
 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

  الوحدة التدرٌبٌة الاولً
 الاستلام والتمرٌر -قوة عامة   – تحمل هوائً : الأهداف التدرٌبٌة  الأول : الأسبوع 

 التدرٌب الفترى منخفض الشدة -الحمل المستمر  : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق تهدئة5+ ق95 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
   كرة القدم ملعب : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 الاحماء
 ق01
 ق01

 ث61 2 ق4331 (0) لمسة واحدة 0×3روندو 
 تحسٌن المدي الحري

 الاستلام والتمرٌر
 -كرات قدم  -اطباق 

 قمصان
 اطالات

 تحمل المرونة3
 عدادت01

 ةثان31ٌ
0×8 
0×8 

 بدون

الجزء 
 الرئٌسً

 ق01

 ق31 6 ق0 (2الجري الطولً بدون كرة العرضً بالكرة3 )
الجري متغٌر الاتجاه 

 بالكرة
 كرات قدم
 اطباق

 ق31 6 ق0 (3روندو استلام وتسلٌم وتبادل مراكز )
وتبادل  الاستلام والتمرٌر
 المراكز

 كرات قدم –اطباق 

 01 ق01 باستخدام كرات الاتزان والاساتكفردي  –تدرٌبات توزان زوجً 
تبادل 
 الادوار

تحسٌن مستوى التوزان 
 الحركى -الثابت 

 كرات اتزان
 اساتك مقاومة

 4محطة  ق01 (4قوة عامة )محطات( )
تبادل 
 الادوار

 كرات طبٌة –اساتك  القوة العامة

 0 0 ق31 (5) تقسمة على نص ملعب
التركٌز على الاستلام 

 والتمرٌر
 كرات -مصان ق

 علامات حول الملعب القلبً التحمل الدورى بدون 0 ق01 (6)بدون استخدام الكرة وباستخدام الكرة  أطوال  جري متنوع

الجزء 
 الختامى

 رولات التهدئة بون 0 ق5 تدرٌبات ٌوجا  ق5

 

(0) (2) (3) (4) (5) (6) 

   

اشننننننننننننننىبي  3ثطننننننننننننننٓ  (1)

 0×عذح02

 0×عذاد12 ػغؾ (0)

حب١ٔننننخ 32 ثٍٕىننننبد حبثتننننخ (3)

×3 

 ثٍٕىنننننبد شنننننغً ررٍننننن١ٓ (4)

 4×عذح15

 ؽعٕنننبد ثنننبٌىزاد اٌطج١نننخ (5)

 4×عذح02

  



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

  لوحدة التدرٌبٌة الثانٌةا
 الاستلام والتمرٌر -تحمل ادء  –تحمل عام  : الأهداف التدرٌبٌة  الأول : الأسبوع 

 التدرٌب الفترى  : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق تهدئة5ق +95 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب كرة القدم  : مكان التطبٌق  : ارٌخالت

 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 ق21 الاحماء

 كًتحسٌن المدي الحر بدون 0 ق5 اطالات
الضغط  الاستلام والتمرٌر

 كاردٌو -على الخصم 

 –كرات قدم  -اطباق 
 ق0 2 ق3 (0) 6×6×6روندوم اساتك - صانقم

 (2تحمل قوة محطات )
مرات  2×ث31

 لكل محطة

لكل  2
 4×محطة

 محطات
 كرات طبٌة  –اساتك  القوة العامةتنمٌة  ث05

 الجزء
 الرئٌسً

 ق01

 ث61 0 ث61 (3) استلام وتغٌر الاتجاه ثم التمرٌر –ضربات راس  –استلام وتمرٌر 
تحسٌن تحمل الاداء 

–الاستلام والتمرٌر و
 ضربات الراس

 اطباق -كرات قدم 

 01 ق01 فردي باستخدام كرات الاتزان والاساتك –تدرٌبات توازن زوجً 
تبادل 
 الادوار

تحسٌن مستوى التوزان 
 الحركى -الثابت 

 كرات اتزان
 اساتك مقاومة

تمرٌرات قبل الانهاء على  3تقسمة على نص ملعب لكل فرٌق 
 (4المرمى)

 0 0 ق31
التركٌز على الاستلام 
 والتمرٌر وانهاء الهجوم

 كرات -قمصان 

 اقماع3 تنمٌة تحمل الاداء ق3 4 ق3 (5تحمل كاردٌو متناوب باستخدام الكرة وبدون الكرة  )

الجزء 
 الختامى

 رولات التهدئة بون 0 ق5 تدرٌبات ٌوجا  ق5

 

(0) (2) (3) (4) (5) 

 

 ثطٓ  (1)

 ظٙز (0)

 اطىٛد (3)

 اطىٛد لفش (4)

   



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

  الوحدة التدرٌبٌة الثالثة
 مهارات مركبة –تحمل الاداء  : الأهداف التدرٌبٌة  الأول : الأسبوع 

 التدرٌب الفترى  : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق تهدئة5ق +91 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب كرة القدم  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 من التدرٌبز

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 ق05 الاحماء
 كًتحسٌن المدي الحر بدون 0 ق01 اطالات

 الاستلام والتمرٌر
 اطباق 

 ق0 2 ق01 (0تدرٌبات الجري)

الجزء 
 الرئٌسً

 ق61

 ث61 2 ق05 (2متغٌر ) 2×0+4روندوم
 الاستلام والتمرٌر

والضغط  وتغٌر المراكز
 على الكرة

 -كرات قدم  -اطباق 
 قمصان

 ث61 2 ق05 (3) 3×4×3مربعات كوردنٌشن 
والاستلام والتمرٌر 

 وقطع الكرة
 -كرات قدم  -اطباق 

 قمصان

 01 ق21 (4الاوفر لاب مع الانهاء بكرة عرضٌة )
تبادل 
 الادوار

تنمٌة الاوفر لاب 
والكرات العرضٌة 
 وضربات الرأس

 طباقا -كرات قدم 

الوثب من فوق الحواجز ثم التصوٌب ثم الاستلام ثم التصوٌب ثم ضربة 
 (5رأس )

 01 ق21
تبادل 
 الادوار

تنمٌة مستوى 
 التصوٌب

حواجز 
 +شواخص+كرات

الجزء 
 الختامى

 رولات التهدئة بون 0 ق5 تدرٌبات ٌوجا  ق5

 

(0) (2) (3) (4) (5) 
 الجري مع التردد السرٌع للرجلٌن 

 (DRIBLE) 

 الجري مع رفع الركبتٌن عالٌا 

(HIGH KNEE) 

  الجري مع قذف الرجلٌن اماما 

(SHOTTING) 

 الجري مع لمس العقبٌن للمقعدة 

(BACK KICK ) 

  الجري مع الدفع لاعلى وللامام 

 (PUSHING) 

  الجري مع الدفع لاعلى بالرجل

 الامامٌة

(HOPING                                                )                                          
    



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 الوحدة التدرٌبٌة الرابعة 
 تحمل اداء –تحمل قوة  : الأهداف التدرٌبٌة  الأول : الأسبوع 

 تدرٌب الفترى ال : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق تهدئة5ق +011 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب كرة القدم  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 ق21 الاحماء
تهئٌة العضلات  بدون 01 ق01 اطالات

والمفاصل وتحسٌن 
 الاستلام والتمرٌر

 –شواخص  –اطٌاق 
 ث31 6 ث021 (3-0(و)2-0تدرٌبات الاستلام وتسلٌم ) كرات قدم

الجزء 
 الرئٌسً

 ق01

 2×8 ق 31 تقوٌات بالاستك  + محطات تحمل قوة دائري 
 اداوار

 ق2
 تنمٌة تحمل القوة

حواجز+اطواق+اطباق
 +راٌات+اساتك

 بدون 0 ق01 مهارات أساسٌة 
تنمٌة دقة المهارات 

 الاساسٌة
 كرات قدم

ماع  للاعباٌن الجٌاد التمركاز - كامال الملعاب مسااحةعلى  تقسٌمه 00ضد  00
 كلا الفرٌقٌن لضغط مكثف فى الملعب كاملاً كحافز لتسجٌل الأهداف 

