبین، كرتان احداهما مع ٦: عدد اللاعبین

كمــا یوضــح الــسهم، ثــم ) ٣(بــالكرة ویــراوغ المــدافع الــسلبي ) ١(جــري  ی: أداء التمــرین
الكــرة إلــى ) ١(كمــا یوضــح الــسهم أیــضا، ثــم یمــرر ) ٦(یجــري ویــراوغ المــدافع الــسلبي 

 . ویجري لیقف خلفه) ٥(

كمـــا یـــشیر ) ٦(المـــدافع الـــسلبي ) ٤(وفـــى نفـــس الـــوقتن یـــراوغ : مـــن الجهـــة الأخـــري
 ویجري لیقف خلفه، وهكذا یكرر الأداء) ٢(ویمرر الى ) ٣(السهم، ثم یراوغ 
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  )١٧٥(تمرین 

 
 )٤(والاخري مع ) ١( لاعبین كرتان احداهما مع ٦: مساحة الملعب

) ١(، یجـري )١(لیحـل محـل ) ٢( یجـري ↔) ٢(الكـرة الـى ) ١(یمـرر : أداء التمرین
را یجـري ، واخیـ)٢(مكـان ) ٣(، یقـف )٢(فـى مكـان ) ٣(بالكرة ویراوغ المـدافع الـسلبي 

، مـن )٤(لیمرر الكرة على الارض او فى الهواء الى مكان ) ٣(بالكرة الى مكان ) ١(
  .الجهة الاخري الاداء نفسه

  )١٧٦(تمرین 
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 .)٤(والاخري مع ) ١( لاعبین، كرتان احداهما مع ٦: عدد اللاعبین

رة بـالك) ١(، یجـري )١(محـل ) ٢ ( یحـل↔) ٢(الكـرة إلـى ) ١( یمـرر : أداء التمرین
فـى مكـان ) ١(، یقـف )٢(محـل ) ٣(، یحـل )٢(فـى مكـان ) ٣(ویراوغ المدافع الـسلبي 

، )٤(، فــى نفــس الوقــت، نفــس الاداء بــین اللاعبــین )٤(ویمــرر الكــرة الــى مكــان ) ٣(
)٦(، )٥( 

  )١٧٧(تمرین 

 
 .)٤(والاخري مع ) ١( لاعبین ، كرتان احداهما مع ٦: عدد اللاعبین

كمــا یوضــح الــسهم، ثــم ) ٢(بــالكرة ویــراوغ المــدافع الــسلبي ) ١( یجــري : أداء التمــرین
، واخیـــرا یمـــرر الكـــرة فـــى )٣(، ویجـــري بـــالكرة لیحـــل محـــل )٣(یـــراوغ المـــدافع الـــسلبي 

فــى الوقــت نفــسه، نفــس الاداء بــین ) ٢(محــل ) ٣(و ) ٤(مكــان ) ٢(یحــل ) ١(مكــان 
 .)٦(، )٥(، )٤(اللاعبین 
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  تشمل على  لاعبين ٨تدريبات بعدد 
  ) التمرير- الجري بالكرة –المراوغة (

  
  )١٧٨(تمرین 

 
  یجري كل لاعب بالكرة ثم یؤدي كل منهما الاخر المراوغة مع تبادل الاماكن

  )١٧٩(تمرین 
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 بـــالكرة الـــى علامـــة ١اتجـــاه دوران التمـــرین هـــو اتجـــاه دوران عقـــارب الـــساعة، یجـــري 
 ویقــف ٦تجــاه ثــم یجــري لیمــرر الكــرة الــى المنتــصف، ثــم یــؤدي المراوغــة مــع تغییــر الا

  .٥، ٨، ٧ الشئ نفسه مع زملائهم ٤، ٣ ـ، ٢خلفه، فى الوقت نفسه یؤدي 
  .مع ملاحظة انه لابد من وصول اللاعبین الى علامة المنتصف فى توقیت

  )١٨٠(تمرین 

 
یجـري كــل لاعــب بكرتــه كمــا توضــح الاسـهم، وعنــد علامــة المنتــصف یــؤدي كــل مــنهم 

مع تغییر الاتجاه، ثم یذهب كل منهم الى مكان الاخر، بعد ذلك یؤدي بـاقي المراوغة 
  .اللاعبین الشئ نفسه

  )١٨١(تمرین 
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یجــري اللاعــب بــالكرة ویــؤدي المحــاورات المختلفــة امــام الاقمــاع مــع تغییــر الاتجــاه ثــم 
  .یجري لیقف خلف المجموعة الاخري كما تشیر الاسهم

  )١٨٢(تمرین 

 
ع زمیله بالكرة كما تشیر الاسهم مع تبادل الاماكن، مرة طـولا ومـرة یتقابل كل لاعب م

  اخري عرضا
  )١٨٣(تمرین 

 
یراوغ كل لاعب زمیله المدافع السلبي الذي امامه مع تبادل الاماكن ثم یمـرر اللاعـب 
الكــرة كمــا تــشیر الاســهم مــع ملاحظــة ان دوران الكــرة یكــون فــى اتجــاه دوران عقــارب 

  الساعة
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  )١٨٤(تمرین 

 
ویقــف خلفـــه، ) ٣(ثـــم یمــرر الكــرة الـــى ) ٢(بــالكرة ویـــراوغ المــدافع الــسلبي ) ١(یجــري 
  .الاداء، الشئ نفسه مع المجموعة الاخري) ٣(یكرر 

  )١٨٥(تمرین 

 
  . یدافع كل مدافع سلبي بین العلامتین ذهاباً وایابا كما توضح الاسهم

الــدفاع الــسلبي ثــم ) ٣(ؤدي بــالكرة لیــؤدي المراوغــة مــع تغییــر الاتجــاه، فیــ) ١(یجــري 
الدفاع الـسلبي، وبعـد ) ٣(الشئ نفسه امام العلامة المقابلة له فیؤدي ایضا ) ٢(یؤدي 

  . فترة یتم تبدیل اماكن اللاعبین
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  )١٨٦(تمرین 

 
لیقـف ) ٣(كمـا تـشیر الاسـهم، ثـم یجـري ) ٣(بـالكرة ویـراوغ المـدافع الـسلبي ) ١(یجري 
) ١(ثـم یجـري ) ٣(فى مكان ) ٤(راوغ المدافع السلبي بالكرة وی) ١(، یجري )٢(خلف 

فــى الوقــت نفــسه )٣(مكــان ) ٤(، یقــف )٦(ویمــرر الكــرة الــى ) ٤(بــالكرة لیقــف مكــان 
  .الشئ نفسه) ٨(، )٧(، ) ٥(یؤدي 
  )١٨٩(تمرین 
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یجــري كــل لاعــب مــستحوذ علــى الكــرة فــى اتجــاه دائــري عكــس عقــارب الــساعة ویــؤدي 
ت على باقي اللاعبین الذین یؤدون دور المـدافع الـسلبي بـالتحرك جمیع انواع المحاورا

للامــام او للجانــب خطــوة واحــدة، وبعــد ان یــؤدي كــل لاعــب اربــع محــاورات فانــه یمــرر 
الكرة الى المدافع كما توضحه الاسهم ثم یقف خلفه، مـع ملاحظـة ان جمیـع اللاعبـین 

  .المستحوذین على الكرة یتحركون فى توقیت واحد
  )١٩٠(ن تمری

  
  )٢(ثابت وكذلك اللاعب ) ١(اللاعب 

بالكرة ویراوغ المـدافع ) ٣(، یجري )٣(الى ) ٢(، كذلك یمرر )٤(الكرة الى ) ١(یمرر 
، )٥(مكـــان ) ٣(، ویقـــف )٨(خلـــف ) ٥(، یقـــف )١(ثـــم یمـــرر الكـــرة إلــى ) ٥(الــسلبي 

  الشئ نفسه) ٦(، )٤(من الجهة الاخري، یؤدي 
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  )١٩١(تمرین 

  
) ٥(المــــدافع ) ٣( تعــــدیل یمكــــن  ادخالــــه علــــى التمــــرین الــــسابق، بعــــد أن یــــراوغ وهــــو

الكـــرة ) ١(، فیمـــرر )١(فانـــه یجـــري لاداء الـــدفاع الـــسلبي امـــام ) ١(ویمـــرر الكـــرة الـــى 
 ).١(مكان ) ٣(ثم یقف ) ٥(مكان ) ١(ویقف ) ٧(قطریة إلى 

  )١٩٢(تمرین 
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) ٥(كـــذلك یمـــرر ) ٨( الكـــرة إلـــى )١(یمـــرر ) ٥(ثابـــت وكـــذلك اللاعـــب ) ١(اللاعـــب 
ویمــرر ) ٢(ثــم یــراوغ المــدافع ) ٣(بــالكرة ویــراوغ المــدافع الــسلبي ) ٤(یجــري  )٤(الــى 

، مــن )٣(محــل ) ٢(كمــا یحــل ) ٤(محــل ) ٣(، یحــل )٢(ویقــف مكــان ) ١(الكــرة إلــى 
 .الجهة الاخري یؤدي اللاعبون الشئ نفسه

 )١٩٣(تمرین 

  
) ٢(، )٣(كـل مــن ) ٤(مـرین الـسابق، بعــد ان یـراوغ وهـو تعـدیل یمكـن ادخالــه علـى الت

الكـرة قطریـا ) ١(فیمـرر ) ١(فانه یجري لااء الدفاع السلبي امام ) ١(ویمرر الكرة الى 
یقـف مكـان ) ١(، )١(مكـان ) ٤(فیقـف ) ٤(الى الجهة الاخري مع تبادل الاماكن مع 

)٢(.  
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  )١٩٤(تمرین 

  
امـام علامـة المنتـصف ثـم یعـود الـى مكانـه لمراوغـة بالكرة ویؤدي المراوغـة ) ١(یجري 

، فـى الوقـت )٣(الكـرة الـى مكـان ) ١(مع تبادل الاماكن ثم یمـرر ) ٢(المدافع السلبي 
 نفسه یؤدي باقي اللاعبین الشئ نفسه

  )١٩٥(تمرین 

  
بـالكرة لیـؤدي المراوغـة عنـد ) ١(وهو تعدیل یمكن إدخاله على التمرین السابق، یجـري 

، )٢(لیـراوغ المـدافع الـسلبي ) ٣(نتصف ثم یغیر اتجاهـه ویجـري الـى مكـان علامة الم
ویمـرر ) ٢(ویمرر الكرة فـى مكانـه ) ٢(الى مكان ) ١(، ویجري )٣(مكان ) ٢(فیقف 

ـــشئ نفـــسه، مـــع  ـــه الـــسابق، فـــى الوقـــت نفـــسه یـــؤدي بـــاقي اللاعبـــین ال الكـــرة فـــى مكان
 . دوران عقارب الساعةملاحظة اتجاه دوران اللاعبین بالكرة یكون باتجاه 
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  )١٩٦(تمرین 

  
لیــــراوغ ) ٣(بـــالكرة الـــى مكـــان ) ١(محـــل ) ٣(، یحـــل ) ٣( الـــى ↔الكـــرة ) ١(یمـــرر 

ویمــرر الكــرة ) ٤(الـى مكــان ) ١(ثــم یجــري ) ٣(محـل ) ٤(، یحــل )٤(المـدافع الــسلبي 
) ٢(، )٨(، )٧(، )٦(، مـن الجهـة الاخـري یـؤدي اللاعبـون )٤(ویقف مكـان ) ٥(إلى 

 .نفسهالشئ 

  )١٩٧(تمرین 

  
لیقـــف ) ٢(كمـــا تـــشیر الاســـهم، یجـــري ) ٢(بـــالكرة ویـــراوغ المـــدافع الـــسلبي ) ١(یجـــري 
) ٣(، یقــف )٣(لیــراوغ المــدافع الــسلبي ) ٢(بــالكرة الــى مكــان ) ١(، فیجــري )٧(خلــف 
ویقـف مكـان ) ٨(ویمرر الكرة الى ) ٣(بالكرة الى مكان ) ١(، وأخیرا یجري )٢(مكان 

 جموعة الاخري الشئ نفسهتؤدي الم). ٣(
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  )١٩٨(تمرین 

 
، )١(محـل ) ٢(مـع تغییـر الاتجـاه، یحـل ) ٢(بالكرة ویراوغ المدافع السلبي ) ١(یجري 

، ثــم ) ٢(محــل ) ٣(، یحــل )٣(لیــراوغ المــدافع الــسلبي ) ٢(الــى مكــان ) ١(ثــم یجــري 
واخیــراً ، )٣(مكــان ) ٤(، فیقــف )٤(لیــراوغ المــدافع الــسلبي ) ٣(الــى مكــان ) ١(یجــري 
  )٥(ویمرر الكرة الى مكان ) ٤(مكان ) ١(یقف 

  )١(فى الوقت نفسه تؤدي المجموعة الأخري الشئ نفسه ثم تمرر الكرة الى مكان 
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   لاعبين تشتمل على ٨تمرينات مركبة بعدد 
  ) التمريرة الحائطية– تبادل الاماكن -التمرير(

  
  )١٩٩(تمرین 

 
) ٧(ویــــستدیر ) ٨(الكــــرة الــــى ) ٧(فیمــــرر ) ٧(الكــــرة الــــى ) ١(یمــــرر : أداء التمــــرین

) ٢(واخیـــراً یمـــرر ) ٢(الكـــرة الــى ) ٣(فیمــرر ) ٣(الكــرة الـــى ) ٨(، یمـــرر )٦(لیواجــه 
  )٥(الكرة فى مكان 

) ٣(ویـستدیر ) ٤(الكـرة الـى ) ٣(فیمرر ) ٣(الكرة الى ) ٥(من الجهة الاخري، یمرر 
) ٦(واخیـــراً یمـــرر ) ٦(رة الـــى الكـــ) ٧(یمـــرر ) ٧(الكـــرة الـــى ) ٤(فیمـــرر ) ٢(لیواجـــه 

 )١(الكرة الى مكان 
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  )٢٠٠(تمرین 

  
أي انهـا ) ٢(الكرة من ) ١(ویجري كما یوضح السهم فیتلقي ) ٢(الكرة الى ) ١(یمرر 

الكـرة الـى ) ١(الـشئ نفـسه، واخیـرا یمـرر ) ٣(مـع ) ١(تمریرة حائطیة، بعد ذلك یؤدي 
 .خري الشئ نفسهویجري لیقف خلفه، تؤدي المجموعة الا) ٥(

  )٢٠١(تمرین 

  
) ٤(الكــــرة إلــــى ) ١( كمــــا توضــــح الاســــهم، ثــــم یمــــرر ↔) ٢(الكــــرة إلــــى ) ١(یمــــرر 

  . تؤدي المجموعة الاخري الشئ نفسه. ویجري لیقف خلفه
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  )٢٠٢(تمرین 

  
) ٥(لیقــف خلــف ) ٣(، یجــري ↔) ٣(إلــى ) ١(، ثــم یمــرر ↔الكــرة الــى ) ١(یمــرر 

تــؤدي المجموعــة الاخــري الــشئ ) ٣(ري لیقــف مكــان ویجــ) ٤(الكــرة الــى ) ١(ویمــرر 
   .نفسه

  )٢٠٣(تمرین 

  
، فیمــرر )٣(الكــرة الــى ) ٢(، یمــرر ) ٣(ویجــري الــى مكــان ) ٢(الكــرة الــى ) ١(یمــرر 

  . ویجري لیقف خلفه تؤدي المجموعة الاخري الشئ نفسه) ٥(الكرة الى ) ٣(
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  )٢٠٤(تمرین 

  
) ٢(بـالكرة ویـراوغ المـدافع الـسلبي ) ١(یجري ، )٤(ثابت وكذلك اللاعب ) ٢(اللاعب 

، بعــد ذلــك یمــرر )٤(ویــؤدي التمریــرة الحائطیــة خــذ وهــات مــع ) ٥(ثــم یجــري باتجــاه 
نفــس الاداء كمــا توضــح ) ٣(ویقــف خلفــه، مــن الجهــة الاخــري، یــؤدي ) ٨(الكــرة الــى 

  .الأسهم
  )٢٠٥(تمرین 

  
المـدافع الـسلبي ) ١(م یواجـه  ث٢الكرة خذ وهات مع ) ١(نفس التشكیل السابق، یمرر 

ویقــف خلفــه، مــن ) ٨(الكــرة الــى ) ١( وبعــد ذلــك یمــرر ٤ویــؤدي خــذ وهــات مــع ) ٥(
  .الأداء نفسه كما توضح الأسهم) ٣(الجهة الأخرى، یؤدي 
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  )٢٠٦(تمرین 

  
ویجــري لیحــل ) ٥(، ثــم یمــرر الكــرة الــى )٢(بــالكرة ویــراوغ المــدافع الــسلبي ) ١(یجــري 

، )٣(ویقـف خلفـه، فـى الوقـت نفـسه، یـؤدي اللاعبـون ) ٨(كرة الى ال) ٥(محله، یمرر 
لاماكنهمــا بعــد ) ٤(، )٢(الاداء نفــسه، مــع ملاحظــة تبــدیل اللاعبــین ) ٧(، )٦(، )٤(

