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من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة01الوحدة التدریبیة رقم 
الأول : الأسبوع 

دقیقة 45: الوقتالتحمل + السرعة : ي ـــــــبدن:الهدف
الجري بالكرة + التحكم : مهاري 
.رایات + أقماع + كرات 5: الأجهزة والأدوات 

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 
صفین متقابلین من اللاعبین یمرر كل لا عب الكرة للزمیل نضع 

.المقابل ثم یرجع للخلف وهكذا 
تمریر 

X                 XXX
X

جري بالكرة 

21/4/

:02تمرین 
نفس التمرین السابق لكن یمرر اللاعب الكرة لزمیله ثم یتجه نحوها 

.في الصف المقال وهكذا 
21/4/

: 03تمرین 
.یقف اللاعبین على محیط الدائرة من الخارج مع كل لاعب كرة قدم 

/21/4.الجري بالكرة بوجه القدم الخارجي لمحاولة اللحاق بالزمیل 

تمارین استرخاء القسم الختامي 
تمدید العضلات 

3/



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة02الوحدة التدریبیة رقم 
الأول : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالتحمل + الرشاقة : ي ـــــــبدن:الهدف
الجري بالكرة : مهاري

10: عدد اللاعبین .كرات + أقماع + أعلام : والأدوات الأجزاء 

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 

.اللاعبین داخل المربع مع كل منهم كرة قدم 
.الجري بالكرة عند رؤیة رقم العلم المرقم یتم الجري اتجاهها 

21/4/

:02تمرین 
. اثنین ضد واحد لمحاولة تسجیل هدف بین القمعان 

.لا یسمح للاعبین المهاجمین بدخول الدائرة ولا اللاعب المدافع أیضا 
21/4/

: 03تمرین 
.الجري بالكرة داخل المربع 

محاولة المرور من بین الزملاء بدون لمس جسم الزمیل أو الكرة مع 
.عدم ابتعاد الكرة من قدم اللاعب 

21/4/

القسم الختامي 
تمارین استرخاء
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة03الوحدة التدریبیة رقم 
الأول : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالسرعة  + مرونة : ي ـــــــبدن:الهدف
تصویب + الجري بالكرة : مهاري 
10: عدد اللاعبین .                                                                                                             كرات + أعلام : الأجهزة والأدوات 

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 

یقف اللاعبین على محیط الدائرة من الخارج مع كل لاعب كرة قدم 
.الجري بالكرة بوجه القدم الخارجي لمحاولة اللحاق بالزمیل 

21/4/

:02تمرین 
نصف تكوین عدد في كل 2ضد 2یقسم المربع بنصفین متساویین 

.متر 2متر للهدف والمسافة بین الهدف والآخر 2أهداف باتساع 5
یحاول لاعبي كل نصف المراوغة لتمریر الكرة بین الأعلام لزمیله 
في النصف الآخر یقوم اللاعب المحاید بإعاقة مرور الكرة للنصف 

.الآخر من بین الإعلام 

21/4/

: 03تمرین 
مع كل منهم كرة یقوم بالجري على المحیط الخارجي أربعة لا عبین

.للدائرة ، ولاعبین داخل الدائرة الصغرى 
یحاول أحد اللاعبین في الدائرة الصغرى الهروب من زمیله لرد 

.التمریرة لأي لاعب من اللاعبین الأربعة 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة04الوحدة التدریبیة رقم 
الثاني : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالرشاقة + سرعة+ القوة: ي ـــــــبدن:الهدف
التحكم: مهاري 
10: عدد اللاعبین .كرة طبیة + كرات : الأجهزة والأدوات 

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
یقف ثماني لاعبین على حافة الدائرة الكبرى ولاعب یقف حول 

.الدائرة الصغرى التي بداخلها الكرة الطبیة 
ركل الكرة التمریر بین أفراد الفریق على حافة الدائرة الكبرى ومحاولة 

لإصابة الكرة الطبیة داخل الدائرة الصغرى ولاعب الوسط یحاول 
.قطعها 

21/4/

:02تمرین 
یقف أربعة لاعبین على حافة المربع وأربعة على الحافة المقابلة ومع 

.كرة قدم 2كل مجموعة عدد 
.محاولة ركل الكرة بهدف اصابة الكرة الطبیة في منتصف المربع 