 بدون 0 ق31
 اٌتّزوش عٍٝ اٌتذر٠ت

  ٌلاعج١ٓ اٌز١ذ
 كرات قدم -اقماع 

 قمصان 

 كرات قدم –اقماع  تحمل الاداء ث31 6 ث61 محطات متتالٌة6الجري متغٌر الاتجاه باستخدام الكرة 

الجزء 
 الختامى

 رولات التهدئة بون 0 ق5 تدرٌبات ٌوجا  ق5

 

(0) (2) (3) (4) (5) 

   
 

 

 



 –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ 

 –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ 

 ق91التدرٌب   صباحا ة الخامسةالوحدة التدرٌبٌ
 حب١ٔخ ٌىً اؽبٌخ  32ذح ٌّ بٌخ ٚاٌّزٚٔخاحّبء تّز٠ٕبد الاؽ 

 اٌتّز٠ٓ َ
 ا١ٌَٛ الأٚي

 ٘ذف اٌتّز٠ٓ
 اٌزاحخ اٌّزّٛعبد اٌتىزار ٚسْ اٌخمً 

1 

 

 وز02ُ
 

 عضلات الصدر ث02 4 10

0 

 

 عضلات الصدر ث02 4 10 وز02ُ

3 

 

 ث02 4 10 وز12ُ
عضلات الكتف العلوٌة 

 صدر من الجانبٌنوال

4 

 

 ث02 4 10 وز02ُ
عضلات الكتف العلوٌة 

 والظهر

5 

 

 ث02 4 10 وز12ُ
عضلات الباي والكتف 

 الامامً

6 

 

 عضلات الظهر ث02 4 10  وز32ُ

8 

 

 ث02 4 10 وز32ُ
عضلات الكتف الخلفً 

 والظهر

0 

 

 اٌعؼلاد اٌخٍف١خ ث02 4 10 وز42ُ

12 

 

 ث02 4 10 وز42ُ
اٌعؼلاد الاِب١ِخ 

 اٌزثبع١خ

11 

 

 عؼلاد اٌظّبٔخ ث02 4 10 وز12ُ

10 

 

 ث02 4 10 وز62ُ 
اٌعؼلاد الاِب١ِخ 

 ٚاٌظّبٔخ

13 
البلٌومترٌة  وتتمرٌنات الاسك

 بالاستك 

ٚ 0ِمبِٚخ 

 اد
 ث102 4 10

عضلات الرجلٌن 
الامامٌة والخلفٌة 

والسمانة والابلانت 
 والارٌة



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 الوحدة التدرٌبٌة السادسة 
 الرقابة الدفاعٌة الاختراق فى الهجوم –تحسٌن مركبات التحمل  : الأهداف التدرٌبٌة الأول : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق تهدئة5ق +91 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب كرة القدم معسكر الشباب : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 ق20 الاحماء

 بدون 0 01 اطالات ومرونات لجمٌع اجزاء الجسم
هئٌة العضلات ت

 والمفاصل
 اساتك

لعبة كرة الٌد ٌحاول كل فرٌق نقل الكرة فٌما مع مرأعاة عدم الجري بالكرة  كرات قدم
 متر21×21التحرك ٌكون بدون كرة مربع 

 ث61 2 5

الجزء 
 الرئٌسً

 ق60

 بدنً مركب محطات :
 الوثب  الجانبً فوق الحواجز3 (0)

 الوثب من فوق الاعلان3 (2)

 باق3الحجل بٌن الاط (3)

 الجرى الزجزاجى بٌن الاطباق3 (4)

 بالكرة من لمسة ولعبة3 0ضد2 (5)

 تحسٌن مركبات التحمل ث05 2 5×ث61
 –اطباق  –حواجز 
 كرات قدم –رشقات 

 كرات قدم –اطباق  تنمٌة تحمل السرعة تبادل ادوار 8 ث31 اؽجبق 3ِتز ٌعذد 12تحًّ طزعخ الاداء اٌّٙبرٞ اٌّظبفخ ث١ٓ الاؽجبق 

عبون للى مجموعات كل مجموعة مكونة من لاعبٌن وٌبدء ٌقسم اللا
 التمرٌن بالجرى الطولى القطرى كما هو مبٌن بالشكل المقابل3

 ث61 2 0
تنمٌة التحمل الدورى 

 التنفسً
 اقماع

الضغط فى نص الملعب مان تو مان لمس  00×00تقسمة فى نصف ملعب 
لتصوٌب على المرمى من أى ولعبة  تنقل الكرة بٌن اللاعبٌن ثلاث لمسات ثم ا

 مكان فى نصف الملعب ٌجب التركٌز على رقبة الخصم والمساندة الدفاعٌة
 بدون 0 ق31

تحسٌن مستوى الرقابة على 
الخصم والمساندة الدفاعٌة فى 

اماكن تواجد الكرة والتركٌز على 
الاختراق فى العمق والتحرك 

بدون كرة وخلق المساحة الخالٌة 
 للتمرٌر

 كرة قدمنصف ملعب 
 مرمى كرة قدم 2

 قمصان تدرٌب
 كرات قدم

الجزء 
 الختامى

 رولات استعادة الشفاء - - ق5 ٌوجا ق5

 

(0) (2) (3) (4) (5) 

     



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

  قٌاسات بدنٌة  محطات الوحدة الأولً
  مساءاً ملعبالوحدة الثالثة   ً متناوبمحطات تحمل قوة للطرف العلوي والسفل الجٌمصباحا تدرٌبات فى  الوحدة الثانٌة 

 تحسٌن مستوى تحمل القوة والتحمل الدورى والاداء الخططً : الأهداف التدرٌبٌة نًالثا : الأسبوع 
 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق026 : زمن الوحدة التدرٌبٌة

 كرة القدمملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ
 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 ِٓاٌش
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 ق01 الاحّبء

تٙئ١خ اٌزظُ ٚاٌّفبطً  ثذْٚ 1 ق12 اؽبلاد ِٚزٚٔبد ٌز١ّع ارشاء اٌزظُ

ٚتحظ١ٓ الاطتلاَ 

ٚاٌتّز٠ز ٚاٌؼغؾ عٍٝ 

 اٌىزح

 -وزاد لذَ  –اؽجبق 

 ث62 0 ق5 (1شىً ) 0عٍٝ 4ِتز 8×ِتز8رٚٔذٚ  لّظبْ

اٌزشء 

 اٌزئ١ظٟ
 ق122

%حُ 62% حُ 02% حُ 52وبرد٠ٛ رزٞ فبرتٍه ِتغ١ز اٌظزعبد 

 (0) شىً% وّب فٝ 62% حُ 02% حُ 52
 ثذْٚ راحخ  1 ق12

تحظ١ٓ عًّ اٌمٍت 

 ٚاٌزٙبس اٌذٚرٜ
 اؽجبق

( اٌززٞ 3( اطتلاَ حُ )0( لفش حٛارش حُ )1طزوً عٍٝ ٔظف ٍِعت دائزٞ )

( الاختزاق 5( تظ٠ٛت عٍٝ اٌّزِٟ حُ )4عًّ ثبٌىزح حُ )ثبلاختزاق فٝ اٌ

 (3شىً ) ٌّٕطمخ اٌزشاء ٌؼزة اٌىزح ثبٌزأص.

