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 مركبة العضلية القوة جمل
 المهارات مع

 المهارات، مع المركبة العضلية القوة جمل تمرينات نقدم سوف التالية الصفحات في
 التوضيحي الرسم جاء بينما اليمنى، الصفحة في أتت قد التمرين صياغة أن ملاحظة ويرجى
 ووصفها الجملة أهداف متابعة يمكنه حيث القارئ علل للتيسير اليسرى بالصفحة للتمرين

 بسهولة.
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 ا رقم المهارات مع مركب عضلين قوة جمل

 الجملن وتركيب أهداف

 على السيطرة للهجمة- الحارس متابعة الحارس- تمرير للرجلين- بالسرعة المميزة القوة
 المتابعة. المرمى- حارس مهارات- الجانبي الاقتراب خلال من العالية الكرة

 الجملن وصف

 خلف اللاعبين ينظم الطولية مفتى بطريقة أقسام أربعة إلى مقسم ملعب ربع في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما الطولية الأقسام

١٦ انطلاق ثم للجانب، الطويل الوثب لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 )أ( بالقسم١٦ ليتقدم الكرة، ويتابع إليه التمرير يره الذي ،٢٢ الحارس تمريرة ليتلقى
 من ا الحارس مرمى إلى وينطلق الكرة، على ليسيطر العالية٢2 الحارس تمريرة ليتلقى
 يعمل بينما الكرة، ويتابع بدقة مرماه في ويهدف ا الحارس ليخدع الجانبي الاقتراب خلال

 الدفاعية. مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع على ا الحارس

٣٢ إبراهيم مشتي د. الطولين مقتي يطريقر القدم كرة في والمهارات العضلين: القوة جمل £:
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2 رقم المهارات مع مركي: عضلين قوة جمل

 الجملة وتركيب أهداف

 عليها- السيطرة بعد بالكرة الحارس-الجري تمرير -دقة للرجلين بالسرعة المميزة القوة
 الحارس مهارات- الكرة متابعة- المرمى من الجانبي الاقتراب خلال الدقيق التهديف
 الدفاعة.

 الجملن وصف

 اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام أربعة إلى مقسم تقريا ملعب ربع في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس الطولية، الأقسام خلف

 ينطلق بعدها بالشكل المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ

 ويجرى الكرة عل يسيطر حيث "،٢ الحارس تمريرة ليتلقى الطولي)د( القسم إلى49 اللاعب
 عن الدفاع1 الحارس ويحاول الكرة، ويتابع مرماه، في ليهدف ا الحارس مرمى من مقربا ها

 اللاعب بجانب موقعه ليتخذ بالجري٤٩ يتجه ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه

.٤٦ باللاعب الأداء ويكرر المقابلة، بالجهة٢٨

:٤٣٤٤ إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٣ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملت

 الجمل، وتركيب أهداف

 الانطلاق خلال الكرة عى -السيطرة الحارس -تمرير للرجلين بالسرعة المميزة القوة
 الحارس مهارات- الدقيق -التهديف المرمى من بالكرة بالجري الجانبي الاقتراب- للأمام

 المتابعة.- الدفاعية

 الجملن وصف

 بالشكل، كبا اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب فاربع
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من بكل حارس

 ينطلق بعدها الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 من ويقترب الكرة، عى ليسيطر ا الحارس تمريرة ليتلقى د الطولي القسم إلى٤ ه اللاعب

 يعمل بينما الكرة، متابعة وعليه الحارس، خداع بعد بدقة مرماه في ليهدف٢٢ الحارس مرمى
 ،٤٨ باللاعب الأداء يكرر الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع عى٢٢ الحارس

 المقابلة. بالجهة مكانه٤ ه يتخذ أن على

٤٠٣٦٤٤٦ إبراهيم مفتي د الطولين مفتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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4 رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملت

 الجمليء وتركيب أهداف

 في للأمام ها والانطلاق الكرة استلام الحارس- تمرير للرجلين- بالسرعة المميزة القوة
- الكرة متابعة المرمى- من الأمامي الاقتراب خلال الدقيق البعيد المرمى-التهديف اتجاه

 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجمله وصف

 كبا اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس بالشكل،

 من بالشكل المبين بالسرعة المميزة القوة لتمرين اللاعبين مجموعتي بأداء الجملة تبدأ

 ج(» )ب، الطولي القسم من كل إلى٣ ا واللاعب٢٣ اللاعب من كل بعده ينطلق الجهتين،
 كل لينطلق الوقت، ذات في٢2 الحارس تمريرة٣ ا يتلقى ؟بينما ا الحارس تمريرة٢٣ ليتلقى

 مهارة بتنفيذ منهبا كل قيام بعد ا الحارس ومرمى٢٢ الحارس من كل مرمى في ويهدف منهما
 في مكانيهما يتخذا أو مكانه، إلى منهما كل ويعود الكرة، متابعة منهما كل وعى ، الخداع،