21/4/

: 03تمرین 
3لاعبین و 5یقسم الملعب لنصفین متساویین داخل كل نصف 

.مدافعین 2مهاجمین و 
تبدأ الكرة ضربة المرمى لأحد المدافعین یحاول تمریرها لأحد الأفراد 

المهاجمین التابعین لنفس الفریق في النصف الآخر لمحاولة إحراز 
هدف وفي حالة قطعها یقوم الفریق الآخر بنفس الأداء 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة05الوحدة التدریبیة رقم 
الثاني : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالتحمل                                                                                                    + سرعة + القوة : ي ـــــــبدن:الهدف
الركلات + قطع الكرة : مهاري 
10: عدد اللاعبین .                                                                                                            أعلام + كرات : الأجهزة والأدوات 

لاحظات المالمدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
فتحات لتسجیل 3توزع الأعلام على محیط الدائرة مكون عدد 

داخل الدائرة ، لاعبان على المحیط الخارجي 2ضد 2/الأهداف 
.للدائرة 

اللاعبان / تسدید الكرة من خلال أي فتحة یحاول من داخل الدائرة 
على محیط الدائرة من الخارج مساعدة الحائز على الكرة باستلام الكرة 

.وردها له أو لزمیله 

21/4/

:14تمرین 
في كل نصف تكوین عدد 2ضد 2یقسم المربع لنصفین متساویین 

.متر 2والآخر متر للهدف والمسافة بین الهدف 2أهداف باتساع 5
یحاول لاعبي كل نصف المراوغة لتمریر الكرة من بین الأعلام 
لزمیله في النصف الآخر یقوم اللاعب المحاید بإعاقة مرور الكرة 

.للنصف الآخر من بین الأعلام 

21/4/

: 02تمرین 
داخل المستطیل ، لاعبان یتحركان بحریة خارج حدود 3ضد 3

.المستطیل 
لتسجیل الأهداف ، اللاعبان المتحركان بحریة على طول 3ضد 3

المستطیل من الخارج لمساعدة الفریق الحائز على الكرة باستلام 
.  التمریرة وردها لهم 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة06الوحدة التدریبیة رقم 
الثاني : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالرشاقة                                                                                         + السرعة + القوة + تحمل : ي ـــــــبدن:الهدف
مراوغة  + تحكم + ركلات : مهاري 
10: عدد اللاعبین .أقماع + كرات : الأجهزة والأدوات 

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
أربعة لاعبین یكونوا مرمیین بوقوفهم على أبعاد متساویة لكل فریق ، 

.داخل حدود المستطیل 4ضد 4
هدف یتحرك الفریق الذي أحرز فیه الهدف لمحاولة عند إرحراز

إحراز هدف في الفریق الآخر وعلى زملائهم العودة سریعا لتكوین 
.المرمیین مرة أخرى 

21/4/

:02تمرین 
حارس مرمى ، حارس المرمى یتحرك على 2كل فریق له 6ضد 6

.خط المرمى فقط 
لمحاولة إحراز أهداف في أحد استخدم مهارات كرة القدم المختلفة 

.المرمیین للفریق المنافس 

21/4/

: 03تمرین 
.داخل المربع 5ضد 5یقف حارس المرمى في مرمى كرة القدم 

.یحاول اللاعبین استخدام مهارات كرة القدم 
.تسجیل الأهداف في أي مرمى من الثلاثة 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة07الوحدة التدریبیة رقم 
الثاني : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالوالمرونةالرشاقة+ السرعة + القوة + تحمل ال: ي ـــــــبدن:الهدف
مراوغة  + ركلات : مهاري 
10: عدد اللاعبین .                                                                                                           أقماع + كرات : الأجهزة والأدوات 

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
في كل نصف تكوین عدد 2ضد 2یقسم المربع بنصفین متساویین 

.م 2أهداف والمسافة بین الهدف والآخر 5
من بین الأعلام یحاول لاعبي كل نصف المراوغة لتمریر الكرة 

لزمیله في النصف الآخر یقوم اللاعب المحاید بإعاقة مرور الكرة 
.للنصف الآخر من بین الإعلام 