 ادٚار  0×8 ق32
تحظ١ٓ ِظتٜٛ تحًّ 

 اٌمٛح

 ط42ُحٛارش ارتفبع 

 الّبع -وزاد لذَ 

تذر٠ت ِع 

 اٌّذ٠ز اٌفٕٟ

 تذر٠جبد خطط١خ
 ادٚار عًّ ِظتّز ق62

تحظ١ٓ الاداء اٌخططٟ 

 بعٟ اٌفزدٞ ٚاٌزّ

ِب ٠حتبد ا١ٌٗ اٌّذ٠ز 

 تمظ١ّبد خطط١خ اٌفٕٟ ِٓ ادٚاد

اٌزشء 

 اٌختبِٝ
 رٚلاد اطتعبدح اٌشفبء - - ق5 تّز١ٔبد اطتزخبء ٚفه ٌٍعؼلاد ق5

 

(0) (2) (3) 

  
 

 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 حمامات ثلج بعد المباراة  2×م2211)الاثنٌن مباراة ودٌة( غٌر المشاركٌن جري طوٌل  الوحدة الرابعة
 مساءاً ملعبالوحدة السادسة  محطات بلٌومترك واثقال  فى الجٌم صباحا تدرٌبات مركب وحدة الخامسة ال

 الاداء الخططً -التحمل   –تحسٌن الاداء البدنً المركب  : الأهداف التدرٌبٌة نًالثا : الأسبوع 
 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق002 : زمن الوحدة التدرٌبٌة

 كرة القدم ملعب : مكان التطبٌق  : التارٌخ
 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 ق25 الاحماء
تهئٌة العضلات  بدون 0 01 اطالات ومرونات لجمٌع اجزاء الجسم

والمفاصل وتحسٌن 
 تحمل الاداء

 (0شكل )رٌر الطولً ثم تبادل المراكز بالعرض التم اطباق -كرات قدم 
 (2شكل ) التمرٌر الطولً ثم الجري القطري للداخل

 ث61
 ث61

6 
6 

 ث05
 ث05

الجزء 
 الرئٌسً

 ق82

 (3محطات مركب: شكل )
 ( رشاقة الجري الزجزاجً بٌن الاعلام03)
 واق( توافق وتوازن تبادل الارتكاز على القدم الٌمنً ثم الٌسري داخل الاط2)
 بلكس افر –( سلم الخطو دربل 3)
 ( الرشاقة الانتقالٌة الجري بٌن الاقماع4)
 بالاختراق فى العمق 2×2( 5)
 الانهاء على المرمً 0× 0(6)

 ث45 لكل محطة 6 ق31
تحسٌن القدرات 

اللاهوائٌة فى اتجاه 
ATB 

 –اطواق  –راٌات 
 –سلم خطو  -اقماع 

 قمصان  -كرات قدم 

 تذ٠جبد خطط١خ 
 زوً خططٟ عٍٝ ِزِٟ ٚاحذ ط

 مستمر ق45
تبادل 
 الادوار

 تحسٌن الاداء الخططً
ماٌحتاج الٌه المدٌر 

 تمظ١ّبد خطط١خ  الفنً

 كونزات تحسٌن عمل القلب بدون 0 ق0 (4شكل )تحمل دورى فارتلك 

الجزء 
 الختامى

 رولات استعادة الشفاء - - ق5 تمرنٌات استرخاء وفك للعضلات ق5

 

(0) (2) (3) (4) 

    

 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 حمامات ثلج بعد المباراة على أن تكون مجموعة اخري غٌر السابقة فى المباراة الاولً 2×م2211غٌر المشاركٌن جري طوٌل  -مباراة ودٌة  الوحدة السابعة
  الثامنةالوحدة 

 ات العقلٌةالقدر –الاداء الخططً  –التحمل المركب  : الأهداف التدرٌبٌة الثانً : الأسبوع 
 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق91 : زمن الوحدة التدرٌبٌة

 كرة القدمملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ
 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 ق21 الاحماء

 بدون 0 01 الجسم اطالات ومرونات لجمٌع اجزاء
 تهئٌة الجسم 

تحسٌن مستوى 
التمرٌرو الاستلام 
 والضغط على الخصم

 اقماع
 كرات قدم
 قمصان 

داخال الادائرة وٌقاف خاارج  3ضاد  3لعبة صاغٌرة ٌقاف اللاعباون فاى تشاكٌل دائارة 
لاعبااون اصاافر ٌقااوم اللاعبااون داخاال الاادائرة بااالتمرٌر  3لاعبااون احماار و 3الاادائرة 

ٌق الاخر قطع الكرة والتمرٌر ٌحث للفرٌاق الحاائز علاى الكارة التمرٌار ومحاولة الفر
لللاعبااون الموجااودٌن خااارج الاادائرة بالسااند معاااهم كمااا ٌقااوم الفرٌااق وعنااد اشااارة 

 (0المدرب ٌتبادل الفرٌقٌن داخل الدائة وخارجها الادوار فٌما بٌنهم3 شكل )

 ث 31 4 ث021

الجزء 
 الرئٌسً

 ق65

( الجاري المثلثاً للاداخل ثام 2ي الزجزاي متغٌار المساافات )( الجر0دائري : )
( 5( الاادوران والانطاالاق الطااولً )4(  الجااري العرضااً المسااتقٌم )3للخااارج )

( الجاااري الزجزاجاااً )جمٌاااع المحطاااات الجاااري باااالكرة( 6الجاااري التااارددي )
 (2(دقٌقة3 شكل )08)

 التحمل المركب ث45 8 ق91
 –راٌات  –اقماع 

 كرات قدم

ِع  خططٟ

 اٌّذ٠ز اٌفٕٟ

 تبادل ادوار 8 ق21 تذر٠جبد ِزاوش
تحسٌن الاداء الخططً 

ماٌحتاج الٌه المدٌر  الفردي
 الفنً من ادوات

 بدون 0 ق21 تقسٌمات خططٌة
تحسٌن الاداء الخططً 

 الفرٌقً

فوت ورك ومعرفً جري دربل على السلم ثم هاي نً على الحواجز ثم 
 (3شطرنج شكل )

 ادوار 0 ق0
استعادة سرعة حركة 

 القدمٌن والقدرات العقلٌة 
حاجز   02 –سلم  4

 مربعات

الجزء 
 الختامى

 رولات استعادة الشفاء - - ق5 تمرنٌات استرخاء وفك للعضلات ق5
 

(0) (2) (3) 

   



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 الوحدة التدرٌبٌة الاولً 
 الاداء الخططً الهجومً بالانهاء من الاطراف –تحمل مركب  : الأهداف التدرٌبٌة ثثالال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق99 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 كرة القدمملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت

ٓ سِ الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 الأداء
 اٌزاحخ اٌتىزار

 ق02 الاحّبء

تٙئ١خ اٌّفبطً  ثذْٚ 1 ق15 اؽبلاد ِٚزٚٔبد ٌز١ّع ارشاء اٌزظُ

ٚاٌعؼلاد ٚعتجخ 

 اٌىبرد٠ٛ

 –اؽجبق  –اطبته 

شٛاخض  –حٛارش 

 وزاد
اٌظزوً 

(1) 

( ِتننزث حننُ الأطننلاق 12ِتننز اتزننب١٘ٓ )5احّننبء دائننزٞ اٌزننزٞ ِتغ١ننز الاتزننبٖ ِظننبفخ 

ِتننز. 15ِتننز حننُ الأطننلاق 15ثً اٌزننبٔجٟ حننُ اٌزننزٞ ثننبٌىزح ِظننبفخ ِتننز حننُ اٌننذر12

 ِتز52الارّبٌٟ 
 ث32 8 ث0

اٌزشء 

 اٌزئ١ظٟ
 ق04

اٌظزوً 

(0) 

احّبء ثبطتخذاَ اٌىزح ٠مظُ اٌلاعجْٛ وّب فٝ اٌشىً اٌّمبثً إٌٝ ارثع ِزّٛعبد ٠جذاء 

اٌىزح إٌٝ اٌذٜ ٠مَٛ ثتّز٠ز  Bإٌٝ اٌلاعت  Aاٌتّز٠ٓ ثتّز٠ز اٌىزح ِٓ اٌلاعت 

ثتجبدي  Aحُ ٠مَٛ اٌلاعت  Cحُ ٠مَٛ اٌلاعت ثتّز٠ز اٌىزح إٌٝ اٌلاعت  Aاٌلاعت 

 ٚ٘ىذا. Bاٌّزاوش ِع اٌلاعت 

 ث32 8 ث102
تحظ١ٓ اٌتّز٠ز ٚاٌززٜ 

 ٚتجبدي اٌّزاوش

 وزاد لذَ

 اؽجبق

اٌظزوً 

(3) 