  . فترة
  )٢٠٧(تمرین 

  
الكـرة قطریـة ) ٢(، )١(ثابتون لاداء خذ وهات، یمرر ) ٤(، )٣(، )٢(، )١(اللاعبون 

خــذ وهــات مــع ) ٥(فیــؤدي ) ٥(ء الــدفاع الــسلبي امــام لادا) ٧(، یجــري )٥(، )٦(الــى 
تــؤدي ) ٧(ویحــل محــل ) ١(الكــرة الــى ) ٥(، واخیــرا یمــرر )٥(محــل ) ٧(، یحــل )٣(

  .المجموعة الاخري الشئ نفسه
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  )٢٠٨(تمرین 

  
بعــد ان یــؤدي ) ٣(خــذ وهــات مــع ) ١(یلعــب ) ٦(ثابــت وكــذلك اللاعــب ) ٣(اللاعــب 

مـــن الجهـــة . ویقـــف خلفـــه) ٨(الكـــرة الـــى ) ١( یمـــرر ثـــم) ١(الـــدفاع الـــسلبي امـــام ) ٢(
  .الاداء نفسه) ٧(، )٦(، )٥(، )٤(الاخري یؤدي اللاعبون 

  )٢٠٩(تمرین 
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، )٣(الـــذي یـــستقبل الكـــرة ویـــستدیر لیواجـــه المـــدافع الـــسلبي ) ٢(الكـــرة الـــى ) ١(یمـــرر 
الكـــرة ) ٢(، اخیـــراً یمـــرر )٢(محـــل ) ٣(، یحـــل )٤(التمریـــرة الحائطیـــة مـــع ) ٢(یـــؤدي 

مــن الجهــة الاخــري یــؤدي اللاعبــون الاداء نفــسه ) ٣(مكــان) ٢(ویقــف ) ٥(الــى مكــان 
  . بعد فترة یتبادل اللاعبون اماكنهم

  )٢١٠(تمرین 

  
خـــذ وهـــات وكـــذلك یـــؤدي جمیـــع اللاعبـــین الاداء نفـــسه مـــع ) ٢(الكـــرة الـــى )١(یمـــرر 

  تبادل المراكز 
الـى مكـان ) ٥(یمـرر ) ٥( الـى مكـان الكـرة) ٣(یمـرر ) ٣(الكرة الـى مكـان ) ١(یمرر 

  )١(الى مكان ) ٧(واخیراً یمرر ) ٧(
  )٢١١(تمرین 
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لاداء ) ٦(الــــى ) ٥(، یجــــري )٦(الكــــرة إلــــى ) ٥(فیمــــرر ) ٥(الكــــرة إلــــى ) ١(یمــــرر 
ــــسلبي فیمــــرر  ــــدفاع ال ــــى ) ٦(ال ــــادل ) ٣(الكــــرة ال الامــــاكن، مــــن الجهــــة ) ٦(، )٥(یتب

للدفاع السلبي، فیمـرر ) ٧(یجري ) ٨(مررها الى فی) ٧(الكرة الى ) ٢(الاخري، یمرر 
  .الاماكن) ٨(، )٧(یتبادل ) ٤(الكرة الى ) ٨(

  )٢١٢(تمرین 

  
یعـود ) ٣(خذ وهات مـع ) ١(، یلعب )١(لاداء الدفاع السلبي امام ) ٢(یجري المدافع 

) ٤(یعــود ) ٥(خــذ وهــات مــع ) ١(الــدفاع الــسلبي، یلعــب ) ٤(الــى مكانــة، یــؤدي ) ٢(
ویجـــري لیقـــف خلفـــه، یكـــرر الاداء مـــن ) ٥(الكـــرة الـــى ) ١(نـــه واخیـــرا یمـــرر الـــى مكا

) ٣(دور المــدافع الــسلبي، ویــساعد ) ٧(، )٦(الجهــة الاخــري علــى ان یــؤدي كــل مــن 
  .فى اداء خذ وهات) ٥(زمیله 
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  )٢١٣(تمرین 

  
) ١(محــل ) ٢(یحــل ) ٢(ضــد المــدافع الــسلبي ) ٥(التمریــرة الحائطیــة مــع ) ١(یــؤدي 

الــشئ نفــسه ) ١(، ثــم یــؤدي )٢(محــل ) ٣(ن یحــل )٦(الــشئ نفــسه مــع ) ١( یــؤدي ثــم
مــا فعلــه ) ٨(، یكــرر )٨(الكــرة إلــى ) ١(، وأخیــراً یمــرر )٣(محــل ) ٤(، یحــل )٧(مــع 

  . للدفاع السلبي) ٥(، )٦(، )٧(مع أداء ) ١(
  )٢١٤(تمرین 
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) ٣(، یعـود )٢(ع خذ وهات مـ) ١(، فیؤدي )١(لأداء الدفاع السلبي امام )  ٣(یجري 
ویجــري لیقــف خلفــه، مــن الجهــة الاخــري یــؤدي ) ٨(الكــرة الــى ) ١(الــى مكانــه، یمــرر 

  . الشئ نفسه) ٦(، )٥(، )٤(
  )٢١٥(تمرین 

  
ویجـــري لیحــــل ) ٣(الــــى ) ٢(ویجــــري لیحـــل محلــــه، یمـــرر ) ٢(الكــــرة الـــى ) ١(یمـــرر 

) ٨(، )٧ (،)٦(، )٤(ویحـــل محلـــه، مــن الجهـــة الاخـــري، ) ٥(الــى ) ٣(محلــه، یمـــرر 
  .الاداء نفسه

  )٢١٦(تمرین 
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) ٣(مـع ) ١(، یلعـب )١(الدفاع السلبي امـام ) ٢( یؤدي ↔) ٢(الكرة إلى ) ١(یمرر 
) ١(، فیلعـب )١(الـدفاع الـسلبي امـام ) ٤(ثـم یـؤدي ) ١(محل ) ٢٠(خذ وهات ویحل 

ـــراً یمـــرر )٢(محـــل ) ٣(خـــذ وهـــات، یقـــف ) ٣(مـــع  ـــى مكـــان ) ١(، واخی ) ٥(الكـــرة إل
  . المجموعة الاخري تؤدي الاداء نفسه) ٤١( مكان ویقف

  )٢١٧(تمرین 

  
) ٣(یجـــري ) ٣(یحـــل محـــل ) ٣(والـــذي یمررهـــا بـــدوره الـــى ) ٢(الكـــرة الـــى ) ١(یمـــرر 

خـــذ وهـــات كمـــا توضـــح ) ٥(مـــع ) ٣(لاداء الـــدفاع الـــسلبي، یـــؤدي ) ٤(بـــالكرة فیقابلـــه 
 تـؤدي المجموعـة الاخـري ،)٤(ویقـف مكـان ) ٥(الكـرة الـى ) ٣(الاسهم، واخیـرا یمـرر 

  الاداء نفسه
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  )٢١٨(تمرین 

  
) ٤(وظهـــره مواجـــه لـــه، ثـــم یـــؤدي ) ٣(المـــدافع ) ٢(فیـــراوغ ) ٢ (الكـــرة الـــى) ١(یمـــرر 

الكـرة الـى ) ٢(، واخیـرا یمـرر )٥(خـذ وهـات مـع ) ٢(، فیـؤدي )٢(الدفاع السلبي امام 
) ٥) (١(ة یـتم تبـدیل والعكـس، بعـد فتـر ) ٣(مكان ) ٤(، یحل )٢(محل ) ٣(یحل ) ٥(

 .لاماكنهما

  )٢١٩(تمرین 
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قطریـا بـالكرة، ) ٧) (٣(یجـري كـل مـن ) ٣(الـى ) ٥( یمـرر  )٧ (الكرة الـى) ١(یمرر 
) ٨(یحـل ) ٣(محـل ) ٤(یحـل ) ٤(المـدافع ) ٧(یـراوغ ) ٨(المـدافع الـسلبي ) ٣(یراوغ 
 قطریـا بـالكرة )٦(، ) ٢(الـى ) ٣(یكرر التمرین من الجهة الاخري، فیمـرر ) ٧(مكان 

 .للدفاع السلبي) ٥(، )١(مع اداء 

  )٢٢٠(تمرین 

 
الـى ) ٣(ثـم یجـري ) ٣(خذ وهات مع ) ١(للدفاع السلبي، فیلعب ) ١(الى ) ٢(یجري 
) ١(خذ وهـات واخیـراً یمـرر ) ٤(الكرة الى ) ١(لاداء الدفاع السلبي فیمرر ) ٢(مكان 

مكــان ) ١(كمــا یقــف ) ٢(كــان م) ٣(یقــف ) ١(مكــان ) ٢(یقــف ) ٥(الكــرة الــى مكــان 
  تؤدي المجموعة الاخري الاداء نفسه) ٣(
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  )٢٢١(تمرین 

 
) ١(یجــري ) ١(محــل ) ٢(یحــل ) ٣(الكــرة الــى ) ٢(فیمــرر ) ٢(الكــرة الــى ) ١(یمــرر 

یمـرر ) ٤(ثم یستدیر لیمرر الكرة الـى ) ٢(بالكرة الى مكان ) ٣(یجري ) ٣(من خلف 
مـع اللاعـب الـذي ) ١(لیـه لاداء الـدفاع الـسلبي، فیلعـب ثم یجـري ا) ١(الكرة الى ) ٤(

الكــرة الــى مكــان ) ١(واخیــرا یمــرر ) ٣(محــل ) ٤(خــذ وهــات، یحــل ) ٦(یحــل مكــان 
  المجموعة الاخري تؤدي الاداء نفسه) ٤(ثم یقف مكان ) ٥(

  )٢٢٢(تمرین 
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لـى الكـرة عالیـة تـشب ا) ١(، یرفـع ) ١(محـل ) ٢( یحـل ↔) ٢(الكرة الـى ) ١(یمرر 
ـــسلبي، یلعـــب ) ٤(الـــذي یمـــرر الكـــرة الـــى ) ٣( ـــدفاع ال خـــذ وهـــات مـــع ) ٤(ویجـــري لل

محــل ) ٣(یحــل ) ٥(الكــرة الــى مكــان ) ١(ثــم یمــرر ) ٦(اللاعــب الموجــود فــى مكــان 
)٤(  

  )٢٢٣(تمرین 

  
بــالكرة لیواجــه المــدافع ) ١(، یجــري )١(محــل ) ٢( یحــل ↔) ٢(الكــرة الــى ) ١(یمــرر 

) ٣(محــــل ) ٤(یحــــل ) ٢(محــــل ) ٣(یحــــل ) ٤(ت مــــع ویــــؤدي خــــذ وهــــا) ٣(الــــسلبي 
تـــؤدي المجموعـــة الاخـــري ) ٤(ویقـــف مكـــان ) ٥(الكـــرة الـــى مكـــان ) ١(واخیـــرا یمـــرر 

  .الاداء نفسه
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  )٢٢٤(تمرین 

  
 جدا لتطویر فكر الناشـئ فـى كیفیـة التحـرك بـدون كـرة لتـسهیل مهمـة الزمیـل وهو هام 

كمـــا یـــشیر الـــسهم ) ٢( رد الفعـــل، یتحـــرك المـــستحوذ علـــى الكـــرة وكـــذلك لتنمیـــة ســـرعة
ــــى ) ٦(یمــــرر ) ٥(وكــــذلك  ــــى ) ١(وكــــذلك ) ٢(الكــــرة ال ــــى ) ٢(فیمــــرر ) ٥(ال ) ٤(ال

) ٣(ویؤدي الـدفاع الـسلبي امامـه، فیلعـب ) ٣(الى ) ٤(یمرر ) ١(ویتبادل المكان مع 
الامــاكن، تــؤدي المجموعــة ) ٤(و ) ٣(یتبــادل ) ٦(خــذ وهــات مــع اللاعــب فــى مكــان 

  ي الاداء نفسهالاخر 
  )٢٢٥(تمرین 
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) ٢(بـالكرة الــى مكــان ) ١(، یجــري )١(محــل ) ٢( یحـل ↔) ٢(الكــرة الــى ) ١(یمـرر 
) ١(الــدفاع الــسلبي امــام ) ٤(یــؤدي ) ٢(محــل ) ٣(یحــل ) ٣(لیــراوغ المــدافع الــسلبي 

الـــدفاع الـــسلبي ) ٥(یـــؤدي ) ٣(مكـــان ) ٤(خـــذ وهـــات، ثـــم یقـــف ) ٥(مـــع ) ١(فیلعـــب 
مكـان ) ١(واخیراً یقف ) ٤(مكان ) ٥(یقف ) ٨(الكرة الي مكان ) ١(ر فیمر ) ١(امام 

  الجهة الاخري تؤدي الاداء نفسه) ٥(
  )٢٢٦(تمرین 

  
مـع ) ١(، یلعـب )١(الـدفاع الـسلبي امـام ) ٢(، ثـم یـؤدي ↔) ٢(الكرة الى ) ١(یمرر 

خــذ ) ٤(مــع ) ١(یــؤدي ) ٢(الــدفاع الــسلبي فــى مكــان ) ٣(خــذ وهــات ثــم یــؤدي ) ٣(
ویقـــف ) ٥(الكـــرة الـــى مكـــان ) ١(فیمـــرر ) ١(الـــدفاع الـــسلبي امـــام ) ٤(ات یـــؤدي وهـــ

) ٣(محــل ) ٤(واخیــرا یحــل ) ٢(محــل ) ٣(كمــا یحــل ) ١(محــل ) ٢(یحــل ) ٤(مكــان 
  المجموعة الاخري تؤدي الاداء نفسه 

  
  
  
  



 - ١٨١ -

  )٢٢٧(تمرین 

  
، یـؤدي خـذ وهـات) ٢(الكـرة الـى ) ١(، یمـرر )٧(ثابت، وكذلك اللاعـب ) ٣(اللاعب 

الكـرة ) ١(ثـم یمـرر ) ٣(الكـرة خـذ وهـات مـع ) ١(فیلعب ) ١(الدفاع السلبي امام ) ٢(
خـــذ ) ٣(الكـــرة الـــى ) ١(، فیمـــرر ) ١(للـــدفاع الـــسلبي امـــام ) ٤( ویـــاتي ↔) ٤(الـــى 

) ٤(كمــا یقــف ) ٤(مكــان ) ١(، یقــف )٥(الكــرة الــى مكــان ) ١(وهــات، واخیــراً یمــرر 
  ) ١(محل ) ٢(، یحل )٢(مكان 

الغــرض منــه اعطــاء فتــرة راحــة لــبعض اللاعبــین ) ٧(، )٣(تثبیــت اللاعبــین : حظــةملا
  . ثم تبادل الراحة بینهم
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 )٢٢٨(تمرین 

  
فیلعــب ) ١(الــدفاع الــسلبي امــام ) ٣(خــذ وهــات ثــم یــؤدي ) ٣(الكــرة الــى ) ١ (یمــرر 

لعـــب لاداء الــدفاع الــسلبي، فی) ٣(الــى مكــان ) ٢(خــذ وهــات ثــم یجــري ) ٢(مــع ) ١(
) ٤(مكــان ) ١(یقــف ) ٥(الكــرة الــي مكــان ) ١(خــذ وهــات واخیــرا یمــرر ) ٤(مــع ) ١(

تـــؤدي ) ٢(مكـــان ) ٤(واخیـــراً یقـــف ) ١(مكـــان ) ٣(ویقـــف ) ٣(مكـــان ) ٢(كمـــا یقـــف 
  .المجموعة الاخري الاداء نفسه

  )٢٢٩(تمرین 
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) ١(ر لاداء الـدفاع الـسلبي فیمـر ) ١(الـى ) ٢(، ثم یجري ↔)٢(الكرة الى ) ١(یمرر 
خــذ وهــات ) ١(فیلعــب ) ١(الــدفاع الــسلبي امــام ) ٣(خــذ وهــات، یــؤدي ) ٣(الكــرة الــى 

الــى ) ٥(واخیــرا یجــري اللاعــب مــن مكــان ) ٥(مــع اللاعــب الــذي ســیكون فــى مكــان 
یحــل ) ٥(مكــان ) ١(یحــل ) ٦(الكــرة الــى مكــان ) ١(لاداء الــدفاع الــسلبي فیمــرر ) ١(
محـــل ) ٢(، واخیـــراً یحــل )٢(محــل ) ٣ (، یحـــل)٣(مكــان ) ٤(، یحـــل )٤(مكــان ) ٥(
)١(  

  )٢٣٠(تمرین 

  
خـذ وهـات مـع ) ٤(ویجري الیه لاداء الدفاع الـسلبي، فیلعـب ) ٤(الكرة الى ) ١(یمرر 

الـــذي یـــستقبلها ویجـــري لیواجــه اللاعـــب الـــذي فـــى ) ٢(الكـــرة الــى ) ٤(، ثــم یمـــرر )٢(
) ٤(و ) ١(دل ، یتبـــا)٥(ویـــؤدي خـــذ وهـــات مـــع اللاعـــب الـــذي فـــى مكـــان ) ٦(مكـــان 

تــؤدي المجموعــة الاخــري ) ٦(محــل ) ٢(، واخیــراً یحــل )٣(خلــف ) ٦(الامــاكن، یقــف 
 .الاداء نفسه
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  )٢٣١(تمرین 