21/4/

:02تمرین 
لاعبین ، فریق في حالة الدفاع عن 3فرق كل فریق 3تكوین 

.المرمى وفریقان یقومان بالهجوم على التوالي 
الفریق المدافع عن مرماه في حالة فریق یقوم بالهجوم بالكرة على 

فقده الكرة على الفریق التالي بدء الهجوم ، الفریق المدافع لا یعبر 
.الخط الذي یقسم الملعب لنصفین 

21/4/

: 03تمرین 
داخل كل مربع ، لا یسمح بالخروج من المربع المخصص 1ضد 1

، یحاول فریق قطع 4إلى 1للاعبان ، یتم انتقال الكرة بالترتیب من 
.الكرة قبل إكتمال التمریرة 

21/4/

/3تمدید العضلاتتمارین استرخاءالقسم الختامي 



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة08الوحدة التدریبیة رقم 
الثالث : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالسرعة                                                                                              + المرونة + الرشاقة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  مراوغة + ركلات : مهاري 
10: عدد اللاعبین .                                                                                                           أقماع + كرات : الأجهزة والأدوات 

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 

داخل المستطیل ولا یتم الدخول للخطین المرسومین 3ضد 3
.صولجانات بین كل خطین 3بوضع / متر 1بالعرض باتساع 

.كل فریق تبواسطة التمریر یحاول كل فریق إسقاط صولجانا
21/4/

:02تمرین 
حارس مرمى ، حارس مرمى یتحرك على 2كل فریق له 6ضد 6

.خط المرمى فقط 
استخدام مهارات كرة القدم المختلفة لمحاولة إحراز أهداف في أحد 

.المرمیین للفریق المنافس 

21/4/

: 03تمرین 
.متر لكل مرمى 1.5مرمى باتساع 3أقماع لتكوین 4یتم وضع 

3لاعبین حراس مرمى و 3: لاعبین 6یكون فریقان لكل فریق 
.لاعبین داخل مستطیل 

الفریق الذي یفقد الكرة یعود بسرعة للدفاع عن المرمى ویدخل 
.الزملاء لمواصلة اللعب 

الفریق الذي یحرز هدف یعد بسرعة للدفاع عن المرمى ویدخل 
.  الزملاء لمواصلة اللعب 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة09الوحدة التدریبیة رقم 
الثالث : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالتوافق     +سرعة الاستجابة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  الجري بالكرة : مهاري 
10: عدد اللاعبین .                                                                                           أعلام للإشارة + أقماع + كرات : الأجهزة والأدوات 

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 

.یقف اللاعبون داخل مربع مع كل منهم كرة قدم 
.الجري بالكرة في اتجاه إشارة الحكم 

21/4/

:02تمرین 
لاعبین ومع كل فریق 6یقف اللاعبون فریقان كل فریق مكون من 

.كرة قدم 
محیط عند الإشارة یجري اللاعبون في اتجاه واحد بسرعة بالكرة على

.الدائرة ومحاولة تسلیم الكرة للذي یلیه في القاطرة لیقوم بنفي الأداء 

21/4/

: 03تمرین 
.اثنین ضد واحد لمحاولة تسجیل هدف بین القمعان 

/21/4.  لایسمح للاعبین المهاجمین بدخول الدائرة ولا للاعب المدافع ایضا 

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة10الوحدة التدریبیة رقم 
الرابع  : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالتحمل                                                                                              + المرونة + الرشاقة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  ضرب الكرة بالرأس  : مهاري 
10: عدد اللاعبین .                                                                                                   شبكة + أعلام + كرات : الأجهزة والأدوات 

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
لاعبان على المحیط / لاعبان في مركز دائرة مع كل منهم كرة قدم 

.الخارجي للدائرة 
للاعب في منتصف یقوم من یجري على محیط الدائرة برد الكرة 

الدائرة بالرأس قبل عبوره إلى العلم أو من فوق العلم بالوثب أو بعد 
.عبور العلم 

21/4/

:02تمرین 
، تمریر الكرة بین اللاعبین بید واحدة ویتم التسدید على 4ضد 4

.المرمى بضرب الكرة بالرأس 
21/4/

: 03تمرین 
لاعبین في كل فریق یوزع كل منهم داخل نصف الملعب 6فریقان ، 

من الخط الخلفي یتم رمي الكرة بالید في النصف الآخر من الملعب 
یتم استقبال الكرة بالرأس وتمریرها فیما بینهم بالرأس ونقلها للملعب 