مننذ١ِٓ ( اٌٛحنت ثب0ٌ( اٌزنزٞ اٌشرشارنٟ  اٌّظنتم١ُ ثبٌٛرنخ )1دٚائنز ) 6تنذر٠ت دائنزٞ 

( اٌزنزٞ عٍنٝ اٌظنٍُ ِنع 4( اٌززٞ اٌشرشارٟ ِتغ١ز الاتزبٖ اٌزبٔجٟ )3فٛق اٌحٛارش )

( شننٛتٕذ داخننً اٌننذٚائز اٌزننزٞ داخننً ٚاٌخننبرد عٍننٝ 5ٌننف اٌٛطننؾ ٌٍخٍننف حننُ ٌلاِننبَ  )

 اٌعزػٟ. –%( اٌمطزٞ 05اٌظٍُ حُ اٌززٞ )

 تحظ١ٓ ِزوجبد اٌتحًّ ث102 6 ث02

حٛارش ارتفبع  –ر٠بد 

 –اؽجبق  –طُ 42

 –شٛاخض  –الّبع 

 اؽٛاق -طٍُ 

اٌظزوً

(4) 
ِتننز ِننع اداء اٌزننزٞ 15×ِتننز15ِزثعننبد  3اٌزننزٞ اٌّتٕننٛع ِننع الاطننتلاَ ٚاٌتّز٠ننز 

 ٌلاعج١ٓ. 3اٌززٞ اٌمطزٞ حُ اٌطٌٟٛ ٚاٌعىض. اٌتّز٠ٓ ث١ٓ  –اٌعزػٟ حُ اٌمطزٞ 
 ث45 8 ث15

تحظ١ٓ ِزوجبد اٌتحًّ 

 الاداء( –)اٌظزعخ 
 وزاد -اؽجبق 

اٌظزوً

(5) 
عٍٝ ٍِعت وبًِ اٌتزو١ش عٍنٝ الأٙنبء ِنٓ اؽنزاف اٌٍّعنت ثنبٌىزاد  11ػذ 11تمظ١ّخ 

 اٌعزػ١خ 
 لّظبْ -وزاد لذَ  الاتٙبء ِٓ الاؽزاف ثذْٚ 1 ق32

اٌزشء 

 اٌختبِٝ
 رٚلاد اطتعبدح اٌشفبء - - ق5 تّز١ٔبد اطتزخبء ٚفه ٌٍعؼلاد ق5

 

 (5سركل ) (4سركل ) (3)سركل  (2)سركل  (0)سركل 

   
  



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 ق(92الوحدة التدرٌبٌة الثالثة ملعب )  ق(61صباحا تدرٌب اثقال ) الوحدة التدرٌبٌة الثانٌة
 القدرة والسرعة والاستلام والتمرٌر والتصوٌب والدفاع عن عمق الملعب  : الأهداف التدرٌبٌة ثالثال : الأسبوع 

 الدائري : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق92 : الوحدة التدرٌبٌةزمن 
 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 ق22 الاحماء

 بدون 0 ق01 اطالات ومرونات لجمٌع اجزاء الجسم

المفاصل تهئٌة 
والعضلات وتحسٌن 

 مستوى القدرة والسرعة

حواجز   –اطواق 
 اطباق -راٌات 

السركل 
(0) 

 احماء محطات :
 متر والدوران من خلف الراٌة013( الحجل داخل الاطواق ثم الانطلاق 0)
متار 01متر ثم الانطلاق 8×متر8( الجري متنوع الاتجاه حول المربع 2)

 والدورات من خلف الراٌة
 متر والدوران خلف الراٌة01الجري الترددي ثم الانطلاق  (3)
متار والادوران مان 01( الوثب المتنوع من فوق الحواجز ثم الانطلاق 4)

 خلف الراٌة

 ث61 8 ث31

الجزء 
 الرئٌسً

 ق65

السركل 
(2) 

 8 ق01 للاعبٌن3 3تحسٌن الاداءات المهارٌة المركبة المنتهٌة بالتصوٌب بٌن 
تبادل 
 الادوار

سٌن مستوى الاستلام تح
 والتمرٌر والتصوٌب

 كرات قدم  –اطباق 

السركل 
(3) 

الوثااب ماان فااوق الحااواجز ثاام الاسااتلام للخااارج ثاام التصااوٌب ثاام الاادوران 
للاستلام من منتصف الملعب والدوران لمرواغة الشاخص ثم التصوٌب ثم 

 الاختراق فى العمق لاستقبال الكرة العرضٌة والانهاء على المرمً
 8 ق05

تبادل 
 الادوار

تنمٌة مستوى التصوٌب 
 المتنوع

حواجز 
 +شواخص+كرات

السركل
(4) 

ٌتحظن١ٓ اٌنذفبع  4ػنذ 6تّز٠ٕبد ِزوش٠خ ٌتحظ١ٓ أداء لاعجنٟ خنؾ اٌنذفبع 

 عّك اٌٍّعت 

 ٚتحظ١ٓ الاختزاق ِٓ اٌعّك لاؽزاف اٌٍّعت

 0 ق05
تبادل 
 الادوار

 تحسٌن الدفاع فى العمق 
وتحسٌن الاختراق من 

 عمق لاطراف الملعبال

 -كرات قدم  –اقماع 
 قمصان

السركل 
(5) 

على نصف ملعب بعرض منطقة الجزاء التركٌز على  0ضد0تقسٌمة 
  التحرك بدون كرة

 بدون 0 ق25
تحسٌن الضغط على 
 الخصم ومنع التمرٌر

كرات  –هدف متحرك 
 قمصان -قدم 

الجزء 
 الختامى

 رولات استعادة الشفاء - - ق5 تمرنٌات استرخاء وفك للعضلات ق5
 

 (5سركل ) (4سركل ) (3)سركل  (2)سركل  (0)سركل 

     



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 ق( لغٌر المشاركٌن فى المباراة61الوحدة التدرٌبٌة الرابعة مباراة ودٌة وتدرٌبات تحمل دورى )
 الخامسةالوحدة التدرٌبٌة 

 تحمل السرعة  –تحسٌن تحمل القوة  : لتدرٌبٌةالأهداف ا ثالثال : الأسبوع 
 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق69 : زمن الوحدة التدرٌبٌة

 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ
 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 بدون 0 ق21 لجمٌع اجزاء الجسم وتقوٌات لات ومروناتاطا ق21 الاحماء
تهئٌة المفاصل 

والعضلات وتحسٌن 
 والقوة العامة

 5اساتك مقاومة 

الجزء 
 الرئٌسً

 ق49

السركل 
(0) 

 تدرٌب محطات :
 توافقات الامامٌة على السلم  (0)
 الوثب الامامً من فوق الحواجز (2)

 توافقات جانبٌة وعكسٌة على السلم (3)

 لى السلمالوثب الجانبً ع (4)

 الاستلام والتمرٌر  (5)

ث لكل 45
 محطة

اجمالً 
الشغل 

والراحة 
 ق4للدورة 

 ق4×4

ثانٌة بٌن  05
 المحطات

ثانٌة بٌن  45
 الدورات

 تحسٌن تحمل القوة

 سلم 
 حواجز

 كرات قدم
 اطباق

اٌظزوً

(0) 

ِتز اٌّشٟ 122رزٞ فبرتٍه : اٌززٞ اٌظز٠ع  ثطٛي اٌٍّعت 

 ثعزع اٌٍّعت
 2 ق0

مشً بعرض 
لعب بٌن كل الم

ق راحة 0
 ث ثانٌة021

تحسٌن تحمل 
 السرعة

 اطباق

السركل 
(3) 