  
) ١(لأداء الـدفاع الـسلبي، فیلعـب ) ١(إلـى ) ٢(، یجـري ↔) ٢(الكـرة إلـى ) ١(یمرر 
 یحــل ،)٨(ویمــرر الكــرة إلــى ) ٣(المــدافع الــسلبي ) ١(خــذ وهــات، ثــم یــراوغ ) ٣(مــع 

 . تؤدي المجموعة الأخري الأداء نفسه) ٣(محل ) ١(، كما یحل )٢(محل ) ٣(

  )٢٣٢(تمرین 
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خـذ وهـات، ضـد المـدافع الـسلبي ) ٣(مع ) ١(، ثم یلعب ↔) ٢(الكرة إلى ) ١(یمرر 
، كمـا تـشیر )٣(بـالكرة ویحـاور المـدافع الـسلبي ) ١(، یجري )١(محل ) ٢(، یحل )٢(

بــالكرة ویــؤدي خـــذ وهــات ضــد المـــدافع ) ١(، ثـــم یجــري )٢(محــل ) ٣(الاســهم، یحــل 
، تـــــؤدي )٤(مكـــــان ) ١(، یقـــــف )٦(مـــــع اللاعـــــب الموجـــــود فـــــى مكـــــان ) ٤(الـــــسلبي 

 .المجموعة الأخري الأداء نفسه من الجهة الأخري

  )٢٣٣(تمرین 

  
) ٣(ویجــري لیحــل محلــه، یجــري ) ٣(الكــرة الــى ) ٢(فیمــرر ) ٢(الكــرة إلــى ) ١(یمــرر 

، ثــم )٢(محــل ) ٤(، یحــل )٤(ضــد المــدافع الــسلبي ) ٥(خــذ وهــات مــع بــالكرة ویلعــب 
) ٥(، یحـل )٧(مـع اللاعـب فـى مكـان ) ٥(خذ وهات ضد المـدافع الـسلبي ) ٣(یؤدي 
 .تؤدي المجموعة الاخري الاداء نفسه) ٥(محل ) ٣(واخیرا یحل ) ٤(محل 
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  )٢٣٤(تمرین 

  
بعـد ) ١٣٨(وبـدونها وامتـدادا للتمـرین  لتطویر التحركات الخططیة بالكرة وهو هام جدا

عنـــدما یحـــل محـــل ) ٦(فانـــه یـــؤدي خـــذ وهـــات مـــع اللاعـــب ) ٣(ان تـــصل الكـــرة الـــى 
وهـو فـى مكـان ) ٥(الكـرة الـى ) ٣(فیمرر ) ٣(الدفاع السلبي امام ) ٦(، ثم یؤدي )٥(
، تـؤدي المجموعـة الأخـري )٤(محـل ) ٦(كما یحـل ) ٦(محل ) ٣(، واخیراً یحل ) ٦(

 . نفسهالاداء

  )٢٣٥(تمرین 
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بــالكرة ویــراوغ ) ٥(یجــري ) ٥(محــل ) ٤(خــذ وهــات، یحــل ) ٤(الكــرة إلــى ) ٥(یمــرر 
لیـراوغ المـدافع ) ٥(ویجري ) ٤(مكان ) ٣(ثم یقف ) ٤(فى مكان ) ٣(المدافع السلبي 

بـــالكرة، كمـــا توضـــح ) ٥(ثـــم یجـــري ) ٣(مكـــان ) ٦(یقـــف ) ٣(فـــى مكـــان ) ٦(الـــسلبي 
خــذ وهــات مــع اللاعــب الموجــود فــى ) ٥(فیلعــب ) ٧(دافع الــسلبي الاســهم فیقابلــه المــ

الكـرة فـى ) ٥(فیمـرر ) ٥(ثم یـؤدي هـذا اللاعـب الـدفاع الـسلبي ایـضا امـام ) ٨(مكان 
مكـــان ) ٥(، واخیـــراً یقـــف )٧(مكـــان ) ٨(كمـــا یقـــف ) ٦(مكـــان ) ٧(یقـــف ) ١(مكـــان 

)٨(. 

  )٢٣٦(تمرین 

 
بــالكرة ویــؤدي ) ١(، یجــري )١( محــل )٢(خــذ وهــات یحــل ) ٢(الكــرة الــى ) ١(یمــرر 

الــدفاع الــسلبي أمامــه، ) ٥(بــالكرة فیــؤدي ) ١(ثــم یجــري ) ٣(ضــد ) ٤(خــذ وهــات مــع 
) ٣(كمـــا یحـــل ) ٣(محـــل ) ٥(یحـــل ) ٥(ویقـــف فـــى مكـــان ) ٦(الكـــرة الـــى ) ١(یمـــرر 
  .تؤدي المجموعة الاخري الاداء نفسه) ٢(محل 
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  )٢٣٧(تمرین 

 
، )٣(للدفاع الـسلبي، یلعـب ) ٣(الى ) ٤(یجري ) ٣(ب الى الكرة عالیة تش) ١(یلعب 
) ٤(مكــان ) ٣(خــذ وهــات، یقــف ) ٢(مــع ) ٣(خــذ وهــات، یقــف ) ٢(مــع ) ٣(یلعــب 

  تؤدي المجموعة الاخري الاداء نفسه) ٥(الكرة الى ) ٣(والعكس، واخیرا یمرر 
  )٢٣٨(تمرین 

 
ـــى ) ١(یلعـــب  ـــة تـــشب فیجـــري ) ٣(الكـــرة ال ـــى ) ٢(عالی ـــسلبي، لا) ٣(ال ـــدفاع ال داء ال
ویجــــري لیقــــف خلفــــه، تــــؤدي ) ٦(الكــــرة الــــى ) ١(یمــــرر ) ١(الكــــرة الــــى ) ٧(فیمــــرر 

یجریــــان امامــــا ) ٧(، ) ٢(المجموعــــة الاخــــري الاداء نفــــسه، مــــع مراعــــاة ان كــــل مــــن 
  .وخلفا كما یوضح السهم
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  )٢٣٩(تمرین 

  
 

ات، ثــم یمــرر خــذ وهــ) ٢(مــع ) ١(لأداء الــدفاع الــسلبي، فیلعــب ) ١(الــى ) ٣(یجــري 
ـــى ) ١( ) ٥(امـــام ) ٨(یجـــري : المجموعـــة الأخـــري. ویجـــري لیقـــف خلفـــه) ٦(الكـــرة ال

، )٨(خلـــف ) ٧(، فیمررهـــا لـــه ٧الكـــرة عایـــة تـــشب الـــى ) ٥(للـــدفاع الـــسلبي، فیلعـــب 
ـــتم تبـــدیل امـــاكن ) ٤(الكـــرة الـــى ) ٥(واخیـــرا یمـــرر  ویجـــري لیقـــف خلفـــه، وبعـــد فتـــرة ی

 .اللاعبین

  )٢٤٠(تمرین 
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ذا التمرین باربع كرات وذلك لزیـادة درجـة صـعوبة أدائـه، وكـذلك لزیـادة وتنمیـة یؤدي ه
علـى الارض او عالیـة تـشب ) ٢(الكرة الى ) ١(سرعة رد الفعل لدي اللاعبین، یمرر 

بعـد ) ٣(بـالكرة ویلعـب خـذ وهـات، مـع ) ٢(ثم یجري الیه لاداء الدفاع السلبي، یجـري 
جانبا باسـتمرار للمـساعدة ) ٣(بینما یتحرك ) ٤ (لاستقبال التمریرة من) ١(ذلك یستعد 

فــى اداء التمریــرة الحائطیــة، تــؤدي المجموعــة الاخــري الاداء نفــسه، مــع مراعــاة تبــادل 
  .اللاعبین لمراكزهم من فترة الى اخري

  )٢٤١(تمرین 

  
، )٣(بـالكرة ویواجـه المـدافع الـسلبي ) ٢(، یجري )٢(الكرة عالیة تشب الى ) ١(یلعب 

) ٣(، یقـف )٣(ویقـف مكـان ) ١(الكـة الـى ) ٢(یمـرر ) ٨(خذ وهات مـع ) ٢(ویلعب 
  ) ٤(خلفه 

تـــؤدي المجموعـــة الاخـــري الاداء نفـــسه، مـــع مراعـــاة تبـــادل امـــاكن اللاعبـــین مـــن وقـــت 
  . لاخر وذلك لتبادل فترات الراحة بینهم
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  )٢٤٢(تمرین 

 
ا یــشیر الــسهم لاداء جانبــا كمــ) ٣(لاداء الــدفاع الــسلبي، یتحــرك ) ١(الــى ) ٢(یجــري 

للدفاع الـسلبي فیتحـرك ) ١(الى ) ٣(ثم یجري ) ١(محل ) ٢(یحل ) ١(خذ وهات مع 
محـل ) ٤(كمـا یحـل ) ٢(محل ) ٣(فى اداء خذ وهات، یحل ) ١(جانبا لمساعدة ) ٤(
لتكـــــرار الاداء مـــــع مراعـــــاة تبـــــادل اللاعبـــــین ) ٤(بـــــالكرة الـــــى مكـــــان ) ١(یجـــــري ) ٣(

  . لمراكزهم
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  - :التصويبمهارة ) ٤(
 فى المباریات یعتبر عملیة اتخاذ قـرار، فـدواعي الفـشل فـى التـصویب أو إن التصویب

فقد الفریـق للكـرة إذا صـوب اللاعـب قـد یكـون حـاجزاً نفـسیا امـام الكثیـر مـن اللاعبـین، 
وعلــى هــذا فالتــصویب لابــد لــه مــن ســمات نفــسیة خاصــة یتطلــب غرســها فــى اللاعــب 

، كالثقــة بــالنفس مــثلاً، ولكــي یكــون عنــد اللاعــب ثقــة فــى منــذ بدایــة عهــده فــى التــدریب
نفسه لیصوب لابد وان یكون وصل الى مرحلة الاتقان فى تكنیك التصویب تحـت كـل 

  : الظروف مثل
  التدریب على التصویب فى ظروف سهلة وبسیطة  •
 الارتفاع التدریجي بسرعة الاداء  •

الحــواجز / اع والـشواخصالاقمــ/ اسـتخدام الوسـائل المــساعدة الحـوائط المقـسمة  •
المرمـي / جهاز الدفاع متعدد الاتجاه والمسافة والسرعة والقوة للكرة/ المقاعد / 

 . متعدد المساحات

 ان تؤدي تمرینات التصویب من اتجاهات متغیرة لمسار الكرة  •

تثبـــت مهـــارة التــــصویب عـــن طریــــق تغییـــر الظـــروف الخارجیــــة مثـــل اســــتخدام  •
 . مدافع سلبي ولكن بفاعلیة

 التدریب على المهارة تحت ظروف اكثر صعوبة مثل وضع مدافع ایجابي  •

 الاهتمام والتركیز على دقة التصویب لتثبیت التكنیك الصحیح  •

الاهتمـــام بتنمیـــة خطـــط الهجـــوم الفردیـــة والجماعیـــة لخلـــق المزیـــد مـــن المواقـــف  •
 . المناسبة للتصویب

هم علـى التـصویب یجب على مدرب الناشـئین اعطـاء الحریـة لهـم لاظهـار قـدرت •
  مع استخدام الاسلوب الامثل للتوجیه
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   على التصويب من خلال الاداء المركبتدريبات
  

  )٢٤٣(تمرین 

 
یجـــــري اللاعـــــب بـــــالكرة كمـــــا یوضـــــح الـــــسهم ثـــــم یقـــــوم بایقـــــاف الكـــــرة : أداء التمـــــرین

 والتصویب على المرمي والعودة الى مكانه ثم یكرر غیره الاداء 

  )٢٤٤(تمرین 
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ـــدون حراســـة مرمـــي، یمـــرر : التمـــرینأداء  ) ٢(الكـــرة الـــى ) ١(یـــؤدي هـــذا التمـــرین ب
الكــرة ویجــري لیــصوب علــى المرمــي ثــم یقــف مكــان ) ٢(ویجــري لیحــل محلــه، یــستقبل 

 ، یكرر الاداء)١(

  )٢٤٥(تمرین 

 
 حـراس مرمـي كمـا توضـح الاسـهم، یقـوم اللاعـب ٤یـتم التـدریب بوجـود : أداء التمرین

تـــشب الـــى الحـــارس مـــن جمیـــع الجهـــات، ویعتبـــر هـــذا التـــدریب مـــن برفـــع الكـــرة عالیـــة 
 التدریبات الهامة لتعلیم ركل الكرة بوجهي القدم الداخلي والخارجي

  )٢٤٦(تمرین 
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 ویجــري لیحــل ٢ الكــرة الــى ١ لاعبــا أو أكثــر، یمــرر ١٢+  حــراس ٤: أداء التمــرین
انیـة كمـا یوضـح الـسهم،  مـرة ث٣ ویجري للامام فیمررهـا الیـه ٣ الى ٢محله، ثم یمرر 

  وهكذا یكرر الاداء١ مكان ٣، یقف ٣ على المرمي ویقف مكان ٢یصوب 

  )٢٤٧(تمرین 

 
وهو تعدیل یمكن إدخالـه علـى التمـرین بـان یقـوم اللاعـب الـذي یـصوب : أداء التمرین

 .على المرمي بلعب الكرة عالیة تشب الى الحارس

  )٢٤٨(تمرین 

 



 - ١٩٦ -

الـــذي یـــستقبل الكـــرة ویـــراوغ ) ٢(الـــى ) ١(بـــت، یمـــرر ثا) ١(اللاعـــب : أداء التمـــرین
الامـاكن، بعـد ذلـك یـتم ) ٣(و ) ٢(ویصوب على المرمي، یتبادل ) ٣(المدافع السلبي 

 .تبدیل اللاعب الثابت

  )٢٤٩(تمرین 

 
وهو تعدیل علـى التمـرین الـسابق بـان یقـوم اللاعـب الـذي یـصوب علـى : أداء التمرین

 . الى الحارسالمرمي بلعب الكرة عالیة تشب

  )٢٥٠(تمرین 

 
  



 - ١٩٧ -

 وهو من التمرینات التـى تنمـي الرشـاقة وفـى الوقـت نفـسه تحمـل الأداء : أداء التمرین
  : ویتم كالتالي

 كمــا یــشیر الــسهم وذلــك بتغییــر الاتجــاه رشــاقة، ثــم یجــري ٢ بــالكرة ویحــاور ١یجــري 
بتكــرار اداء  ویــصوب علــى المرمــي قــوة ممیــزة بالــسرعة، ویــأتي تحمــل الاداء ٣ویــراوغ 

 .  ویكرر الاداء ٣ محل ١ كما یحل ٢ محل ٣، ویحل ١ محل ٢التمرین، یحل 

  )٢٥١(تمرین 

 
  : أي عدد من اللاعبین یؤدون التمرین كالاتي+  حراس مرمي٤: أداء التمرین

 ثـم یـصوب علــى المرمـي ویعـود لیقـف خلــف ٢ بـالكرة ویـراوغ المــدافع الـسلبي ١یجـري 
  بعد فترة یتم تبدیل المدافع الاداء نفسهن٣، یكرر ٣

  )٢٥٢(تمرین 
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وهــــو تعـــدیل یمكــــن ادخالــــه علــــى التمـــرین الــــسابق بــــان یقــــوم اللاعــــب : أداء التمــــرین
 المستحوذ على الكرة بلعب الكرة عالیة تشب الى الحارس بعد مراوغة المدافع السلبي 

  )٢٥٣(تمرین 

 
 المــدافع ١یــراوغ :  كالتــاليوهــو تعــدیل اخــر یمكــن ادخالــه علــى التمــرین: أداء التمــرین

 لیقـــف ٢ بعـــد التـــصویب، یجـــري ٢ محـــل ١ ویـــصوب علـــى المرمـــي، یحـــل ٢الـــسلبي 
 ثـم یكـرر الاداء بحیـث یتعـود كـل لاعـب علـى اداء الـدور الهجـومي والـدفاعي ٣خلف 
 .ایضا

  )٢٥٤(تمرین 
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 یمـرر ٢ ثابت وكـذلك ١ لاعبا او اكثر اللاعب ١٦+  حراس مرمي ٤: أداء التمرین
 ٣ یجــري ٣ الكــرة ویمررهــا الــى ٤ یــستقبل ٤ الــذي یمررهــا بــدوره الــى ٢ الكــرة الــى ١

یل مــع  اماكنهمــا، وبعــد فتــرة یــتم التبــد٤ و ٣الــى الكــرة ویــصوب علــى المرمــي یتبــادل 
 .٢و١

  )٢٥٥(تمرین 

 
 ٢یـــستطیع : وهـــو تعـــدیل یمكـــن ادخالـــه علـــى التمـــرین الـــسابق كالتـــالي: أداء التمـــرین

 )أ( حتـى یمكـن تنویـع اسـالیب الـسیطرة علـى الكـرة مثـل ٤تـشب الـى لعب الكـرة عالیـة 
 . امتصاص الكرة)جـ( ایقاف الكرة )ب(كتم الكرة 
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  )٢٥٦(تمرین 

 
  : وهو تعدیل اخر یمكن ادخاله على التمرین كالتالي: أداء التمرین

 ٢رر ، ویحــل محلــه، ثــم یمــ٢ الــى ١یتبــادل جمیــع اللاعبــین امــاكنهم باســتمرار، یمــرر 
 علـى ٣، واخیـرا بعـد ان یـصوب ١ ویحل محل ٣ الى ٤، یمرر ٣ ویحل محل ٤الى 

 . وهكذا یكرر الاداء٤المرمي  فانه یقف مكان 

  )٢٥٧(تمرین 

 



 - ٢٠١ -

، یجـري ١ تمریر الكرة الـى ٢ ویجري للامام فیعید ٢ الكرة الى ١یمرر : أداء التمرین
الـذي یـصوب علـى المرمـي،  ٣ بالكرة كما یوضح السهم، یعكس الكرة عرضـیة الـى ١

 . یتبادل اللاعبون الاماكن بین فترة واخري

  )٢٥٨(تمرین 

 
 الـذي یـستقبل الكـرة ٢ الكرة عالیـة تـشب الـى ١ ثابت، یلعب ١اللاعب : أداء التمرین
 یجـري ٢ الكـرة ویمررهـا الـى ٣ یستقبل ٣ الكرة ویمررها الى ٣ یستقبل ٣ویمررها الى 

  .  الاماكن٣ مع  ویصوب على المرمي ویتبادل٢
  )٢٥٩(تمرین 
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 ٢ كــا توضــح الاســهم، یحــل ٢ بــالكرة ویــراوغ المــدافع الــسلبي ١ یجــري : أداء التمــرین
 ١ المـدافع الـسبي ٣ ویجري كما یوضح السهم، یراوغ ٣ الكرة الى ١ ثم یمرر ١محل 

 . الاماكن ویكرر الاداء٣ و٢ثم یصوب على المرمي یتبادل 

  )٢٦٠(تمرین 

 
 ٢ كمـا یوضـح الاسـهم یقـف ٢ بـالكرة ویـراوغ المـدافع الـسلبي ١ یجـري : ینأداء التمـر 

 ثــــم ١  ویــــراوغ٣ ویجــــري كمــــا یوضــــح الــــسهم یجــــري ٣ الكــــرة الــــى ١ یمــــرر ١مكــــان 
  الاماكن٣ و ٢یصوب على المرمي یتبادل 

طریقـة الـتخلص مـن المــدافع : الفـرق بـین هـذا التمـرین والتمــرین الـسابق هـو:  ملاحظـة
راوغــة وعلــى ذلــك فــان المــدافع یــاتي فــى التمــرین الاول مــن علــى یمــین  م٢الاول رقــم 

المهــاجم، امــا فــى التمــرین الثــاني فــان المــدافع یــاتي مــن علــى یــسار المهــاجم وبالتــالي 
 .تختلف طریقة المراوغة من تمرین لاخر
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  )٢٦١(تمرین 

 
 ٢سلبي، یــراوغ  ثــم یجــري لیــؤدي دور المــدافع الــ٢ الكــرة الــى ١یمــرر : أداء التمــرین

 الامـــــاكن یكـــــرر الاداء مـــــن عنـــــد ٢ و ١ ویـــــصوب علـــــى المرمـــــي یتبـــــادل ١المـــــدافع 
  للتصویب على الحارس الاخر٣اللاعب 

  )٢٦٢(تمرین 

 
 ١ یجـــري ٢ ویجـــري للامـــام لیـــستقبل الكـــرة مـــن ٢ الكـــرة الـــى ١یمـــرر : أداء التمـــرین

 كمــا ٢لیحــل محــل  ١ الــذي سیــصوب علــى المرمــي، یعــود ٥بــالكرة ویلعــب الكــرة الــى 
 كمـــا یوضـــح الـــسهم لیـــستقبل التمریـــرة العرضـــیة القادمـــة مـــن الجهـــة الاخـــري ٢یجـــري 

   ویكرر الاداء٣ خلف ٢للتصویب على المرمي، بعد ذلك یقف 
 یؤدي التمرین من الجهتین فى وقت واحد:ملحوظة
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  )٢٦٣(تمرین 

 
 ٢ ویمررهــا الــى  الــذي یــستقبل الكــرة٣ الكــرة عالیــة تــشب الــى ١یلعــب : أداء التمــرین

 علــى المرمــي مــع تبــادل ٣ كمــا یوضــح الــسهم واخیــرا یــصوب ٣ الكــرة الــى ٢فیمــرر 
  وبعد فترة یتم تبدیل اللاعب الثابت ٢مكانه مع 

  )٢٦٤(تمرین 
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 ٣ الكـرة عالیـة تـشب الـى ١ خـذ وهـات ثـم یلعـب ٢ الكـرة الـى ١ یمرر : أداء التمرین
 ٣ واخیـرا یـصوب ٣ الكرة الى ١ فیرد ١  الكرة ویمررها الى٣ یستقبل ١ محل ٢یحل 

  وهكذا یكرر الاداء٢ مكان ٣ ویقف ٣ مكان ١على المرمي، یقف 

  )٢٦٥(تمرین 

 
 ثابــت ویــؤدي دور المــدافع الــسلبي، ٣ ثابــت كــذلك اللاعــب ١اللاعــب : أداء التمــرین

 ٣ الـذي یـستقبل الكـرة ویجـري لیـراوغ المـدافع الـسلبي ٢ الكرة عالیة تشب الى ١یلعب 
 یكــرر الاداء بعــد فتــرة یــتم تغییــر ٤ خلــف ٢ثــم یــصوب علــى المرمــي بعــد ذلــك یقــف 

  اماكن اللاعبین
 تعدیل یكن ادخاله على التمرین السابق

 )٢٦٦(تمرین 

الــشكل الــسابق نفــسه، هــذا التعــدیل یتعلــق بزیــادة صــعوبة اداء التمــرین، : أداء التمــرین
  : اع والمراوغة وذلك على النحو التاليولا یتم هذا الا بعد اتقان اللاعب لمهارة الخد

 فانـه یمررهـا ٢ فـى قطـع الكـرة مـن ٣ ایجـابي بـین العلامتـین فقـط، اذا نجـح ٣المدافع 
 مكــان المــدافع، وفــى ٢ الهجــوم بــالكرة بینمــا یقــف ٤ ویجــري لیقــف خلفــه، یبــدا ٤الــى 

فع سـیهتم هذا التعدیل اهمیـة كبیـرة لان المهـاجم سـیركز علـى ان یتغلـب المـدافع والمـدا
بالـدفاع لمحاولـة قطـع الكــرة، ولكـن هنـاك افـضلیة هنــا للمهـاجم لان المـساحة المــسموح 

  . بها للدفاع محددة بالخط بین العلامتین
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  : تعدیل آخر
م بدلا من الـدفاع ١٠× ١٠یمكن زیادة صعوبة التمرین بزیادة المنطقة المحددة للدفاع 

فع لمحاولــة قطــع الكــرة وصــعوبة اكثــر بــین العلامتــین فقــط وفــى هــذا فرصــة اكبــر للمــدا
  .للمهاجم للتغلب على المدافع ثم التصویب

  )٢٦٧(تمرین 

 
 بـــالكرة ١ یجـــري ١ لیقـــف مكـــان ٢، یجـــري ↔ ٢ الكـــرة الـــى ١یمـــرر : أداء التمـــرین

 بــــالكرة ٤ یجـــري ٢ مكـــان ٣ یقـــف ٤ ثـــم یمـــرر الكـــرة الـــى ٣ویـــراوغ المـــدافع الـــسلبي 
 .٣ مكان ٤ ویقف ٤ مكان ١قف  ثم یصوب على المرمي، ی١ویحاور 
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   - :مهارة ضرب الكرة بالرأس) ٥( 
تعتبــر مهــارة ضــرب الكــرة بــالرأس مــن المهــارات الأساســیة الهامــة جــدا فــى كــرة القــدم، 
وهــي مرتبطــة ارتباطــا وثیقــا بــالقوة الممیــزة بالــسرعة كــصفة بدنیــة اساســیة للاعــب كــرة 

درة علـــى حـــسم نتیجـــة المبـــاراة القـــدم، وكـــم مـــن لاعـــب تمیـــز بـــضربات الـــرأس، ولـــه القـــ
لــصالح فریقــه بتــسجیل هــدف مــن ضــربة رأس وعلــى ســبیل المثــال لا الحــصر اللاعــب 
المـــصري الكبیـــر علـــى أبـــو جریـــشة والـــذي ســـمي بـــذي الـــرأس الذهبیـــة، وكـــذلك لاعـــب 
الامــــارات الكبیــــرة فهــــد خمــــیس، ولاعــــب الــــسعودیة الفــــذ ماجــــد عبــــد االله، ولكــــي یجبــــد 

أس فلابــد لــه مــن ارتقــاء جیــد وهــذا یتطلــب قــوة فــى عــضلات اللاعــب ضــرب الكــرة بــالر 
الــرجلین مــع ضــرورة مراعــاة النــواحي الفنیــة الــضروریة لاداء هــذه المهــارة مثــل ضــرب 
الكــرة بالجبهــة مــع فــتح العینــین، تثبیــت عــضلات الرقبــة منعــا للاصــابة، بالاضــافة الــى 

  . مرجحة الجذع لاعطاء القوة المناسبة للضربة
علــى عناصــر الاداء الفنــي للمهــارة فــى مرحلــة الناشــئین، حیــث یــتم تعلــم ویــتم التركیــز 

مهارة ضرب الكرة بالرأس بعد سن العاشرة فى مرحلـة البـراعم والاشـبال ومـن هنـا فهـي 
  .  فى حاجة الى التدریب علیها كمهارة اساسیة بجانب كونها مهارة فنیة
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  مهارة ضرب الكرة بالرأس على تدريبات
  

  )٢٦٨(ین تمر 

 
 مــن الثبــات، كــل شــبل یقــف ممــسكا بكــرتهن یرمــي الــشبل الكــرة لاعلــي : أداء التمــرین

ویبــــدا فــــى ضــــرب الكــــرة بالجبهــــة ضــــربات خفیفــــة الــــى اعلــــي، مــــع تــــصحیح المــــدرب 
 .للاخطاء حتى یصل الشبل لدرجة الاتقان فى التحكیم بالكرة وهي على الرأس

  )٢٦٩(تمرین 

 
 الــذي یقــوم بمرجحــة الجــذع ثــم ضــرب الكــرة ٢رة بیــده الــى  الكــ١یرمــي : أداء التمــرین
 ٣ ویكرر الشئ نفسه مع ٢ بعد ذلك یستدیر ١٠بالرأس الى 
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  )٢٧٠(تمرین 

 
 لخطــــوة اقتــــراب ثــــم اخــــذ ٢ نفــــس التمــــرین الــــسابق مــــع اخــــذ اللاعــــب : أداء التمــــرین

یـستطیع الارتقاء وضرب الكرة بـالرأس، ویمكـن زیـادة خطـوات الاقتـراب بعـد ذلـك حتـى 
 اللاعب اخذ اعلى ارتقاء ممكن

  )٢٧١(تمرین 

 
 الــذي یاخــذ ٢ الكــرة عالیــة الــى ١ للامــام، یرمــي ٢، ١ یجــري كــل مــن : أداء التمــرین

 كمــا یــشیر ١ مــن خلــف ٢ بعــد ذلــك یجــري ١الارتقــاء ثــم یــضرب الكــرة بــالراس الــى 
  .  للامام، ثم التكرار١السهم مع استمرار تقدم 
 بجزعــه ولا یعــتم علــى لــف راســه ورقبتــه فقــط وذلــك ٢ اللاعــب ملاحظــة لابــد وان یلــف

 لاضافة قوة للضربة
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  )٢٧٢(تمرین 

 
 الارتقــاء ویـضرب الكــرة براسـه الــى ٢ یاخـذ ٢ الكـرة بیدیــه الـى ١یرمــي : أداء التمـرین

  للامام ثم التبدیل بعد ذلك ١ الى الخلف وتقدم ٢ وذلك باستمرار مع تقهقهر ١

  )٢٧٣(تمرین 

 
م یقــف فــى كــل مرمــي حــارس ١٥یوضــع مرمیــان بمیــل المــسافة بینمــا :  التمــرینأداء

  ومعه عدد من الكرات، یقسم اللاعبون الى مجموعتین 
یرمــي كــل حــارس الكــرة بیدیــه عالیــة الــى اللاعــب الاول فــى المجموعــة، یاخــذ اللاعــب 

ل الارتقـاء بعــد الجــري ثــم یــضرب الكــرة براســه محــاولا تــسجیل هــدف یجــري بعــد ذلــك كــ
 .منهما لیقف خلف المجموعة الاخري
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  )٢٧٤(تمرین 

 
توضـع اهــداف متحركـة بجانـب بعـضها الــبعض، ویقـف حـارس مواجهــا : أداء التمـرین

  .  فى مرمي ومعه عدد من الكرات١ یقف اللاعب، ٣للاعب 
 ٣ مـن فـوق المرمـي یجـري ٣ الذي یلعبها عالیة تشب الى زمیلـه ٢ الكرة الى ١یمرر 

 براسه فى المرمي لمحاولة تسجیل هدف بالكرة ویضربها 

  )٢٧٥(تمرین 

 
 ایـــضا ویلعـــب ٣ ثـــم یـــراوغ ٢ بـــالكرة ویـــراوغ المـــدافع الـــسلبي ١ یجـــري : أداء التمـــرین

 الــذي یاخــذ الارتقــاء ثــم یــضرب الكــرة بــالراس محــاولا تــسجیل ٤الكــرة عالیــة تــشب الــى 
  .٣ محل ١ واخیرا یحل ٢ محل ٣ یحل ١ محل ٢هدف یحل 
 . بالتناوب٤ل اللاعبین مع اللاعب یمكن تباد
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  )٢٧٦(تمرین 

 
 الكـرة عالیـة الـى ١، یلعـب ١ لیحـل محـل ٢، یجـري ↔٢ الـى ١یمرر : أداء التمرین

 بــالكرة ثــم یلعبهــا ١ یجــري ١ الكــرة ویمررهــا الــى ٣ ثــم یجــري فــى اتجاهــه، یــستقبل ٣
 . الكرة بالرأس محاولاً تسجیل هدف٤ یضرب ٤عكسیة عالیة الى 

  )٢٧٧(تمرین 

 
 امــام المرمــي ٤، ٣ الكــرة عالیــة الــى ٢ ، یلعــب ٢ الكــرة الــى ١یمــرر : أداء التمــرین

یكــون بمیــل، اللاعــب الــذي تــصله الكــرة یــضربها بــالرأس محــاولا تــسجیل هــدف، یمكــن 
 بحیــث یجــري احــدهما فــى اتجــاه الكــرة لیمــوه بانــه ســیلعبها ثــم ٤ و ٣اداء التمویــه بــین 

 .یتركها لزمیله
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  )٢٧٨(تمرین 

 
 لاداء الـدفاع الـسلبي فیلعـب ١ الـى ٢ یجري ،↔ ٢ الكرة الى ١یمرر : أداء التمرین

 ویلعبها عرضیة عالیـة ٤ بالكرة ویراوغ المدافع السلبي ١ خذ وهات ثم یجري ٣ مع ١
، ٢ محـل ٤، یحـل ١ محل ٢ الذي یضربها بالراس محاولا تسجیل هدف، یحل ٥الى 

  ٤ محل ١ثم یحل 

  )٢٧٩(تمرین 

 
 ثـم یجـري ١، محـل ٢، یحـل ٢ بالكرة ویحـاور المـدافع الـسلبي ١یجري : اء التمرینأد
 بــالكرة ١ التمــررة الحائطیــة ثــم یجــري ٤و١ فیــؤدي ٣ بــالكرة فیقابلــه المــدافع الــسلبي ١

 الكــرة بــالراس محــاولا ٥ یــضرب ٥ عالیــة الىزمیلــه ٥ویلعبهــا عكــسیة عالیــة الــى زمیلــه 
 .تسجیل هدف
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  التدريبات التنافسية
  :المنافســـــة

ســواء  المنافــسة الریاضــیة مــن العوامــل الهامــة والــضروریة لكــل نــشاط ریاضــي،تعتبــر 
أو فـي مواجهـة منـافس  المنافسة مع الذات أو المنافسة في مواجهة العوامـل الطبیعیـة،

وغیـر ذلـك مـن أنـواع المنافـسة  أو المنافسة فـي مواجهـة منافـسین آخـرین، وجها لوجه،
  .الریاضیة

هدف الانتـــصار و التفـــوق علـــى المنـــافس ویتـــضمن التنـــافس فـــي جـــوهرة الـــصراع یـــست
 علــى أنــواع النــشاط ةیعتمــد اســتخدام أســلوب المنافــسو ،إحبــاط نجــاح المنــافس وجهــوده

الریاضــي الممــارس وعلــى المواقــف التــي یتطلبهــا نــوع النــشاط بغیــة تحقیــق الاهــداف ، 
مواقـف لعـب وفعالیة كرة القدم تعد من الفعالیـات الریاضـیة التـي یمـر بهـا اللاعـب فـي 

 اللاعـب مـع ذاتـه او متغیرة وعلیه تختلف المنافسة باختلاف هذه المواقف وقـد یتنـافس
وقـد اتفقـت اغلـب المـصادر فـي تقـسیم اسـالیب ة اخرى،  مجموعمع لاعب اخر أو مع