.  الآخر بالرأس أیضا 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3العضلاتتمدید 



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة11الوحدة التدریبیة رقم 
الرابع  : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالقوة  + التحمل + السرعة + الرشاقة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  ضرب الكرة بالرأس  : مهاري 

10: عدد اللاعبین .أقماع+ كرات : الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 

تمریر الكرة بین اللاعبین بید واحدة ویتم التسدید على 4ضد 4
.المرمى بضرب الكرة بالرأس 

21/4/

:02تمرین 
، یرقم اللاعبون من في كل منتصف البدءعلى خط لاعبین 3یقف 

.6إلى 1
الشبكة ثم یجري بركل الكرة لتعبر من فوق 1یقوم اللاعب رقم 

والوثب من فوق برد الركلة 4واحد ، یقوم للنصف الآخر من أتجاه
.6مع 3و 4مع 2/ الشبكة للنصف الآخر 

21/4/

: 03تمرین 
حارس مرمي ، حارس المرمى یتحرك على 2كل فریق له 6ضد 6

.خط المرمى فقط 
أهداف في أحد إحرازاستخدام مهارات كرة القدم المختلفة لمحاولة 

.المرمیین للفریق المنافس 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة12الوحدة التدریبیة رقم 
الرابع  : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالقوة                                                                                       + التحمل + السرعة + الرشاقة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  قطع الكرة + الجري بالكرة + التحكم : مهاري 

10: عدد اللاعبین .                                                                                                   أعلام + أقماع + كرات : الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 

.1ضد 2فریقان لكل فریق 
.إحراز الأهداف عن طریق مراوغة اللاعب للمدافع 

21/4/

:02تمرین 
.یحاول كل فریق استحواذ على الكرة وتمریرها فیما بینهم 3ضد 3

لا یسمح للاعب / محاولة تسدید الكرة على القمع من خارج الدائرة 
.الدائرة ولكن یسمح لكرة بالمرور من خلالها بدخول 

21/4/

: 03تمرین 
لاعبین ، فریقان یدافع كل منهما على المرمى والفریق 3الفریق 

.الثالث یقوم بالهجوم على المرمیین 
الفریق المهاجم من حقه / متر 10الفریقان المدافعان یدافعان داخل 
الفریق المهاجم یهاجم كل / صحیح الدخول لهذه المنطقة والعكس غر 

.فریق مرة 

21/4/

القسم الختامي 
تمارین استرخاء
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة13الوحدة التدریبیة رقم 
الخامس: الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالتماس                           : ي ـــــــبدن:الهدف
.  ضرب الكرة بالرأس  : مهاري 

10: عدد اللاعبین :الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
القسم الإعدادي 

)  الإحماء(
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
.تبدأ الكرة من المرمى برمیة التماس 

استخدام رمیة التماس القانونیة لنقل الكرة بین اللاعبین ویتم 
.قطع الكرة عن طریق الیدین فقط 

21/4/

:02تمرین 
21/4/

: 03تمرین 
21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة14الوحدة التدریبیة رقم 
الخامس: الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالقوة: ي ـــــــبدن:الهدف
.  قطع الكرة + القذف : مهاري 

10: عدد اللاعبین .                                                                                                 أعلام + أقماع+ كرات : الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 
لاعبین على حافة المربع وأربع لاعبین على الحافة أربعةیقف 

.كرة قدم 2المقابلة ومع كل مجموعة 
.الكرة الطبیة في منتصف المربع محاولة ركل الكرة بهدف إصابة 

21/4/

:02تمرین 
لا یسمح بالخروج من المربع المخصص / داخل كل مربع 1ضد 1

.للاعبان 
یحاول فریق قطع الكرة قبل / 4إلى 1یتم انتقال الكرة بالترتیب من 

.إكتمال التمریر 

21/4/

: 03تمرین 
فتحات لتسجیل 3الأعلام على محیط الدائرة مكونة عدد تویع

داخل الدائرة ، لاعبان على المحیط الخارجي 2ضد 2/ الأهداف 
.للدائرة 

اللاعبان / یحاول من داخل الدائرة تسدید الكرة من خلال ي فتحة 
الكرة باستلامعلى محیط الدائرة من الخارج مساعدة الحائز على الكرة 