ِتز اٌّشٟ ثطٛي 52رزٞ فبرتٍه : اٌززٞ اٌظز٠ع  ثعزع اٌٍّعت 

 اٌٍّعت
 2 ق0

مشً بطول 
 الملعب

تحسٌن تحمل 
 السرعة

 اطباق

 

 (3)سركل  (2)سركل  (0)سركل 

   



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 ق( لغٌر المشاركٌن فى المباراة61مل دورى )الوحدة التدرٌبٌة السادسة مباراة وتدرٌبات تح
 الوحدة الثامنة تدرٌب فى الملعب الفترة الثانٌة  ق(41تدرٌبات اثقال لمدة ) الوحدة التدرٌبٌة السابعة

 تحسٌن الاستلام والتسلٌم والضغط على الخصم والانهاء من الاطراف : الأهداف التدرٌبٌة ثالثال : الأسبوع 
 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق96 : ٌةزمن الوحدة التدرٌب

 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ
 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 بدون تتهئٌة المفاصل والعضلا بدون 0 ق05 اطالات ومرونات لجمٌع اجزاء الجسم ق05 الاحماء

الجزء 
 الرئٌسً

 ق06

السركل 
(0) 

 ث62 0 ق5  0عٍٝ 4ِتز 8×ِتز8رٚٔذٚ 
تحظ١ٓ الاطتلاَ ٚاٌتّز٠ز 

 ٚاٌؼغؾ عٍٝ اٌىزح
كرات قدم  –اطباق 
 قمصان -

السركل 
(2(،)3) 

 ث31 2×3 ث021 (3-0(و)2-0تدرٌبات الاستلام وتسلٌم )
وتحسٌن الاستلام والتمرٌر 

 وتبادل المراكز
 كرات قدم –اقماع 

السركل 
(4) 

بعاارض منطقااة الجاازاء وتاارك اطااراف الملعااب  8ضااد 8تقسااٌمة 
للباااكٌن علااى أن ٌقااوم الفرٌااق الماادافع بالاادفاع عاان عمااق الملعااب 
ي لحٌااازة الكاارة وٌهاادف الفرٌااق المهاااجم لتاادوٌر  والترحٌاال تباعااا
الكاارة بساارعة علااى أن ٌكااون الانهاااء علااى المرمااً ماان احاادي 

 اطراف الملعب3

 0 ق21
توقفات 
تعلٌمات 
 المدرب

التركٌز على الهجوم من 
الاطراف بعد تدوٌر الكرو فى 

 العمق
التركٌز على الدفاع عن عمق 
الملعب ومنع الاختراق من 

 العمق

اهدف  –كرات قدم 
 قمصان -متحركة 

السركل 
(5) 

الضغط فى نص الملعب مان تاو ماان  00×00تقسمة فى نصف ملعب 
بٌن اللاعبٌن ثالاث لمساات ثام التصاوٌب علاى لمس ولعبة  تنقل الكرة 

المرمى من أى مكان فى نصف الملعب ٌجب التركٌز على رقبة الخصم 
 والمساندة الدفاعٌة

 0 ق31
توقفات 
تعلٌمات 
 المدرب

التركٌز على تضٌق المساحات 
والاهتمام بالرقابة والضغط على 

 الخصم

 –هدف متحرك 
 كرات قدم –قصمان 

الجزء 
 الختامى

 رولات استعادة الشفاء - - ق5 رنٌات استرخاء وفك للعضلاتتم ق5
 

 (5سركل ) (4سركل ) (3)سركل  (2)سركل  (0)سركل 

     



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 الوحدة التدرٌبٌة الاولً 
 الدفاعً -ى الاداء الخططً الهجوم -كاردٌو  : الأهداف التدرٌبٌة رابعال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق019 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 ق02 الاحّبء

تٙئ١خ اٌّفبطً  ثذْٚ 1 ق15 ٚتم٠ٛبد ثبلاطته اؽبلاد ِٚزٚٔبد ٌز١ّع ارشاء اٌزظُ

ٚاٌعؼلاد ٚعتجخ 

 اٌىبرد٠ٛ

 –اؽجبق  –اطبته 

شٛاخض  –حٛارش 

 وزاد
اٌظزوً 

(1) 
 بدون 0 ق0 تحمل دورى جري الشبكة المتنوع

اٌزشء 

 اٌزئ١ظٟ
 ق84

اٌظزوً 

(0) 

اٌتزو١ننش عٍننٝ دلننخ اٌتّز٠ننز ٚالاطننتلاَ الأٙننبء عٍننٝ  3ػننذ 4

ئش عٍٝ اٌىزح ٚاٌتزو١ش عٍنٝ اٌؼنغؾ عٍنٝ اٌّزِٟ  ٌٍفز٠ك اٌحب

 اٌخظُ ِٓ اٌفز٠ك اٌّذفع

 ث62 3 ق5

تحظ١ٓ الاطتلاَ 

ٚاٌتّز٠ز ٚالأٙبء فٝ 

اٌؼغؾ عٍٝ  –اٌٙزَٛ 

 اٌخظُ

 لّظبْ –وزاد لذَ 

اٌظزوً 

(3) 
 ث61 3 ق5 على مرمٌن 4ضد 4

تحظ١ٓ الاطتلاَ 

 –ٚاٌتّز٠ز ٚالأٙبء 

 اٌزلبثخ اٌذفبع١خ

 –ا٘ذاف ِتحزوخ 

 لّظبْ -لذَ  وزاد

اٌظزوً

(4) 
 ث61 3 ق5 على مرمٌن 4ضد  6

تحسٌن الاستحواز على 
 الكرة

 –ا٘ذاف ِتحزوخ 

 لّظبْ -وزاد لذَ 

اٌظزوً

(5) 

عٍٝ ٍِعت وبًِ اٌتزو١ش عٍٝ الأٙبء ِٓ  11ػذ 11تمظ١ّخ 

 اؽزاف اٌٍّعت ثبٌىزاد اٌعزػ١خ 
 لّظبْ -وزاد لذَ  الاتٙبء ِٓ الاؽزاف ثذْٚ 1 ق32

شء اٌز

 اٌختبِٝ
 رٚلاد اطتعبدح اٌشفبء - - ق5 تّز١ٔبد اطتزخبء ٚفه ٌٍعؼلاد ق5

 

 (5سركل ) (4سركل ) (3سركل ) (2سركل ) (0سركل )

     



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 الوحدة الثالثة ملعب  –ق 61تدرٌب جٌم  الوحدة التدرٌبٌة الثانٌة
 التمرٌر والتصوٌب وقطع الكرة –بة تحسٌن اللٌاقة البدنٌة المرك : الأهداف التدرٌبٌة رابعال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق010 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 ق20 الاحماء
تهئٌة العضلات  بدون 0 ق01 ومرونة وتقوٌات بالاستك تمرٌنات اطالة

والمفاصل وتحسٌن 
 SQWمركبات 

 –سلم  –اساتك  
 –اقماع  –اطباق 

 كرات
السركل 

(0) 
دائري : الجري الترددي على السلم ثم الجري بالكرة ثم الجري 

 الزجزاجً بالكرة ثم الانطلاق السرٌع والعودة
 ث45 6 ث05

الجزء 
 الرئٌسً

 ق80

السركل 
(2) 

( الوثاب ماان 2اسااتحواز ماع الانهااء علااى المرماً ) 4ضاد  4( 0محطاات : )
(الحجاال علااى 4( الجااري متغٌاار الاتجاااه بااٌن الاشااخاص )3فااوق الحااواجز )

 ( توافقات على السلم 5العلامات )
 ث61 6 ق3

تحسٌن مستوى اللٌاقة البدنٌة 
 المركبة

 –اشخاص  –حواجز 
كرات  –سلم  –اطباق 

 قمصان –

السركل 
(3) 

الكرات العرضٌة الثابتة من الطرفٌن بالاختراق فى العمق بٌن المهاجم 
 والهاف العكسً 

 تبادل ادوار 6 ق05
تحسٌن الكرات العرضٌة 

 الانهاء على المرمً –الثابتة 
 اطباق –كرات قدم 

السركل 
(4) 