  : مایليى علةالمنافس
  .التنافس الذاتي -١

  .التنافس بین افراد المجموعة -٢

 .التنافس بین المجموعات -٣
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  :ماهية التدريبات التنافسية
هي عبارة عن مباریات تنافسیة تتم بعدد قلیل مـن اللاعبـین أو أي عـدد متـاح للمـدرب 
وتكــــون فــــي مــــساحات صــــغیرة أو كبیــــرة علــــي حــــسب رؤیــــة المــــدرب وتكــــون بــــشروط 
محــددة، تعتبــر هــي المجــال الرئیــسي للحكــم علــي المــستوى الــذي وصــل إلیــه اللاعــب، 

لمهارة فیها تحت ضغط المنافس الإیجابى، وبالتالي فهـي فرصـة للتنـافس، لأنه یؤدى ا
لكــي یتغلــب كــل لاعــب علــى منافــسة ســواء بطریقــة فردیــة أو بطریقــة جماعیــة، وهــى 
تعتبـــر أفـــضل طریقـــة لتـــدریب الفتـــرى، حیـــث یـــستطیع اللاعبـــین أداءاهـــا لمـــدة بـــضعة 

أى (ب زمــن أداء التــدریب دقــائق ثــم یعقبهــا دقیقــة أو دقیقتــین راحــة إیجابیــة علــي حــس
 فتــــرات الأداء بزیــــادة عــــدد وتزیــــد) مــــن الممكــــن أن تطــــول فتــــرة الراحــــة عــــن دقیقتــــین

  .اللاعبین المشاركین، وكذلك تزید فترات الراحة
وتتمیــز مجموعــة التــدریبات الخاصــة بالمنافــسات باســتخدامها معظــم أجــزاء الجــسم أو 

  . السریعالجسم كله، في مزیج من التمرینات ذات الإیقاع
إلــــى إجهــــاد لكــــي لا تــــؤدى  وهــــذه التــــدریبات لابــــد أن تكــــون ذات شــــدة مناســــبة وذلــــك

ـــین للمواقـــف التنافـــسیة التـــى  ـــة اللاعب ـــة للاعبـــین، فهـــي تقـــوم علـــى تهیئ القـــدرات البدنی
تحدث فى المباراة، وتقـوم أیـضاً ببعـث الرضـا فـى نفـوس اللاعبـین مـن خـلال المواقـف 

  .رها خلال فترة استمرارهاالمتمیزة بالتشویق والتى توف
كما أن هذه التدریبات تمتاز بتعیلم اللاعبین كیفیـة تغییـر مراكـزهم داخـل میـدان اللعـب 
وتمتـــاز أیـــضا برفـــع القـــدرات البدنیـــة للاعبـــین بـــصورة كبیـــرة وواضـــحة دون أن یـــشعر 

م  فیمـا بیـنهاللاعبون بذلك نظرا للتركیز الشدید فى أداء التدریب ومحاولة تحقیق الفـوز
وهــــى تعتبــــر مــــن أفــــضل الطــــرق المــــستخدمة فــــى رفــــع معــــدلات اللیاقــــة البدنیــــة عنــــد 

  . اللاعبین
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   علي التدريبات التنافسيةتمرينات
  )١(تدریب 

   لاعبین٨ : ٥فریقان یتكون كل منهما من   :عدد اللاعبین
  )الجزاء( متر ١٨المساحة المحددة لمنطقة الـ   مساحة الملعب
  یقة بحد أقصي  دق٢٠  زمن الاستمرار
وأي خطــأ فــى التمریــر یفقــد الفریــق . یقــوم كــل لاعــب بــالتمریر الــدقیق لافــراد فریقــه  الاطار التمهیدي

  نقطة
یكون لكل فریق كرة خاصة، وفى حالة التمریر الخاطئ من أحـد أفـراد الفریـق یفقـد   :قواعد التدریب

ة وبعـد كـل خطـأ الفریق نقطة أو فى حالة خروج الكرة خارج مـساحة اللعـب المحـدد
یبدأ اللعب من نقطـة الحـادث فیهـا الخطـأ كمـا انـه یمكـن ان یفقـد الفریـق نقطـة فـى 
حالــة تمریــر احــد اللاعبــین الكــرة لــه نفــس اللاعــب الــذي مررهــا لــه دون ان یلمــسها 
لاعـب ثالــث، ویتطلـب هــذا التـدریب وجــود حكمـین لمتابعــة الكـرتین وتــسجیل الــنقط 

  الخاصة بكل فریق 
 التعدیلات
  :المحتملة

اللعــب بلمــسة ( او التمریــر المباشــر بــدون ایقــاف الكــرة –تحدیــد اللمــسات للاعــب 
  )واحدة 

 والمنطقــــة الــــصغیرة تعتبــــر –ضــــبط المــــساحة وخــــصم الملعــــب لقــــدرات اللاعبــــین   :ملاحظات
  اصعب فى التمریر 
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  )٢(تدریب 
   لاعبین٨ : ٦فریقان یتكون كل منهما من   :عدد اللاعبین

  منطقة الجزاء وتمتد من الجانبین حتى تصل الى خطي الجانب   لملعبمساحة ا
   دقیقة ٢٠یصل إلى   زمن الاستمرار
یقوم أحد الفریقین بمحاولة احراز النقط عـن طریـق ضـرب المنـافس بـالكرة دون ان   الاطار التمهیدي

. ویحاول الفریق الاخر فى نفس الوقت حیازة الكـرة وامتلاكهـا. یتمكن من امتلاكها
  وتحتسب نقطة فى كل ضربة ناجحة للمنافس 

یتواجـــد كـــلا الفریقـــان معـــا فـــى مـــساحة اللعـــب المحـــددة، ویقـــوم كلاهمـــا باســـتخدام   :قواعد التدریب
ولا یـــسمح بالمحـــاورة أو المـــشى بـــالكرة، ویأخـــذ الفریـــق المنـــافس . التمریـــر المباشـــر

  الكرة بعد كل خطأ من الفریق الآخر
التعدیلات 
  :المحتملة

وج اللاعب الذي تصیبه الكرة خـارج الملعـب، وینتهـي اللعـب عنـد خـروج جمیـع خر 
 أمـا فـى حالـة وجـود لاعـب واحـد فقـط فیـسمح لـه بـالجري -اللاعبین خـارج الملعـب

  بالكرة والمحاورة 
  یعتبر هذا التدریب مناسبا فى التدریب داخل الصالات بشكل خاص  :ملاحظات
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  )٣(تدریب 
  ٣ ضد ٨ أو ٢ ضد ٦ أو ١ ضد ٤  :عدد اللاعبین

   متر بحد اقصي ٢٠×  متر ٢٠  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي ٢٠  زمن الاستمرار
  یحاول اللاعب الحائز الحصول على الكرة التى تمرر بین اعضاء الفریق   الاطار التمهیدي

ه مع اللاعب اذا تمكن اللاعب الحائز من الاستحواذ على الكرة، یقوم بتغییر مكان  :قواعد التدریب
الـــذي لعـــب الكـــرة تجاهـــه او لـــه، او اللاعـــب الـــذي تخـــرج منـــه الكـــرة خـــارج حـــدود 
الملعب المحدد ویجب ان تكون التمریرات بین اعضاء الفریق على الارض او فى 

  الهواء، ولا یسمح بلعب الكرة بالید
التعدیلات 
  :المحتملة

اداء هـذا التـدریب بكـرتین تحدید عدد المرات التى یلمس فیها اللاعب الكرة ویمكـن 
ولكـن یلاحـظ عـدم لعـب الكــرة للاعـب الـذي بحوزتـه الكــرة واذا حـدث ذلـك فـان هــذا 

  اللاعب یصبح هو اللاعب الحائز
  یجب ضبط مساحة الملعب بما یتناسب مع مستوى اللاعبین وعددهم   :ملاحظات
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  )٤(تدریب 
   لاعب ٢٠ -١٠  :عدد اللاعبین

  ملعب كرة   مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي ٢٠  زمن الاستمرار
یقوم اثناء مـن اللاعبـین بتمریـر الكـرة بینهمـا محـاولین ضـرب احـد اللاعبـین بـالكرة   الاطار التمهیدي

وینتقـــل أي لاعـــب یـــصاب بـــالكرة بـــضرب الـــى المهـــاجمین . فـــى متـــسوى الخـــصر
 وینتهــي اللعــب عنــدما یتبقــي فــى الملعــب لاعبــا واحــدا حــرا ویقــوم هــو وواحــد مـــن

  اللاعبین یختاره ببدء اللعب مرة اخرى
یجـــب علـــى المهـــاجمین التمریـــر، ولا یـــسمح بالمحـــاورة والامكانیـــة تمییـــز اللاعبـــین   :قواعد التدریب

او علـــى ســـبیل المثـــال فـــى حالـــة تـــشابه . یجـــب ان یرتـــدوا فـــانلات مختلفـــة الالـــوان
لحـد یعتبـر واي لاعـب یجـري فـوق خـط ا. الفانلات فانه یتجهوا الى الجانـب الاخـر

  كاسیر 
التعدیلات 
  :المحتملة

  یمكن استخدام الجسم ككل كمساحة للهدف 

یعتبر هذا التدریب مناسبا فى الصالات حیـث یمكـن اسـتخدام عقـل الحـائط كمائـدة   :ملاحظات
  بلیاردو

  



 - ٢٢٢ -

  )٥(تدریب 
   لاعب ٢٠ -١٠  :عدد اللاعبین

  قسم الى نصفین بخط طويمنطقة الجزاء وتمتد حتى خطي الجانب، وت  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي ٢٠  زمن الاستمرار
فلــیس . تقــذف الكــرة ومــن یــستطیع المــسك بهــا اولا یمكنــه التــصویب فــى أي لاعــب  الاطار التمهیدي

  هناك فریق، ویعتبر اللاعب المتبقي هو الفائز
یقــوم . ف الكــرةثــم یقــوم الحكـم بقــذ. یتواجـد كــل اللاعبــین فـى نــصف مــساحة اللعـب  :قواعد التدریب

أي منهم بالتقاط الكرة ویقوم بالتصویب فى احد اللاعبین ومن تصیبه الكـرة یخـرج 
وبعد التـصویب فـى احـد اللاعبـین . من اللعب وكذلك من یقوم بالتصویب ویخفق 

یكـــون اللاعـــب الـــذي یحـــضر الكـــرة اولا هـــو بـــادئ اللعـــب، ونفـــس الـــشئ فـــى حالـــة 
  خروج الكرة من الملعب

التعدیلات 
  :لمحتملةا

یقـــوم اللاعبـــین الخـــارجین مـــن اللعـــب وفقـــا للقواعـــد الـــسابقة ببـــدء تـــدریب اخـــر فـــى 
  نصف الملعب الثاني 

یفــضل ان یكــون هنــاك حكمــا لنــصف الملعــب الاخــر عنــد اســتخدامه فــى التــدریب   :ملاحظات
  بالنسبة للاعبین الخارجین من التدریب الاول 

  



 - ٢٢٣ -

  )٦(تدریب 
  ن كل فریق من أربعة لاعبین فریقین یتكو   :عدد اللاعبین

 مــع مربعــان صــغیري الحجــم یوضــع احــدهما فــى جانــب والاخــر – متــر ٢٠× ٣٠  مساحة الملعب
فـــى الجـــابن الثـــاني مـــع مراعـــاة ان تواجـــه فتحـــة المرمـــي الخـــارج كمـــا هـــو موضـــح 

  بالرسم
   دقائق مع فترات التوقف ٥× ١٠  زمن الاستمرار
ق واحد بالعمل على ابعاد الكرة عن نصف ملعبهما والبدء فى یقوم لاعبان من فری  الاطار التمهیدي

الهجوم وذلـك لتمریـر الكـرة الـى الزمیـل المواجـه للمرمـي مـن الخـارج وفـى حالـة فقـد 
  الكرة یقوم الفریق الاخر بالاستمرار فى اللعب

یــــسجل الهــــدف بعــــد التمریــــر مــــن نــــصف الملعــــب الاخــــر ویحــــذر علــــى اللاعبــــین   :قواعد التدریب
ودین داخــل الملعـب بتجــاوز الخـط المنــصف وفـى حالــة الاخطـاء یبــدا اللعــب الموجـ

ــــین الموجــــودین داخــــل الملعــــب بتغییــــر مركزیهمــــا مــــع  بــــضربة حــــرة ویقــــوم اللاعب
   دقائق ٥اللاعبان الموجودان بخارج الملعب كل 

التعدیلات 
  :المحتملة

طریقــــة  او عــــدد التمریــــرات المــــسموحة او – اطالــــة فتــــرة اللعــــب –طــــول الملعــــب 
  التمریر لیناسب قدرات اللاعبین 

  تغییر لاعبا المیدان بعد كل هدف 

  



 - ٢٢٤ -

  )٧(تدریب 
  فریقین یتكون كل فریق من خمسة لاعبین   :عدد اللاعبین

  نصف الملعب بالطول مع وجود منطقتین جزاء   مساحة الملعب
   دقائق مع راحات قصیرة٥ × ٦  زمن الاستمرار
   كل خط كما یلى یقف لاعبو  الاطار التمهیدي

   فى منطقة الجزاء ٢
   فى منطقة وسط الملعب٢
   فى مواجهة منطقة الجزاء ١

یحرز كل لاعب من لاعبا منطقة وسط الملعب نقطة فى حالة تمكنهما من تمریر 
  الكرة الى اللاعب الموجود فى منطقة الجزاء 

بالمراوغـة او بـدونها مـن الخـصم ثم التهـرب . یبدأ اللعب بالدفاع عن منطقة الجزاء  :قواعد التدریب
الموجــود امــام المنطقــة والتمریــر الــى لاعبــا الوســط حیــث یقــابلان لاعبــان منافــسان 
فــان نجحــوا فــى التمریــر الــى الزمیــل الموجــود امــام منطقــة جــزاء المنــافس احــرزوا 

  نقطة وان قطعت الكرة فیستمر الفریق المنافس فى اللعب 
التعدیلات 
  :المحتملة

   دقائق ٥عبا الوسط كل یتم تغیر لا •
احتـــساب النقطـــة ایــــضا عنـــد النجــــاح فـــى اســـتخلاص الكــــرة مـــن الخــــصم  •

 واعادتها للاعب الوسط 

  السرعة فى الاداء •
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  )٨(تدریب 
  فریقین یتكون كل فریق من ستة لاعبین   :عدد اللاعبین

  منطقة الجزاء   مساحة الملعب
   دقیقة ودقیقتان راحة بینیة٢× ٥  زمن الاستمرار
یعمــل الفریــق علــى مــرور الكــرة فــوق خــط المرمــي للفریــق المنــافس حــدود المنطقــة   الاطار التمهیدي

ویعتبــر الفریـق الفــائز هــو صـاحب اكبــر عــدد مـن الاهــداف فــى .. لیحتـسب الهــدف
  الزمن المحدد

یتواجــد ثلاثــة لاعبــین فقــط مــن كــل فریــق داخــل الملعــب فــى أي قــوت مــن اوقــات   :قواعد التدریب
 ویتم تغییر اللاعبین كل دقیقتین یبدا احد الفریقین ببناء هجمة على خـط .التدریب

مرمـــي المنافــــسین حــــدود المنطقــــة والمهــــارة تتحـــدد فــــى القــــدرة علــــى اخــــذ الامــــاكن 
المناسبة وتخطي المنافس والتحكم فى الكرة لامكان توجیهها لخط الهدف ولا یوجد 

  تسلل فى هذا التدریب 
التعدیلات 
  :المحتملة

  یر اللاعبین كل ثلاثة دقائق تغی •

یمكـــن اســـتخدام فتـــرات الراحـــة البینیـــة فـــى اداء بعـــض المهـــارات الاساســـیة  •  ملاحظات
  البسیطة
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  )٩(تدریب 
  )خمسة ضد ثلاثة( لاعبین ٨  :عدد اللاعبین

   متر٣٠× ٣٠  مساحة الملعب
  فترات  مع فترات راحة بینیة قصیرة بین ال– دقائق بحد اقصي ٥× ٦  زمن الاستمرار
 وفـى حالـة تمكـن الفریـق –یحاول الفریق تبادل الكرة بـین افـراده اطـول فتـرة ممكنـة   الاطار التمهیدي

والفائز هـو الفریـق صـاحب اكبـر . من الاحتفاظ بالكرة لمدة دقیقة یحتسب له نقطة
  عدد من النقط فى الفترة الزمنیة المحددة للتدریب 

 ویحـــاول افـــراد الفریـــق المنـــافس مـــن -مریـــر الكـــرة بـــین افـــرادهیقـــوم احـــد الفـــریقین بت  :قواعد التدریب
والفریق المكون من خمسة افراد یلعب الكـرة مـن لمـسة واحـدة . الحصول على الكرة

ویسمح للفریق المكون من ثلاثة افراد باستخدام كافة الوسائل القانونیة فى مهاجمة 
ا اللعـب مـن جدیـد مـن وعنـدما یحـرز احـد الفـریقین نقطـة یبـد. المنافس لاكثر عـددا

  الناحیة الاخري من الملعب 
التعدیلات 
  :المحتملة

 او التمریـر بالقـدم –استخدام التمریـرات الارضـیة للفریـق ذو الخمـسة افـراد  •
 الیسري فقط

   دقائق ٥تغییر اللاعبین بعد  •
  یمكن تكییف التدریب السابق وفقا لقدرات اللاعبین •  ملاحظات

  



 - ٢٢٧ -

  )١٠(تدریب 
 بحد ادني اربعة لاعبین ضد اربعة لاعبین بحد اقصي سـتة لاعبـین ضـد ١٢- ٨  :نعدد اللاعبی

  ستة لاعبین 
نـــصف ملعـــب الكـــرة ویحـــدد خـــط الوســـط بوضـــوح فـــى منتـــصفیه كمـــا هـــو موضـــح   مساحة الملعب

  بالرسم ویوضع فى كل نهایة مرمي هوكي 
   دقیقة بحد اقصي ٦٠  زمن الاستمرار
ویقــوم الفریـــق . قـــان بــالهجوم بینمــا یـــدافع الفریــق الاخــر عـــن مرمــاهیقــوم احــد الفری  الاطار التمهیدي

المهــاجم بحیـــازة الكـــرة مـــرة اخـــري ویـــستمر فــى اللعـــب مباشـــرة بعـــد تـــسجیل الهـــدف 
  ویقومون بالهجوم على المرمي الاخر

یحتــسب الهــدف فقــط عنــدما یكــون كــل اعــضاء الفریــق المهــاجم فــى ملعــب الفریــق   :قواعد التدریب
ما یفقد احد الفریقین الكـرة فـان الفریـق الاخـر یقـوم ببـدء الهجـوم وفـى المنافس وعند

حالة تسجیل هدف فان الفریق الذي نجح فى ذلك یعود لیمتلك الكـرة ویبـدا الهجـوم 
علــى المرمــي الاخــر بــسرعة ولا یــسمح فــى هــذا التــدریب باســتعمال الیــدین، كمــا لا 

  یوجد تسلل او حراس للمرمي 
التعدیلات 
  :المحتملة

ــــة وكــــذا المــــستویات  • ــــدریب لیناســــب الاعمــــال المختلف ــــف الت یمكــــن ان یكی
  المتفاوتة



 - ٢٢٨ -

  )١١(تدریب 
   ومن ثلاثة الى خمسة لاعبین - حارس مرمي واحد٦-٤  :عدد اللاعبین

  نصف ملعب ومرمي  مساحة الملعب
 دقــائق راحــة بینیــة تخــصص ثلاثــة دقــائق مـــنهم لاداء ٥- دقیقــة بحــد اقــصي ٤٠  زمن الاستمرار

  عض المهارات البسیطةب
فعنــدما یـتمكن احــد اللاعبــین مــن حیـازة الكــرة فــان بــاقي اللاعبــین . الكـل ضــد الكــل  الاطار التمهیدي

  ویقوم اللاعب بمحاولة رمي الكرة وملاحقتها وتسجیل هدف. یقومون بمهاجمته
 اللاعبــین یبــدا اللعــب بــضربة مرمــي یؤدیهــا الحــارس ویــستمر اللعــب اذا تمكــن احــد  :قواعد التدریب

ویبــدا اللعــب بعــد كــل . مــن الاســتحواذ علــى الكــرة، ویــصبح اللاعــب الاول مــدافعا
  هدف بركلة من حارس المرمي وكذا فى حالة خروج الكرة من الملعب

التعدیلات 
  :المحتملة

 یمكن استخدام كلا المرمیان لمجموعتان من اللاعبین  •

   دقائق ٥اعادة تكوین الفریق بعد كل  •
  یف زمن الاستمرار فى اللعب لقدرات اللاعبینتكی •  ملاحظات

  



 - ٢٢٩ -

  )١٢(تدریب 
   لاعبین ٧- ٥فریقان من   :عدد اللاعبین

مـع وجـود حـاجزین بوضـع كـل . نصف ملعـب الكـرة بـدون منطقـة الجـزاء وامتـدادها  مساحة الملعب
  متر ٣منهما خلف الخط بمسافة 

   دقائق ٥ × ٦- ٤  زمن الاستمرار
   كل فریق مهاجمة الفریق الاخر وتسجیل هدف فى المرمي الحاجز یحاول  الاطار التمهیدي

 كما لا یسمح بتجاوز الخطوط –لا یوجد فى هذا التدریب حراس للمرمي او تسلل   :قواعد التدریب
التى امام المرمیان سواء من المهاجمین او من المـدافعین، وفـى حالـة ارتكـاب هـذا 

  وع الخطا الخطا یبدا اللعب برمیة حرة من نقطة وق
التعدیلات 
  :المحتملة

 دقـــائق تـــستخدم فـــى اداء ٣- ٢ دقـــائق تعطـــي فتـــرة راحـــة مـــن ٥بعـــد كـــل  •
  بعض تدریبات المهارات 

  یمكن تغییر المسافة بین خط المرمي والحاجز •  ملاحظات



 - ٢٣٠ -

  )١٣(تدریب 
  ثلاثة فرق یتكون كل فریق من ثلاثة لاعبین  :عدد اللاعبین

لعــب القــانوني مــع وضــع مربعــان للهــوكي وتــوفر كرتــان اضــافیتان كــلا نــصفي الم  مساحة الملعب
  خارج الملعب 

   دقیقة لكل فریق ١٥×٣  زمن الاستمرار
یقــوم احــد الفــرق بمهاجمــة كــلا المــربعین بالتبــادل مــسجلا اكبــر عــدد مــن الاهــداف   الاطار التمهیدي

یـق مـن اللعـب وبعـد ان ینتهـي كـل فر . الممكنة بینما یقوم الفریقین الاخرین بالـدفاع
  یوقف اللعب وتعلن النتیجة 

یحاول الفریق المهاجم تسجیل اكبر عدد ممكن من الاهداف خلال الخمـسة عـشرة   :قواعد التدریب
دقیقــة المتاحــة ویعتمــد عــدد مــرات الهجــوم علــى قــدرة اللاعبــین علــى الجــري والعــدو 

ر اتجـاه اللاعبـین وفى حالة فقد الكرة وحیازة الدفاع لها یبدا الهجـوم مباشـة مـع تغیـ
وفى حالة فقد الكرة وحیازة الدفاع لهـا یبـدا الهجـوم مباشـرة مـع . على الجري والعدو

تغییر اتجاه اللاعبین وفى حالة فشل احدي التسدیدات فى دخـول المرمـي تـستخدم 
كرة اضافیة بدلا منها من اجل المحافظة على استمراریة اللعـب ولا یطبـق فـى هـذا 

  لل ولا الضربات الركنیة التدریب قاعدة التس
التعدیلات 
  :المحتملة

 یمكن تغییر فترة الهجوم ویتوقف ذلك على قوة الفریق  •

  یمكن عدم تساوي الفرق المشتركة فى القوة •
یجب ان یتناسب شدة المجهود وعنفـه مـع مـستوي اللیاقـة الحـالي للاعبـین  •  ملاحظات

لال فتـرات كما یجب ان یحرص المدافعون على الحصول على الكـرات خـ
  اللعب المختلفة

  



 - ٢٣١ -

  )١٤(تدریب 
   لاعبین٦- ٣فریقان یتكون كل منهما من   :عدد اللاعبین

نصف ملعـب الكـرة مـع عمـل خـط ینـصف المـسافة ویوضـع فـى كـل نـصف ملعـب   مساحة الملعب
  مرمي هوكي 

   دقیقة بحد اقصي٩٠  زمن الاستمرار
بمغادرة نصف ملعبهم ویتواجدوا فى نصف ملعب یقوم جمیع افراد الفریق المهاجم   الاطار التمهیدي

ویقـوم الفریـق الاخـر بالـدفاع  فـى محاولـة الاسـتحواذ . المنافس قبل تـسجیل الهـدف
  على الكرة 

یحتـــسب الهـــدف فـــى حالـــة تواجـــد جمیـــع افـــراد الفریـــق المهـــاجم فـــى نـــصف ملعـــب   :قواعد التدریب
  تالیة الخصم، وتعطي الكرة للفریق المنافس الا فى الحالات ال

  تصویب الكرة على المرمي  •
 فى اعتراض التمریرة  •

 بد الاخطاء  •

ویـسمح للاعـب الاخیـر فـى كـل فریـق باسـتخدام یدیـه . كما لا یوجد حـراس للمرمـي
  الى جانب قیامه بمهماته الدفاعیة 

التعدیلات 
  :المحتملة

  مع استخدام ملعب الكرة بالكامل ٧یمكن زیادة عدد لاعبي الفریق الى  •

 یــنظم كــل مــنهم فــى مكانــه ولا ینتقــل -لى اســتخدام حــراس للمرمــيفــى حــا •
 لنصف ملعب الخصم فى حالة الهجوم 

  یمكن موائمة هذا التدریب لكل الاعمار والمستویات •



 - ٢٣٢ -

  )١٥(تدریب 
   لاعبین وحارس مرمي واحد محاید٣- ٢ فرق تتكون من ٣  :عدد اللاعبین

  القانونیةنصف ملعب كرة ومرمي بالمواصفات   مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي٤٠  زمن الاستمرار
یحاول احد الفرق الهجوم ابتغاء تسجیل هدف ویقوم الفریقان الاخـران بالـدفاع عـن   الاطار التمهیدي

  المرمي ومحاولة الاستحواذ على الكرة وعادة یقوم الفریق الذي معه الكرة بالهجوم
ویقـوم الفریـق الـذي یـستحوذ علـى الكـرة . لمرميیبدأ اللعب بضربة كرة من حارس ا  :قواعد التدریب

بالهجوم ویسمح لافراد الفرق بالتصویب على المرمـي مـن أي مـسافة ویقـف اللعـب 
وفــى حالــة . فــى حالــة الاعاقــة وضــربات الــركن وخــروج الكــرة خــارج حــدود الملعــب

  تسجیل هدف یبدا اللعب بضربة من حارس المرمي 
التعدیلات 
  :المحتملة

ـــط  • ـــى اللاعـــب ان یلمـــس الكـــرة لتجنـــب الخل ـــد تـــسجیل هـــدف یجـــب عل عن
  بوضوح قبل التصویب على المرمي 

یسمح بفترات راحة بینیة تعتمد على قدرة ولیاقة اللاعبین وتمـارس خلالهـا  •  ملاحظات
  .بعض التدریبات التكنیكیة الخاصة

  
  



 - ٢٣٣ -

  )١٦(تدریب 
  فریقان یتكون كل منهما من احدي عشر لاعبا  :عدد اللاعبین

  ملعب كرة عادى  حة الملعبمسا
   دقیقة بحد اقصي ٦٠  زمن الاستمرار
یعطب لكل فریق كرة ویقومون بالهجوم على مرمي الفریق الاخر محاولین تسجیل   الاطار التمهیدي

ـــى كـــرة الفریـــق المنـــافس فانـــه . هـــدف واذا تمكـــن احـــد الفـــریقین مـــن الاســـتحواذ عل
  یق الاخریستخدم كلا الكرتین فى الهجوم على مرمي الفر 

یقوم اللاعبون باتخاذ المراكز الطبیعیة فى نصف ملعـبهم وتبـدا ضـربة البدایـة مـن   :قواعد التدریب
ویحـــرس المرمیـــان حارســـان للمرمـــي ولا تطبـــق فـــى هـــذا . نـــصف ملعـــب كـــل فریـــق
وعنــــد تــــسجیل هــــدف یبــــدا . ویحتــــسب الــــضربات الركنیــــة. التــــدریب قاعــــدة التــــسلل

  ویقوم بتحكیم هذا التدریب حكمان. حارس المرمي اللعب مرة اخري
التعدیلات 
  :المحتملة

استخدام كرة واحدة مع اللعب بالرجل الیمني قط لاحـد الفریقـان بینمـا یقـوم  •
  الفریق الاخر باللعب بالرجل الیسري
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  )١٧(تدریب 
   لاعبین٤- ٢فریقان یتكون كل منهما من   :عدد اللاعبین

. متــر٢یــان كــل منهمــا مــن علمــین المــسافة بینهمــا نــصف ملعــب یوضــع فیــه مرم  مساحة الملعب
   متر ٢٠والمسافة بین المرمیان 

   دقیقة بحد اقصي ٣٠  زمن الاستمرار
یقوم احد الفریقان بالهجوم ومحاولة تسجیل هدف ویقوم الفریق الاخـر بالـدفاع مـن   الاطار التمهیدي

یــان مفتوحــان ناحیــة ومحاولــة الاســتحواذ علــى الكــرة مــن جانــب اخــر، ویكــون المرم
 كمــا یجــب ان یحــرص -فــى هــذا التــدریب فــان الاعاقــة یجــب ان تكــون قلیلــة جــدا

  افراد كلا الفریقان على الاستمرار فى الجري خلال اداء التدریب 
ویحـدد ارتفـاع . یمكن تسجیل الهدف من أي اتجاه سواء مـن الامـام او مـن الخلـف  :قواعد التدریب

لا . ة التماس عند خـروج الكـرة خـارج الخطـوطالمرمي بطول الاعلام وتستخدم رمی
یوجد حارس محدد للمرمي كمـا لا یـسمح باسـتخدام الیـدین ولا الجـري بـین الاعـلام 
المرمي وعند ارتكاب هذه الاخطاء یكون الجزاء ضربة جـزاء تـسدد مـن نقطـة تبعـد 

   متر ١٠عن المرمي 
ــــى  •  ملاحظات ــــر عــــرض المرمــــي ال ــــى  متــــر ویمكــــن زیادتــــه ا١یمكــــن تغیی ــــر ٣ل  مت

ویــستخدم عــدد صــغیر  مــن اللاعبــین فــى حالــة المــستویات العالیــة ویــزداد 
  العدد كلما كان مستوي اللاعبین متواضعا

  
    



 - ٢٣٥ -

  )١٨(تدریب 
   لاعبین١٠- ٧فریقان یتكون كل منهما من   :عدد اللاعبین

  ملعب كرة قانوني  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي ٦٠  زمن الاستمرار

یجب على الفریق الناقص ان یعمل افراده على تعویض النقص العددي ببذل مزید   هیديالاطار التم
  من الجهد غیر العادي

ویقـــوم افـــراد كـــل فریـــق باتخـــاذ مراكـــزهم المحـــددة كـــاي مبـــاراة ویـــتم . كمبـــاراة عادیـــة  :قواعد التدریب
التركیـــــز علـــــى العمـــــل الجمـــــاعي، وبـــــذل الجهـــــد لتغطیـــــة الـــــنقص العـــــددي وشـــــغل 

 الخالیة كما یمكـن للمهـاجم المراقـب مـن قبـل مـدافعي الفریـق الاخـر مـن المساحات
  الرجوع لمعاونة الدفاع ویمكن للاجنحة ایضا من القیام مثل هذا العمل 

التعدیلات 
  :المحتملة

یمكن عدم تطبیق قاعدة التسلل لتسهیل التدریب ویمكـن تحدیـد لعـب الكـرة  •
  بلمسة واحدة او لمستین

ة عــدد اللاعبـــین فــى الفـــرق الــضعیفة وانقاصـــها بالنــسبة للفـــرق یمكــن زیـــاد •  ملاحظات
  القویة



 - ٢٣٦ -

  )١٩(تدریب 
   لاعبین١٠- ٦فریقان یتكون كل منهما من   :عدد اللاعبین

  ملعب قانوني مع وضع هدفین اضافیین فى منتصف الملعب على خطي الجانب   مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي ٦٠  زمن الاستمرار
یحــاول الفریــق المهــاجم ان یــسجل فــى كــلا المرمیــان للفریــق المنــافس ویقــوم الفریــق   يالاطار التمهید

  الاخر بالدفاع ایضا عن المرمیان وهكذا 
یحتـسب الهـدف فـى حالـة تجـاوز الكــرة لخـط المرمـي سـواء فـى المرمـي الجــانبي او   :قواعد التدریب

لمرمیــان الطــولى مــع العلــم بــان الملعــب منــصف قطریــا ویوجــد فــى هــذا النــصف ا
الخصان بالفریق كما هو موضح بالرسم ولا یوجد حراس مرمي اصلیون ولا تطبـق 

كما یحصل الفریق المنافس على الكـرة عنـد الـتمكن مـن حیازتهـا او . قاعدة التسلل
  عند خروج الكرة خارج الحدود او بعد ارتكاب الاخطاء 

التعدیلات 
  :المحتملة

   محدود تمریر مباشر یمكن تثبیت وتحدید عدد التمریرات عدد •

  كلما كان عدد اللاعبین اقل كلما ازدادت صعوبة التدریب  •  ملاحظات 

  



 - ٢٣٧ -

  )٢٠(تدریب 
   لاعبین٦-٤فریقان یتكون كل منهما من   :عدد اللاعبین

 متـــر ومواجهـــان للخطـــان ٢٠نـــصف الملعـــب مـــع وجـــود مرمیـــان المـــسافة بینهمـــا   مساحة الملعب
  الجانبیان

  یقة بحد اقصي  دق٩٠  زمن الاستمرار
یبــدأ أحــد الفریقــان اللعــب بمهاجمــة مرمــي المنــافس محــاولا تــسجیل الاهــداف او ان   الاطار التمهیدي

  نتجنب تسجیل الاهداف فى مرماه عند فقد الكرة
  لا یوجد حراس للمرمـي بـل یـسمح -یبدأ اللعب بركلة طویلة من نقطة المنتصف   :قواعد التدریب

ق بمــسك الكــرة وینتقــل اللعــب الــى الفریــق الاخــر بعــد للمــدافع الاخیــر مــن كــل فریــ
  اقتناص الكرة او لمس الكرة وبعد ارتكاب الاخطاء واحراز الاهداف

التعدیلات 
  :المحتملة

  مترا لزیادة مسافة الجري ٤٠زیادة المسافة بین المرمیان الى  •

 یمكن زیادة سرعة المباراة باستمرار اللعب بعد تسجیل كل هدف مباشرة  •

  ساب لمسات الید هدف للفریق المنافس ومنع التحضیناحت •
  یمكن تكییف التدریب لیناسب  كل الاعمار والمستویات •  ملاحظات 
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  )٢١(تدریب 
  ٥ ضد ٥ ، واقصي حد ٣ ضد ٣ ادني حد – لاعبین ١٠ -٦  :عدد اللاعبین

ان ملعــب الكــرة مخطــط موضــح بــه خــط المنتــصف ومنــاطق المرمــي ویوضــع مرمیــ  مساحة الملعب
  للهوكي مرمي فى كل نصف ملعب 

   دقیقة بحد اقصي ٤٠  زمن الاستمرار
یهاجم احـد الفریقـان ویـدافع الفریـق الاخـر عـن مرمـاه، ویقـف الفریـق المهـاجم علـى   الاطار التمهیدي

ویحاول المدافعون بعـد ذلـك . خط المنتصف ویقوم احد المدافعین بركل الكرة الیهم
 الموجـــود بمفـــرده فـــى مكـــان یمكنـــه منـــه التـــسجیل الاســـتفادة مـــن زمـــیلهم المهـــاجم

  . بسهولة وذل قبل ان یقوم المدافع المواجه بالعدو وملء الثغرة الموجودة فى فریقه
یحتفظ الفریق الاخر بالكرة بعد تـسجیل  هـدف او بعـد فقـد حیـازة الكـرة كمـا یـصبح   :قواعد التدریب

بمـسك الكـرة ولا تطبـق قاعـدة المدافعون مهاجمون ویاخذوا ركلـة المرمـي ولا یـسمح 
  التسلل

التعدیلات 
  :المحتملة

  یمكن اطالة او تقصیر مسافة العدو السریع بتحریك المرامي •

  یجب تعیین اللاعبون الذین سیقومون بتسلم ركلة المرمي بالترتیب •  ملاحظات 
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  )٢٢(تدریب 
  فریقان یتكون كل منهما من ثلاثة لاعبین  :عدد اللاعبین
 متر من الجانبین وتخطط المنطقة ٨ متر تمتد منطقة الجزاء لمسافة ١٦.٥× ٧٠  عبمساحة المل

  بخط یصل بین كلا طرفیها
   دقیقة ٢٠ × ٢:  دقیقة١٠ × ٢من   زمن الاستمرار
یحــاول الفریــق المهــاجم ان یمــرر الكــرة الــى داخــل منطقــة منافــسة وان یجعــل الكــرة   الاطار التمهیدي

ق المنـــافس الكـــرة یقـــوم الفریـــق الاخـــر بالـــدفاع عـــن تحـــت ســـیطرته واذا حـــاز الفریـــ
  المنطقة

اذا لعبـــت الكـــرة بواســـطة احـــد الفریقـــان الـــى داخـــل منطقـــة المنـــافس واســـتطاع احـــد   :قواعد التدریب
اللاعبـین الــسیطرة علیهـا قبــل ان تخـرج مــن اللعـب یــستحق الفریـق نقطــة ولا یــسمح 

على الاخطاء بضربات حرة غیـر لافراد الدفاع  بالدخول الى المنطقة، كما یعاقب 
  مباشرة 

التعدیلات 
  :المحتملة

 وكلمــا ارتفعــت مهــارة –تعــدیل مــساحة المنطقــة لتناســب مهــارات اللاعبــین  •
 اللاعبین ضاقت قلت مساحة المنطقة والعكس صحیح 

یمكـــن تـــاتي التمریـــرة الـــى داخـــل المنطقـــة مـــن احـــد اللاعبـــین مـــن منطقـــة  •
 المنتصف فقط

 تــؤدي فیهــا بعــض التمرینــات الاخــري لــصعوبة هــذا یــسمح بفتــرات للراحــة •
  التدریب 



 - ٢٤٠ -

  )٢٣(تدریب 
  ثلاثة لاعبین  :عدد اللاعبین

  نصف ملعب كرة بالتخطیط الموضح بالرسم  مساحة الملعب
   تكرار عدو٢٠ دقیقة او ٣٠  زمن الاستمرار
لاخـر ثـم یهـم بتـسجیل یحاول اللاعب اللحاق بالكرة اولا ثم یقوم بمراوغـة اللاعـب ا  الاطار التمهیدي

  الهدف 
یقف احد اللاعبین حارسا للمرمي بینمـا یقـف اللاعبـان الاخـران علـى جانبیـه علـى   :قواعد التدریب

یقــوم حــارس المرمــي بركــل الكــرة الــى المنتــصف . خــط البــدء الخــاص بكــل منهمــا
وبمرجد ركلها یقوم اللاعبان الاخران بالعدو خفهما واللاعب الذي یصل الـى الكـرة 

ولا یحــرز نقطــة، ویمكنــه الحــصول علــى نقطــة اخــري بمراوغــة اللاعــب الاخــر ثــم ا
  . التسدید ویعد كل تسدیدة یعاد بدء اللعب كما حدث من قبل

التعدیلات 
  :المحتملة

 بدء العدو من اماكن مختلفة  •

اذا كــان اللاعبــون مختلفــي الــسرعة بدرجــة كبیــرة فیجــب مراعــاة ذلــك بركــل  •
 سرعة اللاعبین الكرة من مكان یتناسب و 

  لتحویل غرض التدریب الى تحمل سرعة یقلل نم ازمنة التوقف  •
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  )٢٤(تدریب 
   ستة لاعبین ضد ستة لاعبین –اثني عشر لاعب   :عدد اللاعبین

  ملعب كامل قانوني  مساحة الملعب
   دقیقة كحد اقصي ٢٠  زمن الاستمرار
 علــى الجــري للخلــف وعنــد اســتعادة الكــرة یجبــر المهــاجمون الثلاثــة مــن كــل فریــق  الاطار التمهیدي

یبدأوا فى الجري للخلف من جدید او عندما تخرج الكـرة مـن الملعـب وایـضا عنـدما 
 ولا یتـــرك هـــؤلاء المهـــاجمون الثلاثـــة نـــصف ملعـــب –یـــسجل الفریـــق الاخـــر هـــدفا 

ـــدریب حـــراس للمرمـــي اساســـیون ولا یـــسمح ایـــضا  المنـــافس، ولا یوجـــد فـــى هـــذا الت
جـب علـى المهـاجمون الثلاثـة تغییـر امـاكنهم مـع المـدافعین الثلاثـة بمسك الكرة، وی

كــل خمــسة دقــائق كمــا تحتــسب ایــضا الاهــداف التــى یــسجلها المهــاجمون بالكعــب 
  الخلفي 

التعدیلات 
  :المحتملة

یجـب مراعـاة صـعوبة التـدریب بالنــسبة للاعبـي المـدارس والناشـئین فــیمكن  •
جانــب حتــى یــتلائم مــع قــدرات اســتبدال الجــري خلفــا بــالجري او الحجــل لل

  اللاعبین

  



 - ٢٤٢ -

  )٢٥(تدریب 
  فریقان یتكون كل منهما من اربعة الى ستة لاعبین   :عدد اللاعبین

   متر مع وضع مرمیان هوكي قانونیان على الخطان الجانبیان١٠× ٢٠  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي٢٠  زمن الاستمرار
جوم محاولا تسجیل الاهداف واذا فقـد الكـرة فعلیـة ان یتجنـب یقوم احد الفریقان باله  الاطار التمهیدي

  الاهداف التى یمكن ان تدخل مرماه
یجب على جمیع اللاعبین التحرك على شكل ابـو جلمبـو باسـتثناء حـارس  •  قواعد التدریب

المرمــي، ویــتم اللعــب مــن هــذا الوضــع مــع عــدم اســتخدام الیــدین مــا عــدا 
ین علــى اتــصال بــالارض وایــضا حــارس المرمــي  كمــا یجــب ان تظــل الیــد

بالجثو الجلوس على الـركبتین وعلیهمـا احـضار جمیـع الكـرات التـى تخـرج 
ویبـدا اللعـب بــضربة حـرة غیـر مباشــرة . مـن الملعـب كــل فـى نـصف ملعبــه

  ولا تطبق قاعدة التسلل 
التعدیلات 
  المحتملة

  یمكن زیادة المجهود المبذول بعدم السماح للاعبین بالجلوس قطعیا •

 ١٥ × ٣٠یمكــن زیــادة عــدد اللاعبــین الــى ثمانیــة، ومــساحة الملعــب الــى  •  حظاتملا
  وهذا التدریب یناسب الاداء فى الصالات الجمنازیوم. متر 

  



 - ٢٤٣ -

  )٢٦(تدریب 
   اربعة لاعبین ضد اربعة–ثمانیة لاعبین   :عدد اللاعبین

   متر مع استخدام مرمیان هوكي ٢٥ × ٤٠  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي٤٠  زمن الاستمرار
وعلـى الفریـق . یهاجم كل فریق نصف ملعب المنافسین محاولات تـسجیل الاهـداف  الاطار التمهیدي

المدافع التخلـي عـن الـدفاع بالطریقـة التقلیدیـة فیجـب ان یعملـوا علـى غلـق الطریـق 
  امام المهاجم او الكرة 

الـى لاعـب اخـر مـع مراعـاة یبدا اللعب بان یقوم لاعب واحد بتمریر الكرة  •  قواعد التدریب
عـدم لمـس الكــرة لـلارض كمــا لا یـسمح بلعـب الكــرة اكثـر مــن ثـلاث مــرات 
متتالیـة بواسـطة لاعــب واحـد وتعطــي الكـرة للفریــق الاخـر فــى حالـة لمــسها 
الارض او اذا لعبـــــت اربعـــــة مـــــرات متتالیـــــة او اكثـــــر ولا یوجـــــد فـــــى هـــــذا 

  التدریب حراس مرمي اصلیون
ن قاعـدة الـثلاث مـرات لعـب فقـط فـى حالـة اللاعبـین ذوي یمكن التخلي عـ •  ملاحظات

. المهارة المحدودة ویمكن للاعبون الممتازون فنیا قصرها علي مرتین فقط
وهـــذا التـــدریب یتناســـب بـــصفة خاصــــة مـــع اللاعبـــین البـــارعین ســـلفا فــــى 

  مهارات كرة القدم

  



 - ٢٤٤ -

  )٢٧(تدریب 
  ین بالاضافة الى ثلاثة لاعبین محایدینفریقان یتكون كل منهما من اربعة لاعب  :عدد اللاعبین

   متر مع استخدام مرمیان هوكي ٢٥ × ٤٠  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي٤٠  زمن الاستمرار
وینــضم . یحــاول كــل فریــق مهاجمــة نــصف ملعــب الفریــق الاخــر لتــسجیل الاهــداف  الاطار التمهیدي

روا لهــم التفــوق اللاعبــون المحایــدون بــصفة دائمــة فــى جانــب المهــاجمین كــي یــوف
  العددي 

یبدا اللعب احد اللاعبین بتمریر الكرة الى زمیل له فى الفریق، مع مراعـاة  •  قواعد التدریب
عــدم لمــس الكــرة لــلارض وعــدم لعبهــا اكثــر مــن ثلاثــة مــرات متتالیــة عــن 

ویحوز الفریق الاخر للكرة اذا نجح ان قطعها، او فى . طریق لاعب واحد
رات او اكثــر بواســطة لاعــب واحــد او فــى حالــة حالــة لعــب الكــرة اربعــة مــ

  لمس الكرة للارض ولا یوجد فى هذا التدریب حراس مرمي اصلیون 
التعدیلات 
  المحتملة

یمكن تنویع عـدد مـرات لعـب الكـرة بواسـطة لاعـب واحـد مـن عـدم التحدیـد  •
  بالمرة الى لعب الكرة من مرة واحدة 

زاد عــدد اللاعبــین المحایــدین، كلمــا كلمــا كــان عــدد لاعبــي الفــرق صــغیرا و  •  ملاحظات
   محایدین٥ و٢ ضد ٢اصبحت المباراة اسهل 
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  )٢٨(تدریب 
   لاعبین٨فریقان یتكون كل منهما من   :عدد اللاعبین

  ملعب كامل ذو خط منتصف واضح تماما  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي٤٠  زمن الاستمرار
 یحـــاول -اربعـــة مـــدافعون ضـــد اربعـــة مهـــاجمونفـــى كـــلا نـــصفي الملعـــب، یلعـــب   الاطار التمهیدي

  المهاجمون تسجیل الاهداف بینما یحاول المدافعون منعهم من التسجیل 
اذا تمكـــــن المـــــدافعون مـــــن الاســـــتحواذ  علـــــى الكـــــرة فـــــانهم یمرروهـــــا الـــــى  •  قواعد التدریب

ولا یمكـــن لاي لاعـــب عبـــور خـــط . مهـــاجمیهم فـــى نـــصف الملعـــب الاخـــر
هــــذا الخــــط بتمریــــرة طویلــــة ولا یطبــــق فــــى هــــذا والكــــرة تعتبــــر . المنتــــصف

  التدریب قاعدة التسلل
التعدیلات 
  المحتملة

 متـر، ٢٠بدلا من خط المنتصف یمكن وضـع منطقـة مركزیـة ذو عـرض  •
 ویمنع أي لاعب من دخولها 

علــى اللاعبــین ان یعملــوا علــى نقــل الكــرة الــى خــارج نــصف ملعــبهم بعــد  •
 ثلاثة تمریرات بحد اقصي 

   لاعب فى كل جانب ١٢ عدد اللاعبین الى یمكن زیادة •
  من الممكن تدعیم الدفاع او الهجوم بتغییر القواعد •  ملاحظات



 - ٢٤٦ -

  )٢٩(تدریب 
  فریقان یتكون كل منهما من ستة لاعبین  :عدد اللاعبین

   امتار على كلا الجانبین كما بالشكل٥ متر بمنطقتین عرض كل منها ١٠× ٤٠  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي٣٠  زمن الاستمرار
تقــسم الفــرق الـــى ثلاثــة مـــدافعین فــى منطقــة الخمـــسة امتــار وثلاثـــة مهــاجمین فـــى   الاطار التمهیدي

منتصف الملعب، یحاول المهاجمون تسجیل الهدف مـن بـین اللاعبـین الموجـودین 
  فى منطقة الخمسة امتار والذین بدورهم یحاولون منع الاهداف 

. ندما تعبـر الكـرة الخـط الخلفـي مـن منطقـة الخمـسة امتـاریسجل الهدف ع •  قواعد التدریب
ولا یجــوز عبــور منطقــة . ویجـب علــى اللاعبــون اسـتخدام داخــل القــدم فقـط

الخمسة امتار فـى أي اتجـاه یقـوم افـراد الهجـوم بتبـدیل امـاكنهم مـع الـدفاع 
 دقــــائق ولا یــــسمح بمــــسك الكــــرة لمنــــع هــــدف مــــا وایــــضا لا یــــسمح ٥كــــل 

 فــوق مــستوي الــرأس ویعاقــب علــى أي اخطــاء بـــضربة بــالتمریرات العالیــة
  حرة غیر مباشرة 

التعدیلات 
  المحتملة

 تحدید عدد المرات التى یجب ان تلعب فیها الكرة •

  التركیز على أي من القدمین •
  هذا التدریب مناسب لكل الاعمار والمستویات •  ملاحظات

  



 - ٢٤٧ -

  )٣٠(تدریب 
  لاعبین ثمانیة لاعبین ضد ثمانیة ١٦  :عدد اللاعبین

   ویتم تقسیمها جانبیا الى اربعة مناطق متساویة ٢٠× ٤٠  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي٢٠  زمن الاستمرار
یــتم تقــسیم الفــریقین الــى اربعــة مجموعــات تتكــون مــن اربعــة تــصطف كــل مجموعــة   الاطار التمهیدي

ة یـتم فى منطقة بصورة تبادلیة مـع المجموعـة المنافـسة یـتم جمـع الـنقط مـن كـل كـر 
  تمریرها خلال الفریق المنافس الي النصف الاخر من الفریق 

یبـــدا نـــصف احـــد الفـــریقین فـــى تمریـــر الكـــرة داخلیـــا حتـــى تظهـــر ثغـــرة فـــى  •  قواعد التدریب
الفریــق المنــافس فیــتم التمریــر الــى النــصف الثــاني مــن الفریــق، اذا خرجــت 

 الكــرة الكــرة مــن الملعــب تــصبح مــن حــق الفریــق المنــافس لا یــسمح بمــسك
بالید وكذلك لا یسمح بالتمریر فوق مستوى الرأس ولا یسمح ایـضا بخـروج 

  .أي مجموعة عن منطقتها
التعدیلات 
  المحتملة

 تحدید عدد محدد من التمریرات الداخلیة المسموح بها لكل مجموعة •

تحدیــــد القــــدم التىــــي جــــب ان تــــستخدم فــــى التمریــــر وكــــذلك عــــدد المــــرات  •
 للاعب الواحد فى كل تمریرة المسموح بها لضرب الكرة 

  استعمال كرتین •
  فى حالة استعمال كرتین لابد من تعیین حكمین لتتبع كل كرة •  ملاحظات

  



 - ٢٤٨ -

  )٣١(تدریب 
  فریقان یتكون كل منهما من اربعة أو خمسة لاعبین  :عدد اللاعبین

  ضعف منطقة الجزاء، مرمیین، خط منتصف   مساحة الملعب
  د اقصي دقیقة بح٣٠  زمن الاستمرار
اللاعبـون الـذین . كل فریق یـصوب علـى المرمـي مـن داخـل نـصف ملعبـه الخـاص  الاطار التمهیدي

یستحوذون على الكـرة علـیهم ان یتحركـوا بحیـث یتخـذون مواقـع تـصویب جیـدة فـى 
  حین ان أعضاء الفریق الأخر یحاولون سد الثغرات ومنع مرور الكرة 

اة بــان یرمــي الكــرة الــى احــد أعــضاء فریقــه فلــو یبــدأ حــارس المرمــي المبــار  •  قواعد التدریب
كان فى موقع جید فانه یقوم بالتصویب فى الحال واذا لم یكـن فانـه یمـرر 

عــدد التمریــرات المــسموح بهــا هــو ثلاثــة تمریــرات . الكــرة الــى احــد زملائــه
غیــر مــسموح بعبــور خــط المنتــصف، الكــرات التــى تخــرج مــن اللاعــب یــتم 

  لرمي إدخالها اما بالركل او با
التعدیلات 
  المحتملة

 تغییر نوع الركلة المستعملة بخارج او بداخل القدم •

  تحدید القدم المستعملة فى الركل •
لتحــسین دقــة التــصویب یمكــن اســتخدام مرمــي هــوكي بــدلا مــن مرمــي كــرة  •  ملاحظات

  القدم وفى هذه الحالة یمنع مسك الكرة بالید تماما

  



 - ٢٤٩ -

  )٣٢(تدریب 
   لاعبین وحارس مرمي واحد٦- ٤ من فریقان  :عدد اللاعبین

  نصف الملعب بما فیه المرمي المعتاد   مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي٦٠  زمن الاستمرار
احـــد الفـــریقین یهـــاجم محـــاولا تـــسجیل هـــدف فـــى حـــین یحـــاول الفریـــق الاخـــر صـــد   الاطار التمهیدي

  التصویبات الى ان یستحوذ على الكرة فتنقلب الایة 
تبــــدء المبــــاراة بركلــــة عــــشوائیة مــــن حــــارس المرمــــي لا یحــــسب أي هــــدف  •  یبقواعد التدر 

یاخـــذ المنــافس الكـــرة امــا مـــن خـــلال . یــسجل قبـــل اداء تمریــرة علـــى الاقــل
. المهاجمة الناجحة او بعد حدوث خطا او عند خروج الكرة خارج الملعـب

لو صد حارس المرمي الكـرة او تجـاوزت الكـرة خـط المرمـي او تـم تـسجیل 
دء اللعـــب مـــن جدیـــد بركلـــة مـــن حـــارس المرمـــي لا تطبـــق قاعـــدة هـــدف یبـــ

  التسلل
التعدیلات 
  المحتملة

 تحدید القدم المستعملة او السماح بانواع خري من التصویب  •

 السماح بالتصویب المباشر فقط على الطایر  •

  تسجیل الاهداف بالرأس فقط •
  یناسب هذا التدریب جمیع الاعمار والمستویات •  ملاحظات

  



 - ٢٥٠ -

  )٣٣(ریب تد
   لاعبین وحارس مرمي واحد٦- ٤فریقان من   :عدد اللاعبین

  نصف الملعب محتویات المرمي ودائرة تصویب    مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي٦٠  زمن الاستمرار
احد الفریقین یهاجم محاولا تـسجیل هـدف فـى حـین أن الفریـق الآخـر یـدافع محـاولاً   الاطار التمهیدي

  تحواذ على الكر ة منع التسجیل والاس
ـــدء المبـــاراة بركلـــة طبیعیـــة مـــن حـــارس المرمـــي •  قواعد التدریب یحـــسب الهـــدف الـــذي . تب

لــو أن أحـــد اللاعبـــین داخـــل . یــسجل مـــن تـــصویبه مــن خـــارج الـــدائرة فقـــط
لا یوجــد . الــدائرة یحــصل الفریــق الآخــر علــى ركلــة حــرة مــن نفــس المكــان

حرج إلـــى داخـــل الـــدائرة الكـــرات التـــى تتـــد. لا توجـــد ضـــربات ركنیـــة. تـــسلل
ـــد خـــروج الكـــرة خـــارج الملعـــب تحـــسب رمیـــة . یأخـــذها حـــارس المرمـــي عن

  .تماس
التعدیلات 
  المحتملة

تحدید القدم المستخدمة فى التـصویب والانـواع الاخـري مـن الـركلات التـى  •
  . یمكن استعمالها

بعــد الخــط الــذي یحــدد منطقــة التــصویب یجــب أن یــضبط بحیــث یتناســب  •  ملاحظات
 ٨بالنسبة للمبتدئین الخـط یجـب الا یكـون أقـرب مـن . درات اللاعبینمع ق

  . متر١٨متر وبالنسبة للاعبین المهرة یجب ألا یزید عن 

  



 - ٢٥١ -

  )٣٤(تدریب 
   لاعبین وحارس مرمي واحد٤فریقان من   :عدد اللاعبین

نــصف الملعــب محتویــات المرمــي ، منطقــة تــصویب محــددة بخــط یــتم تثبیــت علیــه   مساحة الملعب
   متر من خط المرمي ١٢ الى ٥اعمدة رایات على مسافة من 

   دقیقة بحد اقصي٣٠  زمن الاستمرار
الفریــق الحــائز علــى الكــرة یحــاول التــصویب مــن المنطقــة المــسموح بهــا وهــي بــین   الاطار التمهیدي

  .عامود الرایة وخط المرمي فى حین یحاول الفریق الاخر الدفاع
ة بركلــة مــن حــارس المرمــي والفریــق الــذي یــنجح فــى الحــصول تبــدء المبــارا •  قواعد التدریب

على الكـرة یحـاول التـسجیل سـواء مـن الناحیـة الیمنـي او الیـسري الاخطـاء 
ودخول منطقة المرمي والتصویب من الاماكن الغیر مسموح یعاقب بركلة 

  حرة غیر مباشرة 
التعدیلات 
  المحتملة

 ات یمكن تغییر حجم المنطقة واماكن اعمدة الرای •

احد الفریقین یصوب من الجانبین فقط فى حین الفریق الاخر یصوب من  •
  بین الرایتین فقط 

ـــد مـــن اجـــادة التكنیـــك الاساســـي للتـــصویب بالجانـــب  •  ملاحظات فـــى هـــذه المبـــاراة لاب
  الخارجي للقدم

  



 - ٢٥٢ -

  )٣٥(تدریب 
   لاعبین بالاضافة الى حارس مرمي واحد٤فریقین كل فریق من   :عدد اللاعبین

  نصف الملعب بالمرمي   احة الملعبمس
   دقیقة كحد أقصي أو حتى تسجیل عشرة اهداف ٦٠  زمن الاستمرار
ـــد فقـــدها   الاطار التمهیدي احـــد الفـــریقین یهـــاجم محـــاولا تـــسجیل هـــدف او الحـــصول علـــى الكـــرة عن

  والدفاع عن المرمي
 حالــة تمریــر التــسجیل یــسمح بــه فــى. یبــدء حــارس المرمــي المبــاراة بركلــة •  قواعد التدریب

جمیع اللاعبین یمكنهم استعمال منطقـة . الكرة للخلف خارج منطقة الجزاء
ــــسلل لا  ــــة یجــــازى بــــضربة حــــرة الت الجــــزاء، التــــصویب مــــن داخــــل المنطق

إذا . یحتــــسب، ولكــــن الــــضربات الركنیــــة ورمیــــات التمــــاس تؤخــــذ كالمعتــــاد
اســـتطاع الحـــارس اخـــذ الكـــرة أو عبـــرت الكـــرة فـــوق خـــط المرمـــي بعـــد ان 
لمــسها یبــدا اللعــب مــن جدیــد بركلــة مــن الحــارس وایــضا فــى حالــة تــسجیل 

  هدف 
التعدیلات 
  المحتملة

 تحدید قدم معینة تستخدم فى التصویب یسري او یمني  •

  السماح باستعمال انواع اخري من الركلات  •
بـــدلا مـــن اســـتعمال منطقـــة الجــــزاء فـــان الخـــط التمریـــر للخلـــف یمكــــن ان  •  ملاحظات

   متر للخارج عرى الاقل ١١یوضع على بعد 

  



 - ٢٥٣ -

  )٣٦(تدریب 
  فریقان یتكون كل منهما من أربعة لاعبین مع حارس مرمي محاید  :عدد اللاعبین

  نصف الملعب بمرمي  معتاد  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي ٥٠  زمن الاستمرار
فـإذا . هـدافیبدء یبني المهاجمون تحركاتهم منخط المنتـصف محـاولین تـسجیل الا  الاطار التمهیدي

  تمكن الفریق الاخر من اقتناص الكرة فعلیهم محاولة اعاقتهم عن التصویب
یبدء حارس المرمـي اللعـب بركلـة، وعلـى الفریـق الـذي یـستحوذ علـى الكـرة  •  قواعد التدریب

وبعـد كـل . ان یمررها اولا للخلف عبـر خـط المنتـصف قبـل القیـام بـالهجوم
  ركلة جدیدة هجوم كامل یعید حارس المرمي البدء ب

التعدیلات 
  المحتملة

 التركیز على قدم معینة فى التصویب  •

 تحدید زمن معین لبدء الهجوم  •

  تحدید عدد المرات التى یمكن للفریق الواحد لعب الكرة على التوالي  •
یوصـــي بـــان یلعـــب اللاعبـــون مـــع الفـــرق المختلفـــة ضـــد بعـــضهم الـــبعض  •  ملاحظات

  ت لتدریب المجموعة على التحركلزیادة عنصر التنافس، وفى نفس الوق

  



 - ٢٥٤ -

  )٣٧(تدریب 
   بالاضافة الى  حارس مرمي واحد٥- ٢فریقان یتكون كل منهما من   :عدد اللاعبین

  نصف الملعب ومرمي قانوني  مساحة الملعب
   دقیقة بحد اقصي ٦٠  زمن الاستمرار
  حاولا منعهاحد الفریقین یهاجم محاولا تسجیل هدف والاخر یدافع م  الاطار التمهیدي

یــتم اصــطیاد الكــرة وتمــرر الــى زمیــل . یبــدأ الحــارس المبــاراة بركلــة مرمــي •  قواعد التدریب
ــــد  ــــتم تغییــــر امــــتلاك الكــــرة بعــــد قطعهــــا وعن ــــذي یــــشترط ان یــــصوب ی وال
خروجهـــا مـــن الملعـــب وبعـــد كـــل خطـــأ فـــى اللعـــب وكـــل خطـــا فـــى القاعـــدة 

ه علـــــى ســـــبیل المثـــــال ان یكـــــون اللاعـــــب الـــــذي صـــــوب لـــــیس مـــــن حقـــــ(
اذا مسك حارس المرمي الكرة او عبرت فوق المرمي ). التصویب والعكس

فانـــه یبـــدا اللعـــب مـــرة اخـــري بركلـــة مرمـــي وكـــذلك یفعـــل بعـــد تـــسجیل كـــل 
  . هدف

التعدیلات 
  المحتملة

تحدیــــد القــــدم المــــستعملة فــــى التــــصویب ونــــوع التــــصویب الــــذي یجــــب ان  •
  یستعمل 

انـــب فـــان اللاعـــب الاول لابـــد ان اذا كـــان هنـــاك لاعبـــین فقـــط فـــى كـــل ج •  ملاحظات
یصوب واذا كان عدد اللاعبین اكثر من اربعة یكون اللاعـب الثالـث فقـط 

  هو الذي من حقه التصویب 

  



 - ٢٥٥ -

  )٣٨(تدریب 
   لاعبین٤فریقین من   :عدد اللاعبین

 متــر الخلفیــة وامــام كــل لوحــة وفــى ٥مــع تحدیــد منطقــة اتــساعها .  متــر٥٠× ٣٠  مساحة الملعب
  فى الجیمنیزیوم یمكن استعمال الحوائط بدلا من اللوحات. رمي هوكيمواجهتها م

   دقیقة بحد اقصي ٥٠  زمن الاستمرار
 یفــضل التــسجیل مــن الكــرات المرتــدة مــن اللوحــات –فریــق یحــاول تــسجیل هــدف   الاطار التمهیدي

 فـى حـین الفریـق الاخـر یـدافع محـاولا تـسجیل هـدف حتـى یـستحوذ علــى –الخلفیـة 
  ا فى الهجومالكرة ویبد

تهــاجم الفــرق المرامــي المعكوســة، ویحتــسب الهــدف عنــد مــرور الكــرة خــط  •  قواعد التدریب
المرمي، والغرض من هذه المباراة هـو التـسجیل مـن الارتـداد ولـذلك فـالكرة 
التــى تــسجل مــن الارتــداد تحــسب بهــدفین او اكثــر لمــسة الیــد او الاخطــاء 

فیـة وقـد لا یـسمح بوجـود دفـاع الاخري تجازي بركلة حـرة علـى اللوحـة الخل
  الاهداف المسجلة من ركلة حرة تحتسب بنقطة واحدة

التعدیلات 
  المحتملة

اذا كانت الكرة فى منتصف الملعب یمكـن ان یغیـر المـدرب المرمـي الـذي  •
  یجب ان یهاجم 

اذا لــوحظ ان الاهــداف التــى تــسجل مــن الارتــداد نــادرة فانــه یــسمح بالــدفاع  •  ملاحظات
  ل المرمي فقط للاقلال من فاعلیة الدفاعمن منطقة حو 

  



 - ٢٥٦ -

  )٣٩(تدریب 
  فریقین من ثلاثة الى خمسة لاعبین وحارس مرمي واحد  :عدد اللاعبین

 متــر مــن المرمــي ٣٠ متــر او احــد نهــایتي الملعــب المعتــاد وعلــى بعــد ٣٠ × ٧٠  مساحة الملعب
  المعتاد، یوضع مرمي هوكي 

   دقیقة بحد اقصي ٣٠  زمن الاستمرار
یاخـذ الفــریقین ركـلات حــرة مـن خــارج منطقـة لاجــزاء علـى المرمــي المعتـاد ویترتــب   الاطار التمهیدي

تبــــادلي اذا تــــم تــــسجیل هــــدف فــــان الفریــــق یاخــــذ ركلــــة اضــــافیة، اذا نجــــح حــــارس 
المرمي فى مسك الكرة فانه یرمیها الى الفریق الاخـر الـذي یاخـذ الكـرة ویحـاول ان 

  ل على نقطة یسجل هدف من مرمي الهوكي لیحص
اذا خرجـت الكـرة خـارج الملعـب مـن الفریـق الـذي یهـاجم مرمـي الهــوكي او  •  قواعد التدریب

تــم ایقــاف الهجــوم فــان الفریــق الاخــر یاخــذ الكــرة وتبــدا مبــاراة الركلــة الحــرة 
غیر مسموح بمسك الكـرة امـام مرمـي الكـرة یجـب ان یاخـذ كـل . مرة اخري

  لاعب دوره فى الركلات الحرة
لات التعدی

  المحتملة
 تحدید القدم التى یجب ان تستخدم  •

  یمكن استبدال الركلات الحرة بركلات جزاء •

  



 - ٢٥٧ -

  )٤٠(تدریب 
   لاعبین٨ او ٦فریقین من   :عدد اللاعبین

  بالملعب المعتاد مقسما الى اربعة مناطق متساویة بعرض الملعب   مساحة الملعب
  قیقة بحد اقصي  د٦٠  زمن الاستمرار
یعمـــل الفریـــق المهـــاجم علـــى احـــتلال منطقـــة . احـــد الفـــریقین یهـــاجم والاخـــر یـــدافع  الاطار التمهیدي

  الخصم بدفع الكرة عبر الخطوط الفاصلة 
یبدا احد الفریقین اللعب من منتصف ملعبه فاذا نجح في اختـراق المنطقـة  •  قواعد التدریب

ها كمنطقــة، یحتــسب الهــدف مــن لاتالیــة فانــه یكــون لــه الحــق فــى اســتعمال
التصویبة التى تؤدي من المنطقة التـى امـام المرمـي مباشـرة، یاخـذ الفریـق 
المدافع الكرة فى حالة نجاحه فى قطعها او اذا خرجت من الملعـب او اذا 
اســــتعمل الفریــــق المهــــاجم التمریــــر بــــدلا مــــن الترتیــــب عنــــد عبــــور الخــــط 

  الفاصل 
التعدیلات 
  المحتملة

  عبین على استخدام انواع مختلفة من دفع الكرة تشجیع اللا •

  هذا التدریب یناسب اللاعبین الذین اجادوا اساسیات التحكم فى الكرة •  ملاحظات
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