.ومدها له أو لزمیله 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة15الوحدة التدریبیة رقم 
الخامس  : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالسرعة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  مراوغة+ قطع : مهاري 

10: عدد اللاعبین .                              أقماع+ كرات : الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
/ وضع ثلاثة أعلام على شكل مثلث في نصف كل ملعب یتم 

تحرز / لكل فریق مرمى مشكل ثلاث أعلام 3ضد 3فریقان 
.الأهداف في أي فتحة من المثلث 

على الفري الحائز على الكرة اللعب فقط في نصف ملعب المنافس 
.فقط 

21/4/

:02تمرین 
حالة الدفاع عن فریق في / لاعبین 3فرق كل فریق 3تكوین 

.المرمى وفریقان یقومان بالهجوم على التوالي 
فریق یقوم بالهجوم بالكرة على الفریق المدافع عن مرماه في حالة 

على الفریق التالي بدء الهجوم ، الفریق المدافع لا یعبر فقده الكرة 
.الخط الذي یقسم الملعب لنصفین 

21/4/

: 03تمرین 
، كرة قدم مع كل لاعب للجري بها داخل مربع كل 9ضد 2

.لاعبان یقومان بتمریر الكرة لبعضهم داخل المربع 
یحاول اللاعبان الممرران للكرة عنطریق الركلات إصابة كرات 

.الزملاء 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة16الوحدة التدریبیة رقم 
السادس : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالرشاقة: ي ـــــــبدن:الهدف
.  التحكم+ الركلات: مهاري 

10: عدد اللاعبین .                                                                                                         أقماع + كرة: الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
لاعبین یحاولون عن 5/ لاعبان یحاولان عدم قطع الكرة للدائرة 

.طریق التمریر المتنوع محاولة قطع الكرة للدائرة على الأرض 
للاعبان اللذان یقطعان / داخل المربع 5یتم التمریر بین اللاعبین 

.على محیط الدائرة من الخارج ولا یسمح لهما بدخول الدائرة الكرة 

21/4/

:02تمرین 
لاعبین لكل فریق اثنان جلوس مع تكوین مرمى واثنان 4فریقان 

.یقومان بالمراوغة 
، أما عند فقد 2و 1مكان رقم 4و 3عند إحراز هدف یعود رقم 

1مكان 3الكرة یعود اللاعب الذي فقد الكرة لیأخذ مكان زمیله مثال 
.وهكذا للفریق الآخر 2مكان 4، 

21/4/

: 03تمرین 
لاعبین ومع كل فریق 6یقف اللاعبون فریقان كل فریق مكون من 

.كرة قدم 
عند الإشارة یجري اللاعبان في اتجاه واحد بسرعة بالكرة على محیط 

.ومحاولة تسلیم الكرة للذي یلیه في القاطرة لیقوم بنفس الأداء الدائرة 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة17الوحدة التدریبیة رقم 
السادس : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالمرونة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  حراسة المرمى + المراوغة: مهاري 

10: عدد اللاعبین .أعلام +كرة : الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 

.1ضد 2فریقان لكل فریق 
.إحراز الأهداف عن طریق مراوغة اللاعب للمدافع 

21/4/

:02تمرین 
بینهم ، ثلاثة لاعبین یتحركون على محیط الدائرة لتمریر الكرة فیما 

.حارس المرمى یحمي أضلاع المثلث 
یقوم ثلاث لاعبین بتمریر الكرة فیما بینهم على محیط الدائرة 

.واستغلال أول فرصة تسمح لهم تسدید بین العلامین من أي اتجاه 

21/4/

: 03تمرین 
.1ضد 2فریقان لكل فریق 

/21/4.إحراز الأهداف عن طریق مراوغة اللاعب للمدافع 

القسم الختامي 
تمارین استرخاء
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة18الوحدة التدریبیة رقم 
السادس   : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالتحمل                                                                                                                   : ي ـــــــبدن:الهدف
.  الجري بالكرة : مهاري 

10: عدد اللاعبین .                                                                                                           أقماع + كرة  : الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 

.یقف اللاعبون داخل مربع مع كل منهم كرة قدم 
.الجري بالكرة في اتجاه شارة الحكم 

21/4/

:02تمرین 
.اثنین ضد واحد لمحاولة تسجیل هدف بین القمعان 

لا یسمح للاعبین المهاجمین بدخول الدائرة ولا اللاعب المدافع أیضا 
21/4/

: 03تمرین 
عبین مع كل منهم كرة یقوم بالجري على المحیط الخارجي ة لاأربع

.للدائرة ، ولاعبین داخل الدائرة الصغرى 
من زمیله لرد في الدائرة الصغرى الهروب یحاول أحد اللاعبین 

.لأي لاعب من اللاعبین الأربعة التمریرة 

21/4/

القسم الختامي 
تمارین استرخاء
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة19الوحدة التدریبیة رقم 
السابع: الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالرشاقة    + القوة + السرعة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  الجري بالكرة+ التحكم بالكرة + المراوغة : مهاري 

10: عدد اللاعبین .                                                                        أقماع + كرة  : الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 
:01تمرین 

.1ضد 2فریقان كل فریق 
.إحراز الأهداف عن طریق مراوغة اللاعب للمدافع 

21/4/

:02تمرین 
اثنان جلوس مع تكوین مرمى واثنان لاعبین لكل فریق 4فریقان ، 

.یقومان بالمراوغة 
، أما عند فقد 2و 1مكان رقم 4و 3هدف یعود رقم عند احراز 

1مكان 3الكرة یعود اللاعب الذي فقد الكرة لیأخذ مكان زمیله مثال 
.وهكذا للفریق الآخر 2مكان 4، 

21/4/

: 03تمرین 
.متر لكل مرمى 1.5مرى باتساع 3قمع لتكوین 4یتم وضع 

3لاعبین حراس مرمى و 3، لاعبین6یكون فریقان لكل فریق 
.لاعبین داخل مستطیل 

الفریق الذي یفقد الكرة یعود بسرعة للدفاع عن المرمى ویدخل 
.الزملاء لمواصلة اللعب 

لفریق الذي یحرز هدف یعد بسرعة للدفاع عن المرمى ویدخل ا
.الزملاء لمواصلة اللعب 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة20الوحدة التدریبیة رقم 
السابع   : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالرشاقة                                                                                                   + القوة + السرعة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  الجري بالكرة + التحكم بالكرة + المراوغة : مهاري 

10: عدد اللاعبین .                                                                                                              أقماع + كرة  : الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
.، داخل مربع وضع مرمى في منتصف كل ضلع 8ضد 8

محاولة عن طریق استخدامه لمهارات كرة القدم یحاول كل فریق 
.التسجیل في أي مرمى منهم 

21/4/

:02تمرین 
.3ضد 3لاعبین في كل جزء 6

3یقوم الفریق المستحوذ على الكرة بمحاولة تمریر الكرة فیما بینهم 
.مرات بركلها لنصف الآخر لزملائه في الهواء عابرة منطقة الوسط 

21/4/

: 03تمرین 
فریقان یدافع كل منهم على المرمى والفریق لاعبین ، 3لفریق 

.الثالث یقوم بالهجوم على المرمیین 
متر ، الفریق المهاجم من حقه 10الفریقان المدافعان یدافعان داخل 

الدخول لهذه المنطقة والعكس غیر صحیح ، الفریق المهاجم یهاجم 
. كل فریق مرة 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة21الوحدة التدریبیة رقم 
السابع   : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالرشاقة                                                                                                   + القوة + السرعة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  الجري بالكرة + التحكم بالكرة + المراوغة : مهاري 

10: عدد اللاعبین .                                                                                                              أقماع + اتكر : الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
.داخل المربع 5ضد 5

.استخدام مهارات كرة القدم لمحاولة تمریر الكرة بین الأعلام 
.العلمین من الاتجاهین یتم التسدید بین 

21/4/

:02تمرین 
.داخل مربع 4ضد 4

متر ، محاولة ركل الكرة 1.5ترسم دائرة حول الكرة الطبیة قطرها 
.لإصابة الكرة الطبیة من خارج الدائرة 

21/4/

: 03تمرین 
.4ضد 4

تمریر الكرة بین اللاعبین بید واحدة ویتم التسدید على المرمى 
بضرب الكرة بالرأس 

21/4/

القسم الختامي 
تمارین استرخاء
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة22الوحدة التدریبیة رقم 
الثامن    : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالرشاقة                                                                                                   + القوة + السرعة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  الجري بالكرة + التحكم بالكرة + المراوغة : مهاري 

10: عدد اللاعبین .              أقماع + كرات : الأجهزة والأدوات

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
.داخل المربع 5ضد 5

یقف حارس المرمى في مرمى كرة القدم ، یحاول اللاعبین استخدام 
.مهارات كرة القدم 

.تسجیل الأهداف في أي مرمى من الثلاثة 

21/4/

:02تمرین 
حارس مرى ، حارس المرمى یتحرك على 2كل فریق له 6ضد 6

.خط المرمى فقط 
استخدام مهارات كرة القدم المختلفة لمحاولة إحراز أهداف في أحد 

.المرمیین للفریق المنافس 

21/4/

: 03تمرین 
3لاعبین 5یقسم الملعب لنصفین متساویین داخل كل نصف 

.مدافعین 2مهاجمین و 
تبدا الكرة بضربة مرمى لأحد المدافعین یحاول تمریرها لأحد الأفراد 

المهاجمین التابعین لنفس الفریق في النصف الآخر لمحاولة إحراز 
.هدف وفي حالة قطعها یقوم الفریق الآخر بنفس الأداء 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة23الوحدة التدریبیة رقم 
الثامن    : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالرشاقة                                                                                                   + القوة + السرعة : ي ـــــــبدن:الهدف
.  الجري بالكرة + التحكم بالكرة + المراوغة : مهاري 

10: عدد اللاعبین .             أقماع + كرات : والأدواتالأجزاء

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
. داخل كل مربع 1ضد 1

.لا یسمح بالخروج من المربع المخصص للاعبان 
.4إلى 1یتم انتقال الكرة بالترتیب من 

.یحاول فریق قطع الكرة قبل اكتمال التمریرة 

21/4/

:02تمرین 
داخل المستطیل ولا یتم الدخول للخطین المرسومین 3ضد 3

بین كل تصولجانا3بوضع عدد / متر 1.5بالعرض باتساع 
خطین 

.كل فریق تبواسطة التمریرة یحاول كل فریق إسقاط صولجانا

21/4/

: 03تمرین 
ثلاث لاعبین یتحركون على محیط الدائرة لتمریر الكرة فیما بینهم ، 

.یحمي أضلاع المثلث حارس المرمى
یقوم ثلاث لاعبین بتمریر الكرة فیما بینهم على محیط الدائرة 

.واستغلال أول فرصة تسمح لهم بالتسدید بین العلمین من أي اتجاه 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات



من البرنامج المقترح للمجموعة التجریبیة24الوحدة التدریبیة رقم 
الثامن    : الأسبوع 

دقیقة 45: وقتـــــالالرشاقة                                                                                                   + القوة + السرعة : ي ـــــــبدن:الهدف
.    الجري بالكرة + التحكم بالكرة + المراوغة : مهاري 

10: عدد اللاعبین .      أقماع + كرة: والأدواتالأجزاء 

الملاحظات المدة الراحة التكرار الأشكال التمرینات المراحل
/15تمارین لتهیئة الجهاز الدوري والتنفسي )  الإحماء(القسم الإعدادي 

القسم الرئیسي 

:01تمرین 
.، أربعة لاعبین لكل منهم كرة داخل الدائرة 4ضد 4

اختیارعند الإشارة یحاول من معه الكرة مراوغة خصمه مع حریة 
.المرمى الذي یرید التصویب فیه 

21/4/

:02تمرین 
.یحاول كل فریق استحواذ على الكرة وتمریرها فیما بینهم 3ضد 3

.محاولة تسدید الكرة على القمع من خارج الدائرة 
ولكن یسمح للكرة بالمرور من خلالها لایسمح للاعب بدخول الدائرة 

21/4/

: 03تمرین 
.3ضد 3لاعبین في كل جزء 6

3یقوم الفریق المستحوذ على الكرة بمحاولة تمریر الكرة فیما بینهم 
.مرات بركلها للنصف الآخر لزملائه في الهواء عابرة منطقة الوسط 

21/4/

تمارین استرخاءالقسم الختامي 
/3تمدید العضلات
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