 تطوٌر أداء المهاجمٌن والمدافعٌن

 م21×41ملعب 
 بٌنبٌن اللاع 2×2مباراة 

 ث05 8 ث05
تحسٌن المرواغة والتمرٌر 
والتصوٌب وقطع الكرات من 

 المدافعٌن

قمصان ج هدف 
–كرات  –متحرك 

 اطباق

السركل 
(5) 

و حارس اللاعباٌن ٌقوماون  4ضد  0لاعب    02الاختراق من وسط الملعب 
بتمرٌر الكرة للمهاجم وهو بدوره ٌقوم بتمرٌر الكرة للاعب مسااند أو ٌحااول 

 اً لتسجٌل الهدف3منفرد

 المدافعون ٌسترجعوا الكرة من المهاجمٌن وٌعٌدوها للى المدرب3

 تبادل ادوار 0 ق05

تحسٌن الاختراق من العمق 
 والاطراف

تحسٌن اداء خط الظهر فى 
 قطع الكرة والترحٌل بٌنهم

قمصان  –كرات 
 تدرٌب

الجزء 
 الختامى

 بدون الاستشفاء بدون 0 ق5 تمرٌنات تهدئة  ق5

 

 (5السركل ) (4السركل ) (3السركل ) (2السركل ) (0سركل )ال

     
 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 حدة التدرٌبٌة الرابعةالو
 تحسٌن الانهاء فى الهجوم من العمق والاطراف : الأهداف التدرٌبٌة رابعال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق011 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

اجزاء 
 الوحدة

توزٌع 
 الزمن

 المحتوى
 زمن التدرٌب

 الأدوات الغرض من التدرٌب
 الراحة التكرار زمن الأداء

 ق35 الاحماء

 تمرٌنات اطالة ومرونة وتقوٌات بالاستك
 2ضد4مربعات روندو  

 ق01
 ق4

- 
2 

 بدون
 ث61

تهئٌة العضلات 
صل للأداء الحركً والمفا

والاستلام والتمرٌر ودقة 
 التصوٌب

–اساتك  –كرات قدم 
السركل  اطباق –قمصان 

(0) 
 تبادل ادوار 8 ق05 التصوٌب على المرمً من اتجاهات مختلفة

الجزء 
 الرئٌسً

 ق61

السركل 
(2) 

 اٌتّز٠ز خلاي ِٓ اٌٍّعت ِٕتظف ِٓ ثبلاختزاق اٌٍعت 5ػذ6

 ٌٙزّخا إٔٙبء ٌتط٠ٛز اٌظز٠ع
 تبادل ادوار - ق05

تحسٌن الانهاء من  
 العمق 

 –كرات  –قمصان 
 اطباق

السركل 
(3) 

 تبادل ادوار - ق05 اللعب بالاتساع فى الهجوم بالانهاء من اطراف الملعب 5ضد 6
تحسٌن الانهاء من 

 اطراف الملعب
 –كرات  –قمصان 

 اطباق

السركل 
(4) 

اٌقااااع اللعاااب  الاااتحكم فاااى 00×00تقسااامة فاااى نصاااف ملعاااب 
والتركٌز على التنوع بالانهاء مان العماق والاطاراف كال هجماة 

 تحدد لها طرٌقة نهاٌة
 0 ق31

توقفات 
تعلٌمات 
 المدرب

التركٌز على انهاء 
 الهجوم

 –هدف متحرك 
 كرات قدم –قصمان 

الجزء 
 الختامى

 بدون الاستشفاء بدون 0 ق5 تمرٌنات تهدئة ق5

 

 (4السركل ) (3كل )السر (2السركل ) (0السركل )

    

 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 وحدة التدرٌبٌة السادسةال  -ق 61الوحدة التدرٌبٌة الخامسة الفترة الاولً جٌم 
 تحسٌن مستوى المهارات الاساسٌة  وتحمل السرعة والاداء الخططً : الأهداف التدرٌبٌة ثالثال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق94 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 الاحّبء
رفع ِعذلاد إٌجغ ٚتٙئ١خ  ثذْٚ 1 ق12 رزٞ حٛي اٌٍّعت ق12

 وٟاٌزظُ ٚاٌّذٞ اٌحز
 عظب  –اطبته 

 ثذْٚ 1 ق0 تذر٠جبد اؽبلاد ِٚزٚٔخ ق0

اٌزشء 

 اٌزئ١ظٟ

 وٕشاد اؽجبق تحظ١ٓ اٌّٙبراد الاطبط١خ ق1 3 5 ِٙبراد اطبط١خ فٝ ِزثع١ٓ ِتذاخ١ٍٓ اطتلاَ ٚاٌتّز٠ز ٚتجبدي اٌّزاوش  ق10

 ق15
 اٌظز٠ع اٌتّز٠ز خلاي ِٓ اٌٍّعت ِٕتظف ِٓ ثبلاختزاق اٌٍعت 5ػذ6

 اٌٙزّخ ٔٙبءإ ٌتط٠ٛز
 تحسٌن الانهاء من  العمق  تبادل ادوار - ق05

 -كرات  –قمصان 
 اطباق

 تبادل ادوار - ق05 اللعب بالاتساع فى الهجوم بالانهاء من اطراف الملعب 5ضد 6 ق15
تحسٌن الانهاء من اطراف 

 الملعب
 -كرات  –قمصان 

 اطباق

 ْدٚ ِظتّز ق02 عٍٝ حٍج ٍِعت  11ػذ 11طّٛي ر١ُ  ق02

تحظ١ٓ الاطتلاَ ٚاٌتّز٠ز 

ٚاٌٍعت فٝ اٌّظبحبد 

 اٌؼ١مخ

 –٘ذف ِتحزن 

 لّظبْ

 ِظتّز ق12 رزٞ فبرتٍه ق12
تجبدي شذح 

 اٌززٞ
 وٕشاد تحظ١ٓ تحًّ اٌظزعخ

 

 

(1) (0) (3) (4) (5) 

     
 

 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 السابعة الوحدة التدرٌبٌة
 تحسٌن مركبات التحمل  : اف التدرٌبٌةالأهد رابعال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق015 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب  : مكان التطبٌق   : التارٌخ

 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 ق25 الاحماء
 بدون 0 ق01 مرونةاطالات و

تهئٌة العضلات والمفاصل 
 وتحسٌن تحمل القوة

كرات  –اساتتك 
 صنادٌق -طبٌة 

السركل
(0) 

 ث05 5×21×4 ق05 تقوٌات وتحمل قوة

الجزء 
 الرئٌسً

 ق81

السركل 
(2) 

 اقماع3 تنمٌة تحمل الاداء ث61 6 ث61 (5تحمل أداء جري بالكرة )

السركل 
(3) 

 ث61 2 ق5 3×4×3مربعات كوردنٌشن 
تحسٌن مستوى الاستلام 

 والتمرٌر
 

السركل 
(4) 

 ق0 2 ق5 متغٌر 2×0+4روندوم
تحسٌن الاستلام والتمرٌر 

 والضغط
 -كرات  –اطباق 

 قمصان

 السركل
(5) 

 
  التحول من  –جري )التحول من الدفاع للهجوم

الهجوم للدفاع(3 على الاشكال المختلفة لاسلوب الدفاع 
 للفرٌق فى حالات اللعب الاربعةوالرسم الخططً 

 اقماع3 تنمٌة التحمل الدورى ق0 3 ق5

السركل 
(6) 

 تبادل ادوار 0 ق31 تدرٌبات خططٌة
تحسٌن النواحً الخططٌة 

 للفرٌق
 -كرات  –قمصان 

 اهداف
 

 ( التحول من الدفاع للهجوم والعكس5) (4السركل ) (3السركل ) (2السركل ) (0السركل )
 ثطٓ  (6)

 بثتخثٍٕىبد ح (0)

 ثٍٕىبد شغً رر١ٍٓ (8)

 ؽعٕبد ثبٌىزاد اٌطج١خ (0)

تننننننننننزددٞ عٍننننننننننٝ  (12)