 آخرين. بلاعبين الأداء ويكرر المقابلة، الجهة

٣٨٦ ،٤٠ إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريقا القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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 ه رقم المهارات مع مركيت عضلين قوة جمل

 الجمل، وتركيب أهداف

 الكرة استلام الحارس- من الدقيق العالي التمرير للرجلين- بالسرعة المميزة القوة
- الكرة متابعة الحارس- خداع بعد الرمى-التهديف من ها الجانبي والاقتراب والانطلاق

 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملة وصف

 بالشكل، كبا اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب ربع في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس

 ينطلق بالشكل، المبين بالسرعة المميزة القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأً

 ليسيطر العالية الحارس تمريرة يتلقى حيث )أ( الطولي القسم إلى١٥ اللاعب ذلك بعد

 الكرة، يتابع ثم خداعه، بعد مرماه في ليهدف٢٢ الحارس مرمى من بها ويقترب عليها،
 إلى ا٥ يعود ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع على الحارس ويعمل

 الأداء يكرر أن على )د(، الطولي القسم خلف مكانه ليتخذ المقابلة للجهة يتجه أو مكانه
.١٦ باللاعب

 ث٤٤٠ إبراهيم مفتي د. الطولين مفتي بطريقت القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٦ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 تغيير مع الكرة استلام الحارس- من الأرضي التمرير للرجلين- بالسرعة المميزة القوة
 الحارس- خداع بعد الأمامي الاقتراب خلال المرمى-التهديف اتجاه في ها والانطلاق الاتجاه
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة

 الجملن وصف

 بالشكل، كبا اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب فيربع
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس

 بالشكل، المبين للرجلين بالسرعة المميزة القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 الأرضية ا الحارس تمريرة يتلقى حيث )د( الطولي القسم إلى٤٠ اللاعب ذلك بعد ينطلق

 وعليه خداعه، بعد مرماه في ليهدف٢٢ الحارس مرمى من ها ويقترب الكرة عل ليسيطر
 مستخدما مرماه عن الدفاع علل٢٢ الحارس يعمل الوقت ذات في الكرة، متابعة ذلك بعد

 القسم خلف مكانه ليتخذ المقابلة للجهة يتجه أن أو مكانه إلى١٥ يعود الدفاعية، مهاراته
 آخر. بلاعب الأداء ويكرر أ، الطولي

 ن٤٢ ؟ إبراهيم مفتي د. الطولين منتي بطريقين القدم كرة في والمهارات العشلي القوة جمل
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٧ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 تغيير مع الكرة استلام- الحارس من الأرضي التمرير- للرجلين بالسرعة المميزة القوة
 في التهديف ثم الحارس خداع- الرمى من الجانبي والاقتراب ها الانطلاق بعد الاتجاه
 الدفاعية. الحارس مهارات- الكرة متابعة مرماه

 الجمل، وصف

 بالشكل، كما اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب ربع
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس

 بالشكل، المبين للرجلين بالسرعة المميزة القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ

 ا، الحارس من الأرضية التمريرة ليتلقى )أ( الطولي القسم إلى1. اللاعب ذلك بعد ينطلق

 مرماه في ليهدف جانبي مسار في٢٢ الحارس مرمى من ها مقتربا الكرة عل يسيطر حيث
 عن الدفاع٢٢ الحارس على ويكون للكرة، المتابعة كذلك وينفذ خداع، حركة ينفذ أن بعد

 المقابلة للجهة يتجه أن أو مكانه، إلى١. ذلك بعد يعود الدفاعية، بمهاراته مستعينا مرماه

 المدرب. يحدده آخر بلاعب الأداء يكرر أن على )د(، الطولي القسم خلف مكانه ليتخذ

٤٤ ،٤ إبراهيم مفتي د. الطولين منتي يطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٨ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملن، وتركيب أهداف

 مع العالية الكرة عل السيطرة- العالي الحارس تمرير- للرجلين بالسرعة المميزة القوة

- المرمى من الجانبي الاقتراب خلال بالتهديف المرتبط الخداع- الاتجاه لتغيير الدوران
 الدفاعية. الحارس مهارات- الكرة متابعة

 الجملة وصف

 بالشكل، كما اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب ربع في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس

 بالشكل، المبين للرجلين بالسرعة المميزة القوة لتمرين اللاعبين جموعة بأداء الجملة تبدأً

 كل ليتلقى )أ،د( الطولي القسم من كل إلى٣ ه واللاعب٤. اللاعب من كل ذلك بعد ينطلق
 الكرة عل السيطرة منهما كل لينفذ الوقت، ذات في٢٢ والحارس1 الحارس من الكرة منهما

٤. يهدف حيث فيه، