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 المحبضرح الاولى

 الدجبدئ انعبيخ في رعهٍى كرح انمذوأولا: 

  -رعهٍى الدهبراد الأصبصٍخ انفٍُخ : _أ
 أن أداء كل مهارة ٌحتاج ألى صفات   

بدنٌة وعقلٌة خاصة ولذلك نجد ان الأطفال عند تعلٌمهم لتلك المهارات ٌحاولون ان ٌستعملون  

عضلات وقوة وزواٌا مختلفة لأدابها ولهذا فأن المبتدئ ٌؤدي بصورة غٌر صحٌحة لأشغال اكبر 

عدد من العضلات وبشدة غٌر صحٌحة وبأشكال جسمٌة غٌر مرتبة ولذلك فأن المدرب ٌحاول 

ٌجب عدم ترك المبتدئ ٌؤدي  و التطبٌق العملً الصحٌح , بالكلامو ذلك  الأخطاءحٌح تص دابما

 الحركات الخاطبة لأنه بتكرار الخطأ تبنى عنده حركات ومهارات اساسٌة خاطبة. 

 -و ٌزى عٍ انطرٌك الارً : انزطىر الاصبصً نهًهبرح انفٍُخ ... _ة

 : تالمهارجالتعريف  _1

بالمهارة بواسطه الشرح و الوصف , و هو اداء المهارة من قبل المدرب او ٌضمن التعرٌف    

من قبل بعض اللاعبٌن ذوي المستوى المهاري و لكن فً البداٌة ٌجب ان ٌؤدي المدرب بنفسه 

 المهارة لان جمٌع اعضاء الفرٌق من المبتدبٌن .

 محاولح اللاعة اداء المهارج :_2

ٌحاول اللاعب اداء المهارة والشعور بالحركة العامة لتلك بعد ان ٌؤدي المدرب المهارة     

المهارة و ٌحاول التدرٌب علٌها بتشجٌع من المدرب )ان اهم عنصر من عناصر التعلٌم هو 

 التشجٌع وهو الحافز القوي و المؤثر فً تكرار المهارة  و محاولة التعلم من قبل اللاعب(

و ثناء من قبل المدرب على اللاعبٌن الذٌن ٌؤدون  اذ ٌجب ان ٌكون هنالك تشجٌع و كلمات مدٌح

 ٌز للذٌن ٌؤدون المهارة بصورة غٌر صحٌحة.ارة بصورة صحٌحه و كلمات تشجٌع وتحفالمه

 تصحيح الاخطاء الاساسيح :_3

ٌكون دور المدرب هنا هو تصحٌح الأخطاء الربٌسٌة ولٌس تصحٌح التفاصٌل الدقٌقة لأن    

ارنة بالكبار , وٌكون التصحٌح مثلا للساقٌن او الجذع او الرأس ومع استٌعاب الأطفال قلٌل مق

الاٌام وبعد اجراء عدة وحدات تدرٌبٌة ٌمكن تصحٌح الأخطاء الدقٌقة مثل السرعة الحركة_ 



 3 

زواٌا الجسم _قوة الضربة وغٌرها وبذلك ٌمكننا بناء التفاصٌل العامة اولا ثم بناء التفاصٌل 

 ى الصعب .ب صعوبتها فنبدأ بالسهل ونتدرج الى وحسالدقٌقة واحدة بعد الأخر

 رطىٌر انذلخ نهًهبرح دتى رصجخ في يردهخ انزهمبئٍخ)الأورىيبرٍكٍخ( _ج
كل مرحلة بعد تصحٌحها وادابها بصورة صحٌحة ٌجب أن ٌتدرب علٌها اللاعب بصورة      

ا(أي حتى تؤدى مرة ٌمكن تثبٌتها حركٌ 111تقل عن  مستمرة وبالطرٌقة الصحٌحة )وأن لا

الحركة بصورة صحٌحة وخالٌة من الاخطاء فً هذه الحالة ٌقال بأن الحركة تثبت واصبحت 

أي تؤدى بدون توقف من قبل اللاعب للتفكٌر بتفاصٌلها الدقٌقة واصبحت الحركة  اوتوماتٌكٌة,

 فً مخزن الذاكرة طوٌلة الأمد بعد ان كانت فً مخزن الذاكرة الحركٌة قصٌرة الأمد.

لذلك عندما نجد لاعبٌن متقدمٌن ٌؤدون المهارات بصورة خاطبة نكتشف السبب فً أنهم  أدوا    

تلك المهارات مبات المرات ومنذ الصغر ولكن بصورة خاطبة أي دخلت الى مخزن الذاكرة 

الحركٌة طوٌلة الامد ولكن بصورة خاطبة ولهذا من الصعب تصحٌح المهارات بعد ألاف 

 التكرارات.

 ٍف الدهبرح لحبنخ انهعت :ركٍ _د
لماذا نضع خصم عندما نرٌد تطبٌق مهارة المناولة او ضرب الكرة بالرأس او التهدٌف على      

المرمى بٌن اعضاء الفرٌق؟ لأن المهارة التً أداها اللاعب فً التمرٌن بصورة تلقابٌة أي بدون 

ف عن ظروف التمرٌن فالكرة ٌمكن ان ٌؤدٌها فً حالة اللعب. لأن ظروف اللعب تختل توقف لا

أثناء اللعب تأتً ألى اللاعب بسرعات مختلفة كما تختلف قوتها واتجاهها وفوق كل هذا هناك 

خصم ٌزاحم اللاعب وٌمنعه من أداء المهارة أذن كل هذه الحقابق ٌجب التدرب علٌها أي تطبٌقها 

لمحٌطة بالمهارة التلقابٌة أثناء اللعب وبوجود خصم ولهذا ٌجب على المدرب التدرج بالظروف ا

فمثلا ٌتدرب على المهارة من وضع الوقوف ثم الحركة بدون خصم ثم من وضع الحركة مع 

خصم واحد ثم اللعب ضد خصم ثم اللعب فً ساحة وعدد قلٌل من اللعبٌن وبعدها اللعب الطبٌعً 

 فً ساحة اللعب القانونٌة.
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 انمذوالدجبدئ انعبيخ في رذرٌت كرح  -ثبٍَب:
 -أ: يعرفخ الدبدح :

ٌجب على المدرب معرفة التفاصٌل الخاصة بلعبة كرة القدم وتشمل المعارف المهارٌة      

أذ ان لعبة كرة القدم هً اللعبة الشعبٌة الاولى فً  والخططٌة والبدنٌة والنفسٌة للعبة كرة القدم,

فٌجب ان ٌعرف تفاصٌلها الدقٌقة العالم ولهذا فعامة الشعب ٌعرف تفاصٌلها العامة اما المدرب 

لٌتسنى له النجاح فً عمله بصورة متكاملة كما ان لعبة كرة القدم لعبة سرٌعة والتوقف فٌها 

قصٌر جدا لهذا ٌجب على المدرب معرفة تحلٌل الحركة وتشخٌص الخطأ وإعطاء العلاج بسرعة 

ً فً سرعة وكٌفٌة تشخٌص لهذا نرى ان الفرق المدرب ذو الخبرة العالٌة والمدرب المبتدئ ه

الاخطاء ومن ثم معالجتها, وكلما كرس المدرب وقته فً التدرٌب المنتظم وحل المشاكل التدرٌبٌة 

 الٌومٌة زادت خبرته بالمعارف التً تطور العمل الٌومً.

ان تدرٌب الناشبٌن ٌطور معارف المدرب بتفاصٌلها وتحلٌل وتشخٌص وعلاج المهارات     

ٌك( وتدرٌب الشباب ٌطور المدرب بالمعارف الخططٌة وٌبدأ من المعارف الاساسٌة)التكن

الخططٌة السهلة البسٌطة وٌتدرج مع لاعبٌه نحو معارف خططٌة معقدة وهذا ما ٌحدث 

 للمستوٌات العلٌا.

 

 -يعرفخ يرادم رعهى الدهبراد: -ة:
ٌجب على المدرب معرفة مراحل التعلٌمٌة لٌتسنى له فهم حالة التدرٌب وكٌفٌة أعتاء     

الجرعات التدرٌبٌة وكذلك كٌفٌة إعطاء المواد والتدرج بها من البسٌطة ألى المعقدة وكذلك من 

 السهلة الى الصعبة لتناسبها مع استٌعاب المعلومات للاعبٌن فً المرحلة المحددة.

 -ت:يفزبح انزذرٌ -ج:
هناك مفاتٌح لأي تدرٌب ٌجب على المدرب معرفتها لٌتسنى له إعطاء جرعات تدرٌبٌة ذات     

 -فابدة للاعبٌن وتساعدهم فً أنجاز التدرٌب بفابدة كبٌرة والمفاتٌح هً :

 الهذف: _1

ٌجب معرفة الهدف من الوحدة التدرٌبٌة فعندما ٌكون الهدف هو تطوٌر التهدٌف نحو المرمى     

ٌجب الاخذ بنظر الاعتبار تجزبة هذه المهارة وتدرٌبها والتركٌز علٌها فً الوحدة التدرٌبٌة أذن 

 وكذلك شرحها للاعبٌن قبل التدرٌب لٌتسنى لهم التركٌز علٌها مع المدرب.
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 تىظيم الأسثقيح والترتية المىطقي: _2

الهجوم ضعٌفة لدى  بعد تحلٌل وتشخٌص الأخطاء من قبل المدرب لفرٌقه ظهر مثلا ان حالة    

فرٌقه لأن الدحرجة والتمرٌرات القصٌرة والطوٌلة ضعٌفة , لذلك ٌكون من المستحسن ان نبدأ 

اثنٌن( ومن  _ التدرٌب على الدحرجة ومن ثم التمرٌرات القصٌرة وبعدها المناولة المرتدة)واحد

فٌها من السهل الى ثم التدرٌب على التمرٌرات الطوٌلة وجمٌع هذه التدرٌبات ٌجب ان نبدأ 

الصعب أي بدون خصم ومن ثم خصم او من الحالة الثابتة الى الحالة المتحركة ثم تطبٌقها أثناء 

 ( ثم اللعب الاعتٌادي.5×5( ثم خمسة ضد خمسة )3×3اللعب الاعتٌادٌة ونبدأ بثلاثة ضد ثلاثة)

 

 التخطيط والتىظيم: _3

 -لتالٌة :أن تنظٌم الوحدة التدرٌبٌة ٌشمل الاعتبارات ا

 :)منطقة التدرٌب)الملاعب*- 

وهو المكان التدرٌب على فعالٌة معٌنة وٌمكن تقسٌم الساحة اما بطرٌقة الشبكة التدرٌبٌة او 

بواسطة الشواخص حٌث ٌتم تقسٌم اللاعبٌن على مجموعات فً كل مربع وبذلك ٌمكن للمدرب 

اء الارشادات لكل واحد وكذلك من السٌطرة على التدرٌب للفرٌق بأكمله وكذلك ٌمكنه من اعط

ٌمكنه من أٌقاف اللعب لأي خطأ واٌضاح الخطأ وتوضٌحه وٌمكن أعطاء تمارٌن فً هذه 

المربعات لكل خط من خطوط اللعب فٌمكن أعطاء تمارٌن لخط الدفاع واخر للأشباه واخر 

 للهجوم.

 : عدد اللاعبٌن المشتركٌن فً التدرٌب*- 

التدرٌب ٌجب ان ٌوزع بطرٌقة صحٌحة الى مجموعات لأداء  ان عدد اللاعبٌن المشتركٌن فً

مهارة ما أو حالة خططٌة دفاعٌة او هجومٌة وٌجب التخطٌط للفعالٌة ووضع العدد المناسب لها 

من اللاعبٌن حتى ٌتمكن اللاعب من اداء التكرارات لٌتسنى له تعلمها بوقت أقصر وبتكرار أكثر 

اللاعبٌن فزٌادة التكرارات أداء المهارات ٌتطلب عدد  وٌجب ان ٌتناسب عدد الكرات مع عدد

 وافر من الكرات.

 :التطبٌق الحقٌقً للتدرٌب*- 

عند تعلم أي مهارة او حالة خططٌة ٌجب التدرج بها من السهل الى الصعب اي من الحالة الثابتة 

( 3×3لاثة )الى المتحركة ثم مع وجود خصم بشدة قلٌلة ثم بشدة أعلى ثم لعب حقٌقً ثلاثة ضد ث

 ( وبعدها اللعب الحقٌقً.5×5ثم خمسة ضد خمسة)
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 :التمرٌرات مع بداٌة التدرٌب*- 

التمارٌن الخططٌة ٌجب ان تكون هناك تمرٌرات  إعطاءفً بداٌة أي تدرٌب وخاصة عند     

 تمرٌرات قصٌرة او طوٌلة او عالٌة او أرضٌة وهذا ما بإعطاءتدرٌبٌة أي ٌجب بدأ التدرٌب 

 فً المباراة. ٌحدث فعلا

 -*الملاحظة والمتابعة:

وهذا ٌمكن معرفته بواسطة المدرب وهً تشجٌعٌه اذا كانت الحركة  معرفة نتٌجة الحركة: .1

صحٌحة مثل تمرٌرة أرضٌة تصل الى الزمٌل بصورة صحٌحة بغض النظر عن الاحٌة 

 الفنٌة.

كانت الحركات  توجٌهات الى اللاعب حتى لو إعطاءالتكنٌك: وهذا ٌعنً  الأداءمعرفة  .2

 صحٌحة ..

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 7 

 المحبضرح انثبٍَخ

 طرائك انزذرٌت ثكرح انمذو

 يمكٍ رمضٍى طرائك انزذرٌت ثكرح انمذو إلى ثلاثخ طرائك رئٍضٍخ هً :   

 ( Practice Method)  -أولاً : طريقح التمريه :

فً هذه الطرٌقة ٌتدرب اللاعبون وهم بتشكٌلات منضمة وتحت إمرة المدرب ومعظم هذه      

التدرٌبات تركز على بناء المهارات الأساسٌة للعبة كرة القدم وتتضمن التكرار فً أداء المهارة 

مع تصحٌح الأخطاء والتشجٌع المستمر للاعبٌن الصغار خصوصاً وهم ٌؤدون مهارة جدٌدة . 

لتدرج بالتمرٌن على المهارة المرادة أي من السهل الى الصعب وٌمكن تدرٌب أي مهارة وٌجب ا

من الوضعٌة الثابتة كما فً التمرٌرات وبعد ذلك من حالة الحركة وبعد أن ٌتقنها اللاعب وتصبح 

تلقابٌة ٌمكن تطوٌر المهارة بوضع خصم ومن ثم فً حالة لعب ولهذا تنقل المهارة من حالة 

الى حالة اللعب ان استقرار اللاعب ٌعتمد اعتماداً كثٌراً على إمكانٌة تنفٌذ المهارات التدرٌب 

الأساسٌة ولهذا فالمدرب فً هذه المرحلة ٌجب علٌه أن ٌحلل أداء اللاعب وٌشخص الخطأ ومن 

ثم ٌعطً العلاج الصحٌح وبالتكرار والمتابعة والتشجٌع ٌمكن اللاعب أن ٌتطور وٌتعلم هذه 

فطرٌقة التمرٌن مهمة جداً للأشبال والناشبٌن والشباب . وكذلك ٌمكن للمدرب فً هذه  المهارات

 على اللاعبٌن وحساب التكرار والتدرج الصحٌح فً المهارة.  ةالطرٌقة السٌطر

 ( Game Method)  -ثاويا : طريقح اللعة :

وتعطى هذه  هذه الطرٌقة تحوي التمرٌنات الفنٌة والخططٌة والتً هً بصٌغة اللعب    

التمرٌنات فً ساحة كرة القدم مع بعض التغٌرات فً ساحة اللعب وكبر الأهداف وعددها وعدد 

اللاعبٌن مع بعض الأنظمة التً من الممكن ان تزٌد من متعة اللاعبٌن وتهدف الى غرض ٌخطط 

ظمة له المدرب.. فمثلا إذا أردنا ان تطور مهارة ضرب الكرة بالرأس فٌجب ان نضع بعض الأن

وهً ان التهدٌف ٌجب ان ٌكون بالرأس , فً هذه الحالة أمكننا زٌادة اللعب بالرأس عند المهاجم 

وكذلك عند المدافع كما ٌمكننا وضع أربعة أهداف وبذلك تزٌد فً عدد المهاجمٌن المندفعٌن الى 

ان نحدد هدفٌن وكذلك عدد المدافعٌن المندفعٌن فً للذود عم مرماهم ,إذ ٌمكن بطرٌقة اللعب 

أهداف كثٌرة ومنها اللعب بلمستٌن أو اللعب واحد ضد اثنٌن مع التهدٌف أو التمرٌرات الطوٌلة 

قبل كل تهدٌف كما ٌمكننا ان نهدف الى غرض )تكتٌكً( دفاعً أو هجومً وٌمكن التركٌز كذلك 

قت على الدفاع الشخصً او ملازمة رجل لرجل , كل هذا ٌمكن انجازه بطرٌقة اللعب وفً الو

والتكرار الى حالة  نفسه فان طرٌقة اللعب تحفز اللاعبٌن وتغٌر حالة التمرٌن من حالة الروتٌن

 المتعة والمنافسة وبالتالً ٌمكن ان ٌكون هناك اندفاع أكثر بعد حالة الروتٌن.
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باستخدام طرٌقة اللعب ٌمكن خلق حالة التنافس الحقٌقٌة وتطبٌق ما تعلمه اللاعب أثناء شرح 

 الحالات الخططٌة كما ٌمكن بطرٌقة اللعب تطوٌر حالة اللٌاقة البدنٌة.

 ( The Complex Method) -ثالثا : الطريقح المركثح : 

ٌمكن الجمع  أياسم هذه الطرٌقة ٌدل على أكثر من حالة ٌمكن استخدامها فً تمرٌن واحد     

قة بدنٌة وٌمكن تقسٌم الطرٌقة فً تمرٌن واحد المهارة الفنٌة والخططٌة او مهارة فنٌة ولٌا

 -المركبة الى :

 تدرٌبات المهارة الفنٌة + اللٌاقة البدنٌة . أ

فً هذه التدرٌبات ٌؤدي اللاعب التمرٌن بتكرار لمهارة فنٌة معٌنة مع الاهتمام بناحٌة اللٌاقة      

البدنٌة فإذا كان التمرٌن لتطوٌر السرعة وكذلك لتطوٌر مهارة التمرٌرة القصٌرة فٌمكن للمدرب 

راحة . اما التركٌز على السرعة القصوى ثم التمرٌرة القصٌرة وبتكرار ولكن مع إعطاء فترات 

إذا أراد المدرب تطوٌر مطاولة السرعة فٌمكن إعطاء تكرارات لسرعة قصوى مع التمرٌرة 

لزمٌل بعد كل سرعة وإعطاء فترات راحة اقصر من الأولى وبهذا فقد دمجنا تطوٌر السرعة او 

 السرعة مع الكرة أيمطاولة السرعة مع مهارة التمرٌرة , وٌمكن كذلك تطوٌر السرعة الخاصة 

مثلا وبعدة تشكٌلات وٌمكن زٌادة صعوبة التمرٌنات وذلك بزٌادة الاتصال بالكرة او البدء 

 بالركض مع حالة الجلوس او بالقفز من فوق المانع او إرجاع الكرات العالٌة. 

 تدرٌبات المهارات الفنٌة + الخططٌة . ب

احٌة الخططٌة غٌر جمٌع تدرٌبات الحالات الخططٌة تتضمن مهارات فنٌة أساسٌة لان الن     

كاملة وغٌر دقٌقة ما دامت هناك مشاكل من ناحٌة المهارات الفنٌة الأساسٌة ولهذا فلهذا فمعظم 

التمرٌنات الخططٌة تتكون بمحتواها من مهارات فنٌة متعددة منها الدحرجة والتمرٌرات بأنواعها 

 الكرات . وكذلك فً بعض الأحٌان التهدٌف بالقدم او الرأس فضلا عن أنواع تسلم

ان المهارات التً تستخدم فً تدرٌبات المهارات الفنٌة + الخططٌة متنوعة ففً مهارة التمرٌر 

نجد ان هناك تمرٌرة قصٌرة وأخرى متوسطة وتكون هذه التمرٌرات من لمسة واحدة, ان 

ب المدرب هنا ٌضع المهارات الفنٌة فً حالة لعب حقٌقٌة وفً نفس الوقت ٌفهم اللاعبٌن الأسلو

الصحٌح لتنفٌذ حالة خلق الفراغ وٌمكن للمدرب التركٌز على الناحٌة الخططٌة للفعالٌة كتوقٌت 

اتجاه ترسل الكرة إلٌه , ان الهدف من كل هذه التمرٌنات هو  أيالتمرٌرة والركض الى الفراغ او 

 تطوٌر قابلٌة اللاعب على قراءة حالات التعب واتخاذ القرار الصابب .   
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  -رركٍت انزذرٌت :كٍفٍخ 

توجد لكل طرٌقة من طرابق التدرٌب التً تحدثنا عنها عدد من التشكٌلات المتنوعة لبدء       

 -التدرٌب . أن المدرب ٌحتاج الى عدة تراكٌب و تشكٌلات لجعل التدرٌب مفٌداً للأسباب التالٌة :

مدة أطول دون ملل عندما تكون هناك عدة تشكٌلات لمهارة واحدة ٌكون التمرٌن علٌها ل  .1

 لأن التركٌب أو التشكٌل الواحد لمهارة واحدة ولفترة طوٌلة تصٌبه بالملل .

أثناء اللعب هناك عدة حالات للمهارة الواحدة فمثلاً التمرٌرة القصٌرة ترسل الى عدة  .2

جهات وتلعب بمختلف أقسام القدم ولهذا ٌجب أن ٌكون التدرٌب علٌها بعدة أنواع من 

 مناسبة لأنواع التمرٌرات .التشكٌلات ال

خبرة اللاعب المهارٌة تتكون بالتدرٌب على عدة أنواع من الحالات للمهارة نفسها وهذه  .3

الخبرات تتطور وتنضج ومن ثم ٌؤدي اللاعب حالة جدٌدة للمهارة نفسها وبظروف 

 مختلفة لخبرته بعدد كبٌر من الحالات التً تدرب علٌها لتلك المهارة .

 ً أنواع مختلفة من التشكٌلات للطرائق الثلاث :وفٌما ٌأت    

 _ طرٌقة التمرٌن 

 _ طرٌقة اللعب 

 _ الطرٌقة المركبة 
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 رشكٍلاد طرٌمخ انزًرٌٍ –أولًا 

  -يٍ انىضع انثبثذ : –أ 
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 -يٍ انىضع الدزذرن : –ة 
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 فىائذ تشكيلاخ طريقح التمريه :

 الحصول علة نتٌجة جٌدة وفً وقت قصٌر لتنظٌمها الجٌد. .1

ترتٌب وتعاقب الاستٌعاب الحركً من قبل اللاعب والتدرج بها من السهل الى الصعب  .2

 وحتى تصبح المهارة تلقابٌة.

 انها مرٌحة للاعبٌن الناشبٌن وغٌر معقدة. .3

 اقبة جمٌع اللاعبٌن بشكل افضل.تكون سٌطرة المدرب على التمرٌن ومر .4

 ٌمكن للفر ٌق بكامله التدرٌب فً مساحة صغٌرة أي اصغر من مساحة الساحة القانونٌة. .5

لما كانت التشكٌلات مختلفة لذا ٌمكننا التدرٌب على مهارة واحدة ولكن بعدة تشكٌلات   .6

 وبهذا تبقى المتعة عند اللاعبٌن ولا ٌدخلهم الملل. 
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 رشكٍلاد طرٌمخ انهعت : –ثبٍَب 
 عدة نماذج كثٌرة لطرٌقة اللعب نقدم نماذج منها: هناك   

 الإفلات من الخصم والتهدٌف  .1

( 5( والملازم من قبل اللاعب المدافع رقم )7( الكرة الى زمٌله رقم )4ٌمرر اللاعب رقم )   

ٌؤدي هذا التمرٌن  ف..( والتهدٌف على الهد5( ٌحاول الإفلات من المدافع رقم )7اللاعب رقم )

 بعدة أنواع من التمرٌرات ) تمرٌرات أرضٌة , عالٌة او للفراغ ( .

 

 

 

 

 

 

 

 تسلم الكرة : الدحرجة والتهدٌف .2

( , ٌحاول المهاجم 3( المهاجم تمرٌر الكرة الى اللاعب المهاجم رقم )2اللاعب رقم ) ٌحاول   

 ( والتهدٌف .4( الدحرجة باتجاه الهدف ومراوغة اللاعب المدافع رقم )3رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 



 15 

 التحول من الهجوم الى الدفاع وبالعكس : .3

ثلاثة لاعبٌن او اربعة . ٌحاول كل ٌمكن اداء التمرٌن بواسطة ثلاثة فرق , كل فرٌق ٌتكون من 

فرٌق ان ٌوصل الكرة بواسطة الدحرجة الفردٌة او التمرٌرات الى خط الفرٌق الخصم كما فً 

الشكل التالً, عند وصول الكرة من قبل فرٌق )أ( الى خط دفاع الفرٌق )ب( ٌدخل الفرٌق )ج( 

الثلاثة هنا ٌحاول المدرب مدافعا بعد خروج فرٌق )ب( وٌستمر اللعب دفاعا وهجوما للفرق 

اعطاء النصابح وتصحٌح الاخطاء الخططٌة والفردٌة فً الدفاع والهجوم ومن المستحسن ان 

 ٌركز المدرب على نوع المهارة المراد تطوٌرها .

 

 

 

 

 

 اللعب بمساحات صغٌرة وأهداف كثٌرة .4

عن هدفٌن وبذلك ٌمكن اللعب فً مساحات أربعة ضد أربعة وٌمكن مهاجمة هدفٌن والدفاع    

 ٌجري تعوٌد اللاعب على تغٌر الاتجاهات وكذلك التفكٌر السرٌع وإعطاء قرار صابب والدفاع

  -ولكن بأوضاع مختلفة كما فً الأشكال التالٌة : القوي عن هدفٌن.
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 -فىائذ تشكيلاخ طريقح اللعة:

 اللعب مع المتعة وهً مناسبة لمختلف المراحل العمرٌة. .1

 تعلم المهارات ٌمكن تطبٌقها وتكٌٌفها الى حالة اللعب.بعد  .2

 تساعد فً زٌادة رد الفعل والقابلٌة على صنع القرار الصحٌح فً الوقت المناسب. .3

 ٌمكن للمدرب فً هذه الحالة مراقبة اللاعبٌن جمٌعهم لصغر المنطقة. .4

 ٌة.المهارات الخططٌة ٌمكن تطوٌرها بتمارٌن اللعب مع ملاحظة المهارات الفن .5
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 رشكٍلاد انطرٌمخ الدركجخ : –ثبنثب 
تؤدي تمارٌن الطرٌقة المركبة بتشكٌلات عدٌدة ومتنوعة ولمختلف نواحً الإعداد  ٌمكن ان    

 ومنها ما ٌلً :

 التمرٌرة المزدوجة من حالة التمرٌرة المرتدة )ثلاثة لاعبٌن وكرة واحدة( .1

ٌحاول اللاعب )أ( ان ٌلعب الكرة الى اللاعب )ب( وٌحاول اللاعب )ب( الإفلات من      

المدافع )ج( والوصول الى الكرة وبلمسه واحدة لعب الكرة الى اللاعب )أ( المنطلق والذي بدوره 

ن ٌلعبها بلمسة واحدة الى الأمام بالعمق الى اللاعب )ب( المنطلق الى الأمام. ٌكرر التمرٌن الآ

بواسطة اللاعب )ب( وفً هذه الحالة ٌدخل اللاعب )أ( الى الداخل وٌلازمه المدافع )ج( بعد عدة 

محاولات ٌحاول اللاعب المدافع )ج( اللعب بشدة مع إٌقاف اللاعبٌن )أ و ب( من الدخول بالعمق 

وٌجب على )أ و ب ( اللعب بحسب ظروف اللعب وبحسب موقع المدافع ) ج(. وكما فً الشكل 

 التالً:
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 التمرٌرة المرتدة )دبل باص( أربعة لاعبٌن وكرة واحدة: .2

ٌمرر اللاعب )أ( الكرة الى اللاعب )ب( الذي ٌلازمه المدافع )ج( , اللاعب )ب( ٌمرر     

الكرة وبلمسة واحدة الى اللاعب ) أ ( المنطلق الى الجانب وبلمسة واحدة ٌلعب اللاعب ) أ( 

عب )د( اللاعب )د( ٌوقف الكرة , اما اللاعب )ب( فٌؤدي دور مدافع ضاغط على الكرة الى اللا

اللاعب )ج( الان ٌحاول اللاعب )د( تمرٌر الكرة الى )ج( وبدوره ٌلعب الكرة الى )د( المنطلق 

الى الجانب وبلمسة اللاعب )د( الكرة الى )أ( وهكذا ٌستمر التمرٌن وبعدها ٌتبادل اللاعبون 

و د ( ٌدخلان الى الوسط وٌخرج اللاعبان )ب و ج (الى الخارج ٌكرر التمرٌن عدة المراكز ) ا 

 مرات ... وكما فً الشكل التالً :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كرة واحدة: -حارس المرمى والهجوم السرٌع بواسطة التمرٌرات الطوٌلة عشرة لاعبٌن .3

ٌؤدى التمرٌن بمساحة كرة القدم الاعتٌادٌة , ٌمرر حارس المرمى الكرة طوٌلة بواسطة الٌد       

( بعد ان ٌضغط علٌه 5( وبدوره ٌمرر الكرة الى المدافع المتأخر رقم )3الى مدافع الٌسار رقم )

اٌصال  ( وبلمسة واحدة متوسطة5رقم ) المتأخر( وفً الوقت نفسه ٌحاول المدافع 4الخصم رقم )

( المنطلق الى المنطقة وبعد دحرجة الكرة الى 3الكرة الى الفراغ فً الجناح الى اللاعب رقم )

خط الهدف وخارج منطقة الجزاء ٌمرر الكرة الى منطقة الهدف قرب علامة الجزاء ) ارضٌة او 

( 2م )عالٌة ( وبعد ذلك ٌتصدى لها حارس المرمى وٌلعب الكرة بتمرٌرة طوٌلة الى المدافع رق
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وتكرر العملٌة , وٌجب ان ٌكون هناك مدافعان متهٌبٌن للهجوم من كل منطقة وكل مرة ٌؤدي 

 مدافع الحركة الهجومٌة حتى ٌستمر التمرٌن لفترة ٌحددها المدرب وكما فً الشكل التالً :
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 :( كرة واحدة –الهجوم من الجناح والتهدٌف ) سبعة لاعبٌن  .4

تكون تشكٌلة هذا التمرٌن كما فً الشكل التالً اذ ٌمرر الحارس الكرة الى اللاعب المهاجم      

)أ( وبعد السٌطرة علٌها ٌمرر الكرة ارضٌة الى اللاعب )ب( وهذا بدوره بعد اخمادها ٌمررها 

رج الى اللاعب )د( المتحرر من الخصم )ي( ٌتسلم الكرة فً منطقة الجناح ٌدحرج الكرة الى خا

منطقة الجزاء وبتمرٌرة طوٌلة عالٌة ٌتصدى لها اللاعب )أ( المنطلق من ساحته لٌرسلها باتجاه 

هدف الخصم , ٌكرر التمرٌن مرارا وٌمكن تغٌر الاتجاه وذلك باللعب من الجانب الاٌسر بالنسبة 

ورة نفسها الى الفرٌق المهاجم كما ٌمكن اداء التمرٌن بعد كل هجمة حٌث ٌقوم الخصم اٌضا بالمنا

 وعلى الجهة الاخرى وهكذا وكما فً الشكل التالً:  
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 :( كرة واحدة –الهجوم بواسطة المدافع عن طرٌق الجناح ) ستة لاعبٌن  .5

تبدا تشكٌلة هذا التمرٌن كما فً الشكل التالً وذلك بتمرٌر الكرة من حارس المرمى الى    

 للأماماللاعب )أ( بدوره ٌلعب الكرة الى المدافع المنطلق  السابقة.اللاعب )أ( كما فً الطرٌقة 

)ب( وذلك بسحب المدافع )د( الى منطقة الداخل. فً هذه الحالة ٌنطلق اللاعب )ب( مع الكرة 

الى جهة الجناح والدخول الى منطقة الجزاء وتمرٌر الكرة الى اللاعب )ج( المنطلق الى منطقة 

ة وٌحاول التهدٌف لتسجٌل اصابة مرمى الخصم ٌكرر هذا التمرٌر عدة الجزاء لٌتصدى الى الكر

مرات وبعد ذلك ٌجري تغٌٌر اللعب الى الجهة الٌسرى كذلك ٌمكن القٌام بالمناورة نفسها بواسطة 

 الفرٌق الخصم وعلى الجهة الاخرى.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فىائذ تشكيلاخ الطريقح المركثح:

 وكذلك اللٌاقة البدنٌة تتطور فً الوقت نفسه. المهارات الفنٌة الأساسٌة والخططٌة .1

 الحصول على نتٌجة جدٌدة وبفترة قصٌرة. .2

 متناوبة. ةباستمرار من الممكن جعل فترات الشدة والراح .3

 ٌمكن استعمالها للتدرٌب الدابري. .4

من خلال التدرٌب ٌمكن تطوٌر تفكٌر اللاعب فً قراءة الحالات الصعبة والمعقدة لذا  .5

 لٌا.ٌمكن تطوٌره عق
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 المحبضرح انثبنثخ

 يضزهزيبد ديمىيخ انفرٌك :
 توفر الامكانات المادٌة. .1

 توفٌر التجهٌزات والملابس الخاصة باللاعبٌن. .2

 توفٌر الملاعب والقاعات الرٌاضٌة الخاصة بالفرٌق. .3

 ضمان مستقبل المدربٌن واللاعبٌن والادارٌٌن. .4

 سنة فصاعدا. 11-8فتح مدرسة لتدرٌب لاعبً كرة القدم اعتبارا من  .5

 استقرار الكادر التدرٌبً والاداري . .6

 اختٌار المدرب ٌجب ان ٌكون مبنٌا على اسس ومواصفات دقٌقة . .7

 معالجة اللاعبٌن المصابٌن فً المستشفٌات . .8

 دفع رواتب ومخصصات الى اللاعبٌن بشكل ٌكفل حاجتهم. .9

 اقامة معسكرات تدرٌبٌة داخل وخارج القطر. .11

 واللاعبٌن فً التدرٌب والمبارٌات. للفرٌقتوفٌر وسابط نقل  .11

وجود حوافز ومكافبات للمدربٌن واللاعبٌن فً حالة الحصول على نتابج جٌدة ومراتب  .12

 متقدمة.

 الاهتمام بمشاكل اللاعبٌن والعمل على حلها بشكل سرٌع. .13

 توفٌر الناحٌة الاعلامٌة للنادي واللاعبٌن. .14

 مٌة.الاهتمام بثقافة اللاعبٌن ومستوى دراستهم العل .15

 

 الميذان التذريثي:

 نقصد بالمٌدان التدرٌبً هو :   

 ساحات كرة القدم بجمٌع انواعها والساحات المحاطة بالمدرجات. .1

 قاعة مغلقة لا جراء تدرٌبات على مفردات كرة القدم .2

 قاعة مغلقة للتدرٌب على الفعالٌات الجمناستٌكٌة واللٌاقة البدنٌة وبضمن ذلك الاثقال. .3

 التدرٌبً ٌمكن ان ٌكون داخل قاعة او فً ساحة مكشفة.المٌدان  .4
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 محتىياخ الميذان التذريثي:

 واشكال مختلفة. بأبعاداهداف لكرة القدم مرسومة على الحابط  .1

 اهداف صغٌرة متنقلة. .2

 حلقات ومربعات متنقلة. .3

 شواخص ذات ارتفاعات مختلفة. .4

 اكٌاس معلقة بحجم الانسان ٌمكن هزها. .5

 م 5 × 15شبكة بأبعاد  .6

 قواعد تدرٌبٌة ذات مواصفات غٌر اعتٌادٌة كساحة غٌر مستوٌة او ارض وعرة. .7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 24 

 المحبضرح انراثعخ

 واَىاعهب واَزمبء انلاعجينالاخزجبراد 
 كٍفٍخ اَزمبء انلاعجين:

 الاختبارات الخاصة باختيار اللاعبين هي :

 الاخزجبراد انصذٍخ : .1

 ًاختبارات الجهاز التنفس 

 اختبارات الجهاز الدوري 

 العظمً والأعضاءمن سلامة الهٌكل  التأكد 

  عرٌضة -نوع الالٌاف طوٌلة  –معرفة نوعٌة الدم 

 الاجهزة العضوٌة 

 الاخزجبراد انجذٍَخ :  .2

  عامة لجمٌع اجزاء الجسم 

  خاصة تخص نوع اللعبة 

 : انضرعخ 

 سرعة ممٌزة بالقوة 

 مطاولة السرعة 

 : انمىح 

  بالمطاولةقوة ممٌزة 

 مطاولة القوة 

 : الدطبونخ 

 : الدروَخ 

  سلبٌة 

 اٌجابٌة 

 : انرشبلخ 

 عامة 

 خاصة 
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 : ( -انفٍُخ–الاخزجبراد انُفش دركٍخ : ) الاخزجبراد الدهبرٌخ  .3

  الدحرجة 

 السٌطرة 

 الاخماد 

 ضرب الكرة بالراس 

 التهدٌف 

 المراوغة 

 المطاولة 

 الاخزجبراد انُفضٍخ : .4

  ًالاختبارات التً تتناول السمات النفسٌة مثل :الاختبارات النفسٌة وه 

 –الابداع  –السلوك  –التوقع  –التركز  –الانتباه  –التصور  –العزم  –) الانفصال 

 السٌطرة على النفس ( –الخٌال  –الاثارة  –التذكر 

  الاختبارات النفسٌة الرٌاضٌة الخاصة بكرة القدم:وهناك 

 تقدٌر المسافة بٌن الكرة والزمٌل .1

 دقة التصوٌب بالكرة .2

 سعة مجال الرؤٌا .3

 دقة التركٌز بالمناولة .4

 الاخزجبراد الخططٍخ : .5

وهً مبنٌة على اساس جملة تكتٌكٌة معٌنة وهو ضروري جدا كما انه متنوع وهناك اٌضا 

 اختبار اللعب ضد فرٌق اكثر كفاءة او اقل كفاءة من فرٌقنا او اللعب فً ظروف مختلفة.
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 الخبيضخالمحبضرح 

 اصبثبد لاعجً كرح انمذو

 ؟اسثاب الاصاتاخ 
 :تحدث الاصابة اثناء التمرٌن او اثناء المباراة وبنفس القوة 

 الاحماء الغٌر الكافً او غٌر صحٌح قبل التدرٌب او المباراة. .1

 النقص فً اللٌاقة البدنٌة. .2

 الملاعب الغٌر جٌدة والغٌر صالحة للعب. .3

 التجهٌزات الغٌر ملابمة. .4

 اتمام الشفاء او العلاج من الاصابات السابقة.عدم  .5

 اللاعبٌن الفردٌة والجماعٌة. بإمكانٌاتجهل المدرب  .6

 سوء التغذٌة او نقصها. .7

 التدرٌب. لأداءالوقت الغٌر ملابم  .8

 لإمكانٌاتعدم ترتٌب التمارٌن من السهل الى الصعب او عدم ملابمة التدرٌب  .9

 اللاعبٌن )ضعف المناهج التدرٌبٌة(.

 دام المنشطات الممنوعة.استخ .11

 مخالفة الروح الرٌاضٌة واللجوء الى العنف. .11

 السعً الى الفوز باي ثمن. .12

 عدم الاهتمام بالاختبارات والقٌاسات التً توضح القابلٌة الحقٌقٌة للاعب. .13

 التحكٌم السًء او الضعٌف.  .14

عدم وجود تخطٌط او برمجة للتدرٌب او عدم توزٌع الحمل التدرٌبً الذي  .15

 مبدا )الشدة والراحة( عند اللاعبٌن.ٌراعً 
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 اهم الاصاتاخ الرياضيح  
 الكدمات :  .1

  كدمة الجلد 

 كدمة العضلة 

 كدمة العظام 

 كدمة المفاصل 

 -الجروح : والتً تحدث اثناء المبارٌات بالوجه : .2

 الجروح السطحٌة 

 الجروح العمٌقة 

والتً تحدث نتٌجة الضرب المتعمد او عدم صلاحٌة الملاعب وبسبب البناء  الكسور : .3

 الغٌر صحٌح للاعب.
 

وهو تمزق الالٌاف العضلٌة الناتج من عدم تكافؤ بٌن قوة العضلة  :العضلًالتمزق  .4

 ذلك سحب الفخذ او الالتواء الحاصل فً القدم. والجهد الذي تتعرض له العضلة ومثال
  

كة لف مفاجا للركبة بشكل محوري مع ثبات عظم العقب والتفاف وهً حر الكارتلج : .5

 داخلٌا او خارجٌا. عظم الفخذ علٌها

 اعراض الكارتلج:     

 ٌصعب ثنً الركبة للرجل المصابة . . أ

 وجود الم فً مكان وجود الغضروف. . ب

 الم شدٌد عند ثنً الركبة بقوة. . ت

 اصابات المفاصل: .6

 مفصل الركبة 

 مفصل القدم 

 مفصل الكتف 

 العمود الفقري 

 مفصل الٌد والمرفق 

 الاغماء :  .7
وٌحدث نتٌجة ارتجاج المخ او الاجهاد الشدٌد او التعرض الى ضربة الشمس او حدوث    

 صدمة نفسٌة وهً من اشد الانواع وأخطرها على الرٌاضٌٌن .
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 المحبضرح انضبدصخ
 انزذهٍم ثكرح انمذو

هو ملاحظة أسلوب لعب الفرٌق والمتغٌرات فً الملعب لتحدٌدد نقداط الضدعف والقدوة فدً أداء     

 الفرٌق لتجاوز السلبٌات وتعزٌز الاٌجابٌات من خلال تحدٌد واجبات اللاعبٌن.

 

والتحلٌل هو قراءة المباراة وتوقع ما سدٌجري فدً المبداراة مسدبقا وتوجدد علاقدة وثٌقدة بدٌن تحلٌدل 

 التدرٌب إذ إن الغاٌة من التحلٌل هً تحسٌن أسالٌب التدرٌب ورفع مستوى الفرٌق.المباراة و

حٌث ٌم مشاهدة مباراة والقٌام بتحلٌلها ثم تحدٌد الواجبات للاعبٌن انسجاما مع خصوصدٌة الفرٌدق 

 القابل وتنفٌذ الواجبات فً التدرٌب ثم ملاحظة مدى التطبٌق للواجبات فً المباراة القادمة لدذا فدان

 العلاقة تكون على الشكل التالً ..

 

  

 -ٌىجذ َىعبٌ يٍ انزذهٍم :
 

 -وٌعتمذ على ثلاث مثادئ  أساسٍح هً : :انزذهٍم انعبو -1

 

 

 القىج                                                                           

 السزعح                                               اللٍاقح الثذنٍح     ( أ

 المزونح                                                                           

 المطاولح                                                                                                                

 

 الفزدي                                                                            

 ألفزقً                                             الجىانة الخططٍح  ( ب

 الحالاخ الثاتتح                                                    ) التكتٍل (    

 

 المناولاخ                                                        ( الجىانة الفنٍحج 

 الذحزجح                                                    ) التكنٍل (       

 الإخماد                                                              

 التهذٌف                                                  

 

 تحلٌل تدرٌب مباراة مباراة
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 :انزذهٍم  الخبص نلاعجين -2

 

الفرٌدق علدى العوامدل المدؤثرة فدً  وٌتضمن القدرات الفردٌة لكل لاعدب مدن لاعبدً   
 التحلٌل والتً ٌجب ان تؤخذ بنظر الاعتبار.

 

 الدؤثراد انجٍئٍخ -ة                         الدؤثراد انشخصٍخ-أ
 المناخ             السن                        

 والمستلزماخالقذرج الذهنٍح                                                  الأدواخ 

 السلىك                                                         التغذٌح

 الصفاخ الشخصٍح                                             الحالح الصحٍح                              

 الحالح النفسٍح

 

 )) اصبصٍبد انزذهٍم ((
        

 -ما هً الأمور التً ٌجب ان ٌلاحظها المحلل أثناء التحلٌل :  
خطة اللعب التً ٌعتمدها الفرٌق المقابل وهل ٌستطٌع تغٌٌر طرٌقة لعبه أثنداء المبداراة   -1

 الواحدة.
 ما هو أسلوب هجوم الفرٌق السرٌع والبطًء وعلى أي جهة.  -2
 ما هً طرٌقة دفاع الفرٌق واٌن ٌكمن الضعف فً دفاعه. -3
 الطرٌقة التً ٌفضلها فً تنفٌذ الحالات الثابتة فً حالة الدفاع والهجوم. -4
 ما هو مستوى اللٌاقة البدنٌة للاعبٌن؟ -5
 ما هً الصفات الجسمٌة للاعبٌن؟ -6
 ما هً الحالة النفسٌة للفرٌق عند الفوز أو الخسارة؟ -7
 ق؟من هم اللاعبون الخطرون أو ) المهمون ( فً الفرٌق ومن هو مفتاح لعب الفرٌ -8
 ملاحظة أسلوب الفرٌق والمتغٌرات فً اللعب فً خطوط الفرٌق.  -9

 تحرك اللاعبٌن فً الملعب ومساهمة اللاعبٌن فً الدفاع والهجوم. -10
 سرعة التحول من الدفاع الى الهجوم وبالعكس وتنفٌذ الواجبات المطلوبة. -11
 التنظٌم الدفاعً وكٌفٌة التراجع إلى الدفاع وعمل الموازنة. -12
 فرٌق وإٌقاع اللعب.طرٌقة لعب ال -13
 جدارٌه(.-قطرٌة-متوسطة-طوٌلة-نوع المناولات التً ٌفضلها لاعبٌه )قصٌرة -14
 الإخماد(.-المباغتة-الاختراق-كٌفٌة تنفٌذ المهارات الأساسٌة ) الدحرجة -15
 الاختراق والتهدٌف وأفضل وسابل التهدٌف لدى الفرٌق. -16
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  -طرق انزذهٍم:
    

 طرٌقة الملاحظة والمشاهدة. -1
 الملاحظة الذاتٌة. -2
 تحلٌل الأفلام. -3
 طرٌقة جمع المعلومات. -4
 طرٌقة المحادثة. -5
 اعتماد استمارات خاصة بالتحلٌل. -6

 -رصذٍخ الأخطبء:
من خلال تحلٌل اداء الفرٌق ٌتم اكتشاف الأخطاء وتصحٌح الأخطاء ٌعتبدر مدن      

اهم عملٌات التددرٌب والواجبدات التدً تقدف أمدام المددرب لتحسدٌن مسدتوى الانجداز 
 للفرٌق وأداءه.

 

 -يلادظخ دىل رصذٍخ الأخطبء :
 

 ٌجب تصحٌح الأخطاء بشكل مبكر قدر المستطاع.-1
 رض الحركة الصحٌحة )النموذج(.ضرورة توضٌح الخطأ وع-2
 ضرورة توضٌح أسباب الوقوع فً الخطأ.-3
 فً حالة حدوث عدة أخطاء فً ان واحد نبدأ بتصحٌح الخطأ الربٌسً.-4
 تصحٌح الأخطاء ٌشترط تركٌز الانتباه من اللاعب والمدرب.-5
 من الضروري مساهمة اللاعب فً عملٌة تصحٌح الأخطاء مساهمة فعالة.-6
 

 -د انضرورٌخ نزصذٍخ الاخطبء:الخطىا
 

  إٌقاف التدرٌب     اكتشاف الأخطاء      تحلٌل أسباب الخطأ      مراقبة أداء اللاعبٌن  
توضددٌح أسددباب الخطددأ      إصدددار التعلٌمددات لتصددحٌح الأخطدداء       تأدٌددة الحركددة الصددحٌحة 
)النموذج (        مراقبة التنفٌذ الصحٌح والإشدادة بالتنفٌدذ      المراقبدة المسدتمرة للتأكدد مدن عددم 

للوصول الى أعادة الخطأ نفسه         العبر ومعاودة تصحٌح الخطأ فً حالة تكراره      التكرار 
 مرحلة الثبات فً الأداء الصحٌح.
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 -الحبلاد انثبثزخ:
هً الحالات التدً ٌمكدن مدن خدلال اسدتثمارها بشدكل امثدل إحدراز هددف فدً مرمدى الفرٌدق    

 % تسجٌل أهداف 40الخصم ........ 

المباشدرة والغٌدر مباشدرة تعدد أكثدر وعدددها فً جمٌدع الحدالات الثابتدة فدان الضدر بدات الحدرة 

( ضربة فً المباراة ومن أجزاء مختلفة فً الملعب وفابددتها الكبٌدرة 25--------- 20بحدود )

بدأن الكددرة تكدون ثابتددة غٌدر متحركددة وهدذا ٌعطددً إمكانٌدة للاعددب بتقددٌر وضددع لاعبدً فرٌقدده 

 ( ٌاردة عن الكرة.10وفرٌق الخصم وٌكون الخصم على بعد )

 

 الرمٌة الجانبٌة.  -5ضربة البداٌة.                           -1

 الضربات الحرة المباشرة والغٌر مباشرة .                                                                 -6ضربة الزاوٌة.                          -2    

 إسقاط الكرة مع ندرة حصولها  .                                                                 -7  ضربة الهدف.                         -3    

 ضربة الجزاء.                 -4

وتنفذ بشكل سرٌع ومفاجا وغٌر متوقدع . ٌدوفر إمكانٌدة التصدرف للفرٌدق المهداجم والبددء فدً 

بأقصى سدرعة واقدل عددد مدن المنداولات وهدذه  بناء الهجوم والاستحواذ على الكرة وتنفذ غالبا

الحالات تمنح الفرٌق المهاجم أفضلٌة فً اختٌار وقت وأسلوب التنفٌذ والكٌفٌدة وعددد اللاعبدٌن 

 المساهمٌن وانسجاما مع ردود أفعال الفرٌق الدافع.

 

 -خطط ضرثخ انجذاٌخ:
 بعدها عن هدف الخصم.-1

لذا فأن الحركات التكتٌك الهجومٌة لهذه الحركدة وجود اللاعبٌن للفرٌق فً ساحتهم الخاصة -2

 تكاد تكون معدومة ولكن هذا لا ٌمنع حصول استثناء.

 

 -أفضم أصهىة نعت ضرثخ انجذاٌخ :
 .ٌناول اللاعب المنفذ للفرٌق الكرة إلى زمٌله الذي ٌناولها الى الخلف لبدء الهجوم 

 لهدا الدى الجاندب أو الجاندب ٌناول اللاعب المنفذ للضربة الكرة الى زمٌلده الدذي ٌناو

 العاكس .

 .ٌناول اللاعب المنفذ الكرة الى احد الأجنحة بشكل مباشر بعد تقدم اللاعب الجناح 

  ٌناول اللاعب المنفدذ الكدرة الدى لاعدب الوسدط الدى الخلدف قلدٌلا بعدد المناولدة وهدذا

                                     ٌقوم بمناولة الى الخارج.       
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 -خطط ضرثخ الذذف :
 المناولة الطوٌلة. .1

 المناولة القصٌرة الى احد المدافعٌن. .2

 مشاركة حامً الهدف لبدء الهجوم. .3

  وعلى اللاعبٌن طوال القامة.المناولات الطوٌلة تتطلب دقة واحتلال الفراغ المناسب 

  المناولات القصٌرة وٌفضل إعطابها الى اللاعب فدً مكدان فدراغ والتصدرف بشدكل سدرٌع

 ومناسب.

 -خطط ضرثخ انزاوٌخ:
  ضربة الزاوٌة هً فرصة جٌدة للفرٌق لتشكٌل خطدورة علدى الفرٌدق المضداد ومحاولدة

 تسجٌل هدف ٌؤخذ بنظر الاعتبار أسلوب لعب ضربة الزاوٌة.

 مقدرة اللاعب على توجٌه الكرة الى مكان معٌن . -1

 مقدرة حامً الهدف على الخروج والمسك . -2

 القدرة على تنفٌذ العاب الهواء . -3

 مقدرة المهاجمٌن بلعب الكرة بالرأس. -4

هنداك قوسددان لعدب ضددربة الزاوٌدة احدددهما مدن الخددارج الدى الددداخل والأخدر بددالعكس وٌفضددل     

 لصعوبة على الفرٌق الخصم.القوس من الخارج الى الداخل 

 وٌمكن لعبها بتحرٌك الكرة :

 .مناولة الى الزمٌل لقٌام بالدحرجة أو المناولة أو إعادة الكرة الى اللاعب الأول 

  عند متابعة اللاعب الذي ٌروم استلام الكرة من ضربة الزاوٌة قد ٌخلق فراغا ٌمكن ان

 ٌستفٌد منه.

 -خطط ضرثخ الجزاء :
رٌدق الخصدم الدذي وقدع الخطدأ ضدده أفضدل فرصدة ٌعطٌهدا القدانون للفضربة الجزاء :هً 

 التالٌة: بابللأس

 قرب المسافة للهدف -1

 عدم السماح بالتدخل للمدافعٌن -2

 تحدٌد حركه حامً الهدف. -3

 عدم تحدٌد وقت معٌن للتنفٌذ. -4

 ٌتمكن الفرٌق من اختٌار اللاعب الكفء للتنفٌذ. -5

  -:صفات اللاعب المنفذ

 الجٌدة )التكتٌك (المبادئ الأساسٌة  -1

 .لدٌه ثقة عالٌة بنفسه -2

 .ٌتصف ببرودة الأعصاب وعدم الانفعال -3

 .بالظروف المحٌطة عدم تأثٌره -4
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 .ٌكون تفكٌره وتقدٌره جٌددا فدً إرسدال الكدرة الدى المنطقدة الصدعبة بالنسدبة لحدامً الهددف -5

 ان سرعة رد الفعل لدى حامً الهدف هً اقل من سرعة حركة الكرة .-.ملاحظة :

 -انريٍخ الجبَجٍخ : خطط
 .ٌقوم بها اقرب لاعب عندما ٌراد الإسراع بالتنفٌذ عند الاستحواذ على الكرة -1

 .قٌام لاعب متخصص بالرمٌات الجانبٌة فً المناطق الهجومٌة -2

 قٌام المدافعٌن بالتنفٌذ للحصول على تفوق عددي للفرٌق المهاجم . -3

 خطط ضرثبد الحرح  الدجبشرح وغير الدجبشرح 
ضرورة إتباع تكتٌك معٌن عند تنفٌذ الضربات الحرة المباشرة والغٌدر مباشدرة للحصدول علدى     

  .اكبر فابدة للفرٌق المنفذ وخصوصا فً الضربات من داخل منطقة الجزاء والمناطق لمحٌطة بها

 وعلٌه ٌجب إتباع النقاط التالٌة لتنفٌذها :

 
 عد منح الفرٌق الضربة.ضرورة التدرٌب على التنفٌذ مسبقا ولٌس الاتفاق ب 
 
  لذا ٌجب على المدرب اختٌار أكثر من طرٌقة لتستخدم فً المكان والوقت المناسدبٌن وندوع

 الجدار المعمول والثغرات الحاصلة فً الدفاعات الفرٌق الخصم ووضعٌة الجدار 
 
 الحالات التكتٌكٌة التً تتطلب استخدام أكثر من لمسة وضرورة تدوفر الدقدة فدً المنداولات 

. 
  الحركددات البسددٌطة التددً ٌمكددن تجاهلهددا هددً أفضددل بكثٌددر مددن الحركددات المعقدددة وحسددب

 المستوى.
 .العبرة لٌس فً كثرة الحالات وإنما فً دقة الإتقان 
 
 . توفر عنصر المفاجأة مهم 
 
  منددع الرؤٌددا عددن حددامً الهدددف كددأن وجددود خصددم تجدداه حددامً الهدددف أي جدددار أخددر مددن

 الفرٌق بحوزته الكرة.
 
  حالددة مددن الارتبدداك لدددى المدددافعٌن وتمددنح فتددرة زمنٌددة غددً مربٌددة للمدددافعٌن وحددامً تولددد

 الهدف .
 .الدفاع ضد هذه الضربات هً الجدار هو الأفضل لصد الكرات القرٌبة 
 
 .تغطٌة نصف أو جهة من الهدف من حامً الهدف الأخر عن الجدار أو الدفاع 
 
 إحدراز الهددف مدن ضدربة مباشدرة باتجداه  التنظٌم الجٌدد والسدرٌع للجددار ٌقلدل مدن إمكانٌدة

 الهدف .
 .مطلوب من المهاجمٌن القٌام بالحركات التً توفر أفضل الظروف لإحراز هدف 
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 ثعخالمحبضرح انضب
 دبرس الدريى ثكرح انمذو

 اهًٍزه:
ٌعد حارس المرمى آخر حاجز أمام أو باتجاه الكرة فً طرٌقا الى المرمى ولذلك ٌعد مدن           

الأعمدة المركزٌة فً تشكٌلة الفرٌق ولذلك ضرورة أن ٌتصف ببعض المواصدفات الفنٌدة والبدنٌدة 

كمدا والجسمٌة العالٌة فضرورة أن ٌتصف بطول جٌد وقوة ٌد تؤهله للسٌطرة على الكرات العالٌدة 

ضدرورة أن ٌتصدف بالمرونددة والمطاطٌدة . إضدافة الددى امتلاكده لٌاقدة بدنٌددة عالٌدة تؤهلده لخددوض 

 المبارٌات . 

كذلك من أجل الاستحواذ على الكرة والخروج علٌها واستبٌان الخصم فً قطعها تطلب منه أن     

ة ضدمنها ٌكون بمستوى عال من الدقدة وتقددٌر المسدافة كمدا تطلدب أٌضداً سدمات وخصدابص نفسدٌ

موقعدده القٌددادي فددً الفرٌددق وهددً سددرعة الاسددتجابة . . سددرعة رد الفعددل الددذي كمددا تطلددب مندده أن 

ٌكون شدجاعاً وذا شخصدٌة محترمدة مدن بدٌن الجمٌدع . أمدا الصدفات والخصدابص المدذكورة سدابقاً 

حصلت فً أغلب بالدان العالم على أن ٌكون ربٌس الفرٌق ) كابتن الفرٌدق ( هدو حدارس المرمدى 

لعراقً رعد حمودي والاٌطالً زوف والسدوفٌتً دازٌٌدف والالمدانً شدوماخر والبلجٌكدً بفداف فا

الاهمٌة البالٌة لدور حارس المرمدى فدً  اوالانكلٌزي شٌلتون كانوا بمثابة نجوم فً فرقهم ؛ عكسو

 الفرٌق .

 انذور انمٍبدي لحبرس الدريى:
المرمى بالفرٌق الا أن التجربة تؤكد قددرة  على الرغم من الموقع القٌادي والدور الرابد لحارس   

حارس المرمى أن ٌقود العملٌات الدفاعٌة والهجومٌة كافة بمستوى واحدد لدذلك تطلدب مدن حدارس 

المرمددى التنسددٌق مددع اللاعبددٌن فددً حددالتٌن الدددفاع والهجددوم وذلددك مددن خددلال إعطدداءه الملاحظددات 

ناً فدً لحظدات المنافسدة مدع الفرٌدق والإرشادات بشكل أوامر واضحة وقصٌر ومفهومة تصل أحٌا

الخصم ومن المناطق الدفاعٌة الأكثر خطورة الى إعطاء تفاصٌل دقٌقة للمدافعٌن وٌزٌد أٌضدا مدن 

انسجامهم وتبرز مسؤولٌات وواجبات حارس المرمى القٌادٌة أثناء تغٌٌدر الحدالات التالٌدة مدن قبدل 

بة الزاوٌة وركلدة مدن علامدة الجدزاء ؛ الخصم . كالضربات الحرة المباشرة وغٌر المباشرة وضر

 كما أنه ٌؤدي دوراً قٌادٌاً فً تنظٌم الجدار إضافة الى دوره فً اٌقاف وتوزٌع اللاعبٌن .

   -أن تحسٌن الأداء الخططً لحارس المرمى ٌتطلب ما ٌأتً :

 الدقة والسرعة فً اختٌار المكان الأمثل . – 1

 المرمى وفً منطقة الجزاء . قدرة عالٌة على التوجٌه والإرشاد فً – 2

 التفهم والانسجام مع لاعبً خطط الفرٌق كافة . – 3
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 فهم واستٌعاب لقانون اللعبة . – 4

 استٌعاب كامل لحفظ اللعب قبل وأثناء المباراة . – 5

 فهم لغة مشتركة فً تنظٌم الدفاع والهجوم . – 6

والأسدالٌب المسدتخدمة فدً التهددٌف ولدذلك  ممعرفة هددافً الفرٌدق الخصدم وطرابدق تهدد ٌفهد – 7

 مسافات التهدٌف .

 ممٍزاد دراس الدريى الخططٍخ دضت الدرادم انعًرٌخ
مددن خددلال التجربددة والتحلٌددل فددً بطددولات كددأس العددالم الأخٌددرة للناشددبٌن والشددباب تمٌددز حددراس المرمددى     

  -بالمواصفات الآتٌة :

 صُخ . 16دراس الدريى دوٌ  –أ 

 الى التجربة .الافتقار  -1

 ضعف التوجٌه . -2

 التدرج فً استٌعاب المبادئ الخططٌة . -3

 اللعب على خط الهدف ومعناه المسك فقط وتقلٌل من دوره القٌادي . -4

 ارتكاب الأخطاء . -5

 صُخ . 21دراس الدريى دوٌ  –ة 

 القدرة على توجٌه الفرٌق . -1

 القدرة على قٌادة الهجمات . -2

 الاحترام الكبٌر من الزملاء . -3

 درة على الحسم والخروج الى مناطق العملٌات .الق -4

 -دراس الدريى الدزمذيىٌ : _ج 

 الاشتباك الجٌد . -1

 القدرة العالٌة على قطع الكرات . -2

 القدرة العالٌة على توزٌع الكرات . -3

 التطور فً المستوى الخططً ) التفكٌر الخططً ( . -4

 القدرة العالٌة فً القٌادة والتوجٌه . -5

 .الثبات والاستقرار  -6

 .القدرة العالٌة على قراءة الخصم وتحدٌد مناطق القوة فٌه وبالأخص ) القابلٌة الهجومٌة ( -7
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 الواجبات الخططية لحارس الدرمى في الدفاع 

كرة القدم الحدٌثة تتطلب من حارس المرمى لٌس الدفاع عن المرمى فقط وإنما شدملت واجبدات    

د والنشدٌط فدً حددود منطقدة الجدزاء التدً سدمح لده ومسؤولٌات عدٌدة . وهً تتطلب الإسدهام الجدا

القانون باللعب فٌها بالقدمٌن والذراعٌن ؛ كما تطلب الأمر منده فدً بعدض الحدالات أن ٌكدون قابدداً 

أو موجهاً لخط الدفاع ولذلك للموقع المتمٌز الذي ٌحتلده كونده أخدر لاعدب فدً خطدوط اللعدب فهدو 

ح له بملاحظة المتغٌدرات الخططٌدة فدً حركدة الخصدم التً تسم °181ٌرى اللاعبٌن كافة بزاوٌة 

  -وغٌر المنظورة بالنسبة للمدافعٌن ومن أبرز الواجبات الخططٌة فً الدفاع هً :

 أولاً : اخزٍبر الدكبٌ الدُبصت في الذذف وخبرج الذذف :

 من الضروري لحارس المرمى مراقبة منطقة هدفه وبشكل جٌد تجعله قادر علدى التقداط الكدرة    

والحصول علٌها ؛ لذلك توجب فً تدرٌب حراس المرمى . تدرٌبهم فً الهدف لكً ٌتعدودوا علٌده 

 وتزداد قدرتهم على تحدٌد أبعاده وزواٌاه .

الزاوٌدة بوجده  قكما أن اختٌار المكان المناسدب ٌتطلدب فدً بعدض الأحٌدان التقددم قلدٌلاً لتضدٌٌ    

 الخصم ومنعه من تسجٌل إصابة .

  ٌوضح الوقوف الصحٌح لحارس المرمى .والشكل التالً 

 -أما الوقفة الصحٌحة لحارس المرمى تتطلب منها تدرٌباً منتظماً ٌهدف الى تحقٌق ماٌأتً :

 التركٌز  - أ

 القدرة على التغٌٌر والانتقال الحركً ) رؤٌا مٌدانٌة شاملة ( - ب

 رباطة جأش وهدوء ذاتً . - ت
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ان اختٌار المكان الصحٌح ٌساعد حارس المرمى على التنفٌذ الحركً الصحٌح فً كما 

 -: ٌأتًاستقبال الكرة الذي ٌتطلب منه معرفة ما 

 مسار الكرة : .1

 عالٌة 

 واطبة 

 قرٌبة او بعٌدة عن الاتجاه 

 قوة الضربة التً ٌمكن تحدٌدها عن طرٌق : .2

 من الثبات 

 من الحركة 

 من المرجحة 

 من السقوط 

 اللاعبٌن الزملاء والخصم لٌتسنى له :موقع  .3

 التقاط الكرة 

 قطعها 

 إبعاد ولمختلف الاتجاهات 

 كما تطلب معرفة وضعٌة الملعب وحالة الجو: .4

 ممطرة 

 مبتلة 

 طٌنة 

 صناعٌة 
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 ثبٍَبً : الخروج يٍ الذذف :
فً حالات كثٌرة ٌجد حارس المرمى نفسه فً صراع مباشر مدع الخصدم وجهداً لوجده . الأمدر     

الذي ٌتطلب منده تقددٌر الحالدة والخدروج علدى الكدرة أمدا قطعهدا أو تدأخٌر اللاعدب وإعاقتده وعددم 

 :فسح المجال أمامه للتهدٌف وجمٌعها تخص الاعتبارات الأساسٌة الا وهً

   -متى ٌتم خروج حارس المرمى وبهذا الجانب نؤكد خروج حارس المرمى فً الحالات الآتٌة : 

 الكرة آخر حل ٌراه حارس المرمى .عندما ٌكون الخروج على  -1

 .ن الهدف سٌعطٌه تفوقاً على الخصمعندما ٌتوافر الثقة لدى حارس المرمى بأن خروجه م -2

 عندما تكون الكرة قرٌبة من هدفه ومحوّلة من الجانب . -3

 عندما ٌكون الخصم منطلقاً بالكرة بسرعة عالٌة وسٌطرته على الكرة غٌر دقٌقة . -4

 والمكان التالً لقطع الكرة من الخصم . فً حالة تحدٌد الزمان -5

   -كما لا ٌستحب خروج حارس المرمى من الهدف للحالات التالٌة :

عندددما لا تتددوافر الثقددة بددأن خروجدده مددن الهدددف سٌسدداعده فددً السددٌطرة أو قطددع الكددرة مددن  -1

 الخصم 

 عندما ٌكون أحد المدافعٌن متواجد وبصراع فردي مع الخصم . -2

 كبٌر من اللاعبٌن الذي ٌضاٌق حركة حارس المرمى .عندما ٌكون هناك زحام  -3

 عندما ٌكون المهاجم مسٌطر على الكرة . -4

 وأخٌراً أن الخروج على الكرة معناه فتح الهدف أمام الخصم إصابة لذلك تطلب الحسم . -5
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 انىاججبد الخططٍخ لحبرس الدريى في الذجىو
بعددد أن ٌسددٌطر علددى الكددرة أو ٌفقدددها الخصددم . تبدددأ واجبددات حددارس المرمددى الهجومٌددة          

 -وٌصل حارس المرمى المنظم لهجمات الفرٌق للاعتبارات الآتٌة :

 انه ٌساعد على تحرر أو إفراغ أحد اللاعبٌن المدافعٌن . -

 التخفٌف من الجهد المبذول للمدافعٌن . -

 استخدام الذراعٌن والقدمٌن فً آن واحد . -

 ة مع بقٌة اللاعبٌن قدرته على إجراء تدابٌر خططٌ -

 -وٌُظى الذجىو ثضرة انكرح وٌضزخذو ثأصهىثين : -1

الٌسددار مددن خددلال كددرة  –الٌمددٌن  –بندداء هجمددة بواسددطة مجموعددة تدددابٌر مددع المدددافعٌن  - أ

 موجهة دقٌقة .

بواسطة مناولدة طوٌلدة موجهدة ٌراعدى فٌهدا العمدق والدقدة وعددم وجدود تغطٌدة مدن قبدل  - ب

 الفرٌق الخصم .

 -الذجًخ الدعبكضخ :ثُبء  -2
وعادة ما تستخدم الذراعان أو القدمان وفً أغلدب الأحٌدان تسدتخدم الدذراع للدقدة العالٌدة ؛ وفدً    

   -بناء الهجمة المعاكسة ضرورة مراعاة الجوانب الآتٌة :

 ضرورة تحدٌد الزمٌل المنتخب وهو أكثر تأثٌر فً الخصم . -أ    

 لسرعة والمباغتة .أن تتسم المناولة بالدقة وا –ب     

 ضرورة أن تنسجم المناولة للفرٌق . –ج     

 المحافظة على بقاء الكرة فً حوزة الفرٌق . –د     
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 المحبضرح انثبيُخ
 اصش انزذرٌت ) الدُهبج انزذرٌجً (

 
 30 – 50 ثمانٌة اشهر( فترة قصٌرة بٌن المرحلتٌن الاولى و الثانٌة. مباراة( 

  والاعداد اعداداً بدنٌاً عالٌاً.ٌتطلب التدرٌب 

 .الوصول الى قمة السرعة و القوة و المطاولة و المحافظة علٌها 

 .تطوٌر مهارات اللاعبٌن 

 .تهذٌب و تطوٌر التفكٌر 

  لا ٌمكن المحافظة على المهارات مع بقاء الفرٌق فً قمة السرعة و القدوة و المطاولدة دون
 التخطٌط الحمل التدرٌبً )التحمٌل(.

 التمرٌندددات و  باسدددتخداممددل التددددرٌبً: مجموعددة مدددؤثرات علددى الاجهدددزة و الاعضدداء الح
و الادوات او بدونها مع مراعاة فترات الراحدة بدٌن تمدرٌن  بالأجهزةالفعالٌات و الحركات 

و آخدر او بددٌن مجموعددة تمددارٌن و حركدات و فعالٌددات )بددالطرابق و الاسددالٌب المتنوعددة و 
 الحدٌثة(.

  التدرٌبً:مكونات الحمل 
 حجم الحمل. (1
 شدة الحمل. (2
 فترات الراحة. (3

  حجددم الحمددل: تمددارٌن و حركددات و العدداب وعدددد مددرات تكرارهددا او مدددتها خددلال الوحدددة
التدرٌبٌة الواحدة والاسبوعٌة و الشهرٌة, وٌمكن التقوٌم للحجم التدرٌبً بعددد الكٌلدومترات 

 او وزن الكٌلوغرامات وعدد تكرارها فً تلك الوحدة.

 هً الجهد العضلً الذي ٌبذله اللاعب خلال فترة زمنٌة معٌنة. الحمل: شدة 

 ( دقابق.4%( لمدة )60مثلاً مطاولة بشدة ركض ) 

 .تكرار رفع وزن معٌن 

 ( مرات بزمن محدد.6م( بتكرار )30ركض مسافة ) 

  وحدة القٌاس المستعملة فً الشدة هً السرعة )م/ثا( للفعالٌدات التدً تحتداج الدى السدرعة و
 مطاولة او مقدار المقاومة بالكغم فً الفعالٌات التً تحتاج الى القوة العضلٌة.ال

 .الشدة والحجم لا ٌسٌران معاً بالقوة نفسها خلال مراحل التدرٌب السنوي 

 .فً الاعداد العامة الحجم ٌكون بشكل تصاعدي 

 .فً الاعداد الخاصة تأخذ الشدة فً الارتفاع و الحجم معتدل 

 ,الشدة و الحجم الى الانخفاض تدرٌجٌاً. فً فترة انتقال 

  ـــــــــــ فترة راحة اطول. ىالأولفً فترات الاعداد 

 .كلما تقدم الفرٌق بالتدرٌب ــــــــــ قلت فترات الراحة 

 .كلما تقدم اللاعب فً المستوى تقل فترات الراحة 
 



 41 

هددذا ٌشددغل بددال المدددربٌن  –فددً )القددوة و السددرعة و المطاولددة( اضددافة الددى المهددارة      
 –المرحلدة , الحالدة الصدحٌة  –المبتدبٌن فً كٌفٌة توزٌع الحمدل التددرٌبً فدً هدذه الفتدرة 

 المستلزمات المتوفرة.
 

 التركٌز على المطاولة و المرونة. –بداٌة الاسابٌع الستة قبل المنافسات  -
ة الدوزن او زٌدادة %( و ٌمكدن زٌدادة شددة التددرٌب بزٌداد50دقابق ركدض بشددة ) 4مثلاً/ 

و الخططٌدة و  %( مع التركٌز على تمارٌن المهارات الفنٌدة70%( ثم )60شدة الركض )
 المرونة.

 ( كم بعد اسبوعٌن من التدرٌب.6-4او المطاولة بركض )
-10( كم بعدد اربدع اسدابٌع )ركدض اللاعبدٌن فدً المبداراة الواحددة 10زٌادة المسافة الى ) -

 كم(. 12
 ترابٌة او المزروعة و لٌس الشوارع الصلبة.الركض على ارض  -

 
 ان تطوٌر المطاولة ٌعتمد على التحمٌل و على ما ٌلً:  

 نسبة و فترات التدرٌب. (1
 فترة الاسترداد )الشفاء(. (2
 الحالة البدنٌة السابقة. (3
 الحالة الشخصٌة. (4

 
 بعد اسبوعٌن من تدرٌب المطاولة تعطى تمارٌن السرعة و الرشاقة.          

(م بتكدرارات 35-20-10مثلاً/ لاعب كرة قدم ٌركض بسرع مختلفة فٌعطً ركض مسافات )    
 ( مرة, لأنه لا ٌركض هذه المسافة بسرعة قصوى فً المباراة.70-40اكثر من )

 
 فترات راحة قصٌرة زمن فترة التدرٌب: –فً مطاولة السرعة شدة عالٌة           

( د وضددربات الجدددزاء 120د و فدددً التمدٌددد )( 90( سدداعة اللعبددة )3,5-3*المحتددرفٌن )
 لكسر التعادل.

 ( ساعة.2-2,5*)
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 %( ٌوم السبت تدرٌب لاعبٌن الاحتٌاط.75-100*)
 .مباراة(لعب )الشدة قمة *الثلاثاء 
 مع شرح واجبات الفرٌق كمجموعة, وكل لاعب بشكل فردي. –(د تدرٌب 45) *الخمٌس

 

  مسددتوى معددٌن مددن المطاولددة او السددرعة و الاهتمددام: عنددد وصددول اللاعبددٌن الددى
 بتحمٌل معٌن ٌجب تعٌٌن ارقام جدٌدة للوصول الٌها بعد اختبارهم.

 :الاختبارات الفنٌة العامة 
 اخماد الكرة. - أ

 دحرجة الكرة.  - ب
 ركل الكرة.  - ت
 نطح الكرة.  - ث
 المراوغة بالكرة و الخداع.  - ج
 رمٌة التماس.  - ح
 قطع الكرة. - خ
 ة.المكاتف - د

  مع الكرة:اختبارات حارس المرمى 
 مسك الكرة. - أ

 صد الكرة.  - ب
 تحوٌل الكرة.  - ت
 رمً الكرة.  - ث
 خطف الكرة. - ج
 انواع السقوط. - ح

 :الاختبارات التً تتطلب ناحٌة فنٌة فً الحركة 
 الناحٌة الفنٌة للركض بدون كرة فً الاتجاهات المختلفة. - أ

 اداء القفز حتى اللحظة التً تسبق نطح الكرة.  - ب
 الناحٌة الفنٌة لمواجهة الارض عند السقوط.  - ت

 :الاستكشاف المباشر فً فرٌق الخصم 
متابعة مبارٌات الفرق الاخرى و تحلٌل طرٌقة لعب اللاعبدٌن, وٌسدجل ذلدك  - أ

 فً سجل خاص.
ل كدل مبداراة, و حساب لكل امر, و وضع ما ٌحصدل علٌده امدام لاعبدٌن قبد  - ب

اشددراك اللاعبددٌن فددً التحلٌددل و اعطدداء الواجبددات  ٌفضددل بعددض المدددربٌن
 المحددة لكل منهم حسب مركزه.

 
فددً  مثدال/ ٌطلدب مدن مددافع الٌمدٌن فدً فرٌددق ان ٌرتدب و ٌحلدل طرٌقدة اللعدب خدارج الٌسدار     

 الفرٌق الآخر:
 هل ٌمتاز بالسرعة؟ .1
 ما هو مقدار المطاولة فً المباراة؟ .2
 هل ٌفضل القوة؟ .3
 هل ٌجٌد المراوغة؟ .4
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 نوع الخداع المفضل؟ .5
 مقدار التعاون مع الزملاء. .6
 حركة عندما تكون الكرة بحوزة الزمٌل. .7
 من اٌن ٌهدف؟ .8

 :الطرق الربٌسٌة لتطوٌر التفكٌر 
 المنزلقات "السلاٌدات" واخرى(. –بواسطة المحاضرات النظرٌة )افلام  .1
اشدددراك  –بواسدددطة التمدددارٌن وتدددتم فدددً السددداحة مدددن السدددهل الدددى الصدددعب  .2

فً العملٌة التفكٌرٌة و مناقشة حتى ٌبدع فً المواقف تواجهه اثنداء اللاعبٌن 
 زٌادة خبرة. –المبارٌات اي ) كثرة النقاش و التدرٌب على هذه الحالات( 

 اٌقاف اللعب و اعطاء الارشادات و التأشٌر على الاخطاء. .3
 

 :ربط اللغات الذهنٌة بالحالات الخططٌة 

 –الجمهدور  –ارضدٌة اللعدب  –الاضواء الكاشفة  –ظروف المباراة: الجو  .1
 ملعب الخصم.

اقوٌداء  –حساسدون  –مكدافحون  –الخصوم, مهاراتهم: هل مهاراتهم عالٌدة  .2
 ذوي لٌاقة عالٌة. –

استراتٌجٌة المبداراة و هددف الفرٌدق: التعدادل ام الفدوز, ام الفدوز بعددد كبٌدر  .3
 من الاهداف او الخسارة بأقل عدد من الاهداف.

 –الجدزاء  –الحدرة المباشدرة  –ركلة الزاوٌدة  –ركلة البداٌة  –حتى اللعب  .4
 الرمٌة الجانبٌة.

 

 :ًالجدول الاسبوع 
 فً فترة المنافسات بٌن شدة التمرٌن الٌومٌة

 *الجمعة مباراة.
 % للاعبٌن الذٌن خاضوا المباراة,25*السبت/ 
 % للاعبٌن الاحتٌاط.50          

 .%50*الاحد/  
 %.75*الاثنٌن/ 
 %.100*الثلاثاء/ 

 %.50*الاربعاء/ 
 % للاعبٌن الذٌن سٌشتركون فً المباراة ....25*الخمٌس/ 
 % للاعبٌن الذٌن لم ٌشتركوا فً المباراة.50            

 *الجمعة/ مباراة.
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الشهر الاول من الاعداد البدنً العام 
 % فنً )مهاري(.30 –% بدنً 70

 الشهر الثانً من الاعداد البدنً العام 
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 % فنً ( 40% بدنً  ) 60

 الشهر الثالث من الاعداد الخاص 
مددن هنددا تكددون الوحدددات +   ءابتدددا% مهدداري 30% فنددً )  50 –% بدددنً 50
 وحدات تدرٌبٌة فً الاسبوع( 6% خططً فً الٌوم 20

  الشهر الرابع من الاعداد الخاص 
 % خططً(25% مهاري + 25% فنً ) 50 –% بدنً 50

 الشهر قبل المنافسات 
 % خططً(25% مهاري + 25% فنً ) 60 –% بدنً 40

 شهر المنافسات 
 % خططً(40% مهاري + 30% فنً ) 70 –% بدنً 30

 

 

 

 
 