 اٌظ١ٕمب

  
 

   



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 ودٌةالفترة المسائٌة مباراة  الثامنة /وحدة التدرٌب الفترة الصباحٌة 
 الاطرافالاختراق من العمق و –تحسٌن القدرة والرشاقة  : الأهداف التدرٌبٌة رابعال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق92 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 ق20 الاحماء

لقلب والعضلات تهئٌة ا بدون 0 ق05 احماء سوٌدي واطالات
 والمفاصل

تحسٌن مستوى القدرة 
 العضلٌة

 –حواجز  –اساتك 
 صنادٌق -اطباق 

السركل 
(0) 

 ث31 8 ث05 قفز الحواجز وتغٌر الاتجاه والانطلاق السرٌع

الجزء 
 الرئٌسً

 ق66

السركل 
(2) 

متر 035الجري القطرى متغٌر الاتجاه المسافة بٌن الاطباق بالعرض 
 متر43وبالطول 

 اطباق تحسٌن الرشاقة الترددٌة ث45 8 ث05

السركل 
(3) 

الجري القطرى ثم التصوٌب بعد المحاروة ثم الاختراق والانهاء من 
 الكرات العرضٌة

 تبادل ادوار 6 ق05
تحسٌن دقة التصوٌب 
 والانهاء على المرمً

 –اطباق  –شواخص 
 كرات قدم

السركل
(4) 

و حاااارس اللاعباااٌن  4ضاااد  0لاعاااب    02الاختاااراق مااان وساااط الملعاااب 
ٌقومااون بتمرٌاار الكاارة للمهاااجم وهااو باادوره ٌقااوم بتمرٌاار الكاارة للاعااب 

 مساند أو ٌحاول منفرداً لتسجٌل الهدف3

 المدافعون ٌسترجعوا الكرة من المهاجمٌن وٌعٌدوها للى المدرب3

 تبادل ادوار 0 ق05

تحسٌن الاختراق من العمق 
 والاطراف

تحسٌن اداء خط الظهر فى 
 ع الكرة والترحٌل بٌنهمقط

 قمصان تدرٌب -كرات 

السركل
(5) 

الضاغط فاى ناص الملعاب ماان تاو ماان  00×00تقسمة فاى نصاف ملعاب 
لمااس ولعبااة  تنقاال الكاارة بااٌن اللاعبااٌن ثاالاث لمسااات ثاام التصااوٌب علااى 
المرمى من أى مكان فاى نصاف الملعاب ٌجاب التركٌاز علاى رقباة الخصام 

 والمساندة الدفاعٌة

 0 ق31
قفات تو

تعلٌمات 
 المدرب

التركٌز على تضٌق المساحات 
والاهتمام بالرقابة والضغط 

 على الخصم

 –هدف متحرك 
 كرات قدم –قصمان 

الجزء 
 الختامى

 بدون الاستشفاء بدون 0 ق5 تمرٌنات تهدئة ق5

 

 (5السركل ) (4السركل ) (3السركل ) (2السركل ) (0السركل )

     



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 الوحدة التدرٌبٌة الاولً
 3-4-3رفع معدلات الاداء البدنً وتحسٌن الانهاء من العمق وتطبٌق  : الأهداف التدرٌبٌة خامسال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق91 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

 ارشاء

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 31 الاحماء
تهئٌة العضلات والمفاصل للأداء  بدون - ق05 اطالات ومرونة  –لفات  5جري 

الحركً وتحسٌن المهارات 
 الاساسٌة

 -اطباق  –اساتك 
 كنزات

السركل 
(0) 

 ق05 مل اداءتدرٌبات تح
2 
- 

 بدون

الجزء 
 الرئٌسً

 ق05

السركل 
(2) 

 اللٌاقة البدنٌة المركبة تبادل ادوار 8 ق05 بدنً مركب 
 –جواجز  –اطواق 
 كرات -سلم  –كنزات 

السركل 
(3) 

 تبادل الادوار - ق05 الانهاء على المرمً من العمق 3ضد 3
تحسٌن الاستلام والتمرٌر وتبادل 

 على المرمً المراكز والانهاء
كرات قدم  –قمصان 
 اطباق -

السركل 
(4) 

 تبادل الادوار - ق05 2ضد3الاتساع فى الهجوم ثم الانهاء من العمق 
تحسٌن الاستلام والتمرٌر وتبادل 

 المراكز والانهاء على المرمً
كرات قدم  –قمصان 
 اطباق -

السركل 
(5) 

 قمصان -ت كرا تحسٌن الاستحواز بدون 0 ق31 تقسٌمة خططٌة 

 فوم رول الاستعادة 0 0 ق5 تدرٌبات استشفاء ق5 التهدئة
 

 (5السركل ) (4السركل ) (3السركل ) (2السركل ) (0)السركل 

     

 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 الوحدة الثالثة ملعب -مركبات قوة   ق61تدرٌب جٌم  الوحدة التدرٌبٌة الثانٌة
 الكرات الثابتة –رفع معدلات مركبات التحمل والتمركز الهجومً والدفاعً  : الأهداف التدرٌبٌة خامسال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق91 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 ٌشِٓا
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 ق25 الاحماء

السركل 
(0) 

تهئٌة العضلات والمفاصل للأداء  بدون - ق01  2ضد4مربعات 
الحركً والاستبلم والتمرٌر 

 والضغط

 –اطباق  –اساتك 
 كرات قدم –كنزات 

 ق05 اطالات ومرونة
2 
- 

 بدون

الجزء 
 الرئٌسً

65 

السركل 
(2) 

ٌقسم اللاعبون للى مجموعات كل مجموعة مكونة من لاعبٌن 
وٌبدء التمرٌن بالجرى الطولى القطرى كما هو مبٌن بالشكل 

 المقابل3
 اقماع  تحسٌن مستوى تحمل السرعة ث05  6 ق01

السركل 
(3) 

تحمل اداء التحول الهجومً السرٌع  ثم الارتداد الدفاعً 
 التمركز و

 ث05 01 ق01
تحسٌن تحمل الاداء والتمركز 
 على ارض الملعب فى طرٌقة

 3-4-3 

كرات قدم  –قمصان 
 كنزات

السركل 
(4) 

 بدون 0 ق31 تقسمة خططٌة 
تحسٌن مستوى التمركز 

 والتحرك بدون كرة
 كرات -قمصان 

السركل 
(5) 

 تبادل ادوار - ق05 تدرٌب على الكرات الثابتة 
جوم والدفاع فى تحسٌن اله

 الكرات الثابتة
 كرات -قمصان 

 فوم رول الاستعادة 0 0 ق5 تدرٌبات استشفاء ق5 التهدئة

 

 (4السركل ) (3السركل ) (2السركل ) (0)السركل 

    

 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 -اٌىزاد اٌخبثتخ:
 (5)السركل 

       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 دة التدرٌبٌة الرابعةالوح
 خططً  –مهارات مركبة  –رفع معدلات مركبات القوة  : الأهداف التدرٌبٌة خامسال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق005 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌتذر٠تاٌغزع ِٓ 

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 ق21 الاحماء
تهئٌة العضلا ت والمفاصل  بدون 0 ق01 جري حول الملعب

وتحسٌن الاستلام والتمرٌر 
 وتبادل المراكز

 كنزات
 اطباق
 كرات

السركل 
(0) 

 ق0 2 ق4 كوردنٌشن استلام وتمرٌر وتبادل مراكز 

الجزء 
 الرئٌسً

 ق91

السركل 
(2) 

الوثب فوق الحواجز ثم الاستلام والانطلاق المتعرج بالكرة 
 ثم التصوٌب 

 تحسٌن مركبات القوة ث31 6 ق05
 حواجز
 كنزات
 كرات

السركل 
(3) 

 تحسٌن مركبات القوة ث31 6 ق05 وزٚد١ٔشٓ تظ٠ٛت ِع وزاد عزػ١خ
 شواخص
 كنزات 
 كرات

السركل 
(4) 

 كرات -قمصان  فاعخططً هجوم ود بدون 0 ق45 تقسٌمة خططٌة

السركل 
(5) 

 تبادل ادوار 0 ق05 الكرات الثابتة
تحسٌن الاداء الهجومً والدفاعً 

 فً خطط الكرات الثابتة
 قمصان -كرات 

 فوم رول الاستعادة 0 0 ق5 تدرٌبات استشفاء ق5 التهدئة

 

 (4السركل ) (3السركل ) (2السركل ) ( ب0السركل ) أ (0)السركل 

     



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 -اٌىزاد اٌخبثتخ:
 (5)السركل 

       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 الوحدة السادسة ملعب –ق 61الوحدة التدرٌبٌة الخامسة جٌم تحمل قوة 
 خططً  –مهارات مركبة  –ل سرعة تحم : الأهداف التدرٌبٌة خامسال : الأسبوع 

 الفترى مرتفع الشدة : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق021 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 ق31 الاحماء
تهئٌة العضلا ت والمفاصل  بدون 0 ق21 ت ومرونة اطالا

وتحسٌن الاستلام والتمرٌر 
 وتبادل المراكز

 اساتك -كنزات 
 اطباق
 كرات

السركل 
(0) 

 ق0 2 ق4 كوردنٌشن استلام وتمرٌر وتبادل مراكز 

الجزء 
 الرئٌسً

85 

السركل 
(2) 

 اقماع ل السرعةتحسٌن تحم ث021  6 ق21 تحمل سرعة المختلط بطرقة الفارتلك 

السركل 
(3) 

 بدون 0 ق51 جمل وتقسٌمة خططٌة 
تحسٌن الاداء الخططً الهجومً 

 والدفاعً
 -كرات  –قمصان 

 اطباق

السركل 
(4) 

 تبادل ادوار 0 ق05 الكرات الثابتة
تحسٌن الاداء الهجومً 

والدفاعً فً خطط الكرات 
 الثابتة

 قمصان -كرات 

 فوم رول الاستعادة 0 0 ق5 تدرٌبات استشفاء ق5 التهدئة

 

 (3السركل ) (2السركل )  (0)السركل 

   
 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 -اٌىزاد اٌخبثتخ:
 (4)السركل 

       

 الوحدة التدرٌبٌة السابعة
 خططً  –رشاقة  –سرعة  : الأهداف التدرٌبٌة خامسال : الأسبوع 

 التكراري - الفترى مرتفع الشدة : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق91 : الوحدة التدرٌبٌةزمن 
 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 ق21 الاحماء
العضلا ت والمفاصل  تهئٌة بدون 0 ق01 2ضد5مربعات 

 وتحسٌن الاستلام والتمرٌر
 اطباق
 بدون 0 ق01 اطالات ومرونة  كرات

الجزء 
 الرئٌسً

 ق65

 متر مع رفلكس 5انطلاقات 
 متر مع رفلكس 01انطلاقات 
 متر كع رفلكس 05انطلاقات 

ق مجموعة 05
الاداء مع 
 الراحة 

5  
5 
5 

 ث05
 ث31
 ث45

 تحسٌن سرعة الانطلاق
 لفعلسرعة رد ا

 اطباق

 متر5×5جري ترددي 
 جري متعرج 

 جري اشكال المربع

ق مجموعة 05
الاداء مع 
 الراحة 

5  
5 
5 

 ث05
 ث31
 ث45

 كنزات -اطباق  تحسٌن الرشاقة

 جمل خططٌة  
 تقسٌمة خططٌة

 ق21
 ق05

- 
 تبادل ادوار

 بدون
تحسٌن الاداء الخططً الهجومً 

 والدفاعً
 -كرات  –قمصان 

 اطباق

 ثلج الاستعادة 0 0 ق5 حمام ثلج ق5 التهدئة

 

 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 الوحدة التدرٌبٌة الثامنة صباحا
 خططً   –مهارات مركبة  –تحمل أداء  : الأهداف التدرٌبٌة خامسال : الأسبوع 

 الفترى مرتفع الشدة : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق91 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب  : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

ارشاء 

 حذحاٌٛ

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 بدون 0 ق21 احماء مباراة ق21 الاحماء
تهئٌة العضلات ورفع معدلات 

 ن/ق041النبض 

 اساتك -كنزات 
 اطباق
 كرات

الجزء 
 الرئٌسً

 ق65

السركل 
(0) 

 جري تحمل سرعة
 جري تحمل اداء

 ق01
 ق01

مستمر 
 بالتبال س/ب

 ب
تحسٌن مستوى تحمل السرعة 

 والاداء
 كرات قدم –كنزات 

السركل 
(2) 

 بدون 0 ق01 مربعات كوردنٌشن
تحسٌن مستوى الاستلام 
 والتمرٌر وتبادل المراكز

 كرات –اطباق 

السركل 
(3) 

 تبادل ادوار 0 ق35 تدرٌبات خططٌة
تحسٌن الاداء الخططً الفردي 

 والجماعً
 -كرات  –صان قم

 اطباق

 فوم رول الاستعادة 0 0 ق5 تدرٌبات استشفاء ق5 التهدئة

 

 (3السركل ) (2السركل )  (0)السركل 

   
 

  

 

 



 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أطبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ 

 00201221313555ٚاتظبة  –ربِعخ الاطىٕذر٠خ  –و١ٍخ اٌتزث١خ اٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ  –طبث١ع إعذاد اٌذوتٛر ٚاٌّحبػز / احّذ ط١ّز ثظ١ٟٛٔ ثزٔبِذ تذر٠ت فتزح الاعذاد اٌعبَ ٚاٌخبص خّض أ

 التاسعة مساءاً الوحدة التدرٌبٌة 
 خططً –بدنً مهاري مركب  : الأهداف التدرٌبٌة خامسال : الأسبوع 

 الفترى : طرٌق التدرٌب المستخدمة ق011 : زمن الوحدة التدرٌبٌة
 ملعب : مكان التطبٌق  : التارٌخ

 

ارشاء 

 اٌٛحذح

تٛس٠ع 

 اٌشِٓ
 اٌّحتٜٛ

 سِٓ اٌتذر٠ت
 الأدٚاد اٌغزع ِٓ اٌتذر٠ت

 اٌزاحخ اٌتىزار سِٓ الأداء

 ق21 الاحماء
تهئٌة العضلا ت والمفاصل  بدون 0 ق01 جري حول الملعب

رٌر وتحسٌن الاستلام والتم
 وتبادل المراكز

 كنزات
 اطباق
 كرات

السركل 
(0 ) 

 ق0 2 ق4 (0كوردنٌشن استلام وتمرٌر وتبادل مراكز فٌدٌو ) 

الجزء 
 الرئٌسً

 ق05

السركل 
(2) 

 تحسٌن اللٌاقة البدنٌة المركٌة ث45 4 ث021 (2بدنً مركب فٌدٌو )
 حواجز 3سلم    2
 كنزات كرات قدم4

 راٌة او كنز 02

السركل 
(3) 

 ق05 (3اطتلاَ ٚتّز٠ز ٚتجبدي ِزاوش  حُ تظ٠ٛت ف١ذ٠ٛ )
تصوٌبات  6

 لكل لاعب
 تبادل ادوار

تحسٌن الاداءات المهارٌة 
الانهاء على المرمً  –المركبة 

 القوة الممٌزة بالسرعة –

 شاخص 2
 اطباق 6

 كرات قدم

السركل 
(4) 

 كرات -قمصان  خططً هجوم ودفاع بدون 0 ق31 تقسٌمة خططٌة

السركل 
(5) 

 تبادل ادوار 0 ق05 الكرات الثابتة
تحسٌن الاداء الهجومً 

والدفاعً فً خطط الكرات 
 الثابتة

 قمصان -كرات 

 فوم رول الاستعادة 0 0 ق5 تدرٌبات استشفاء ق5 التهدئة

 

 (4السركل ) (3السركل ) (2السركل )  (0)السركل 

    

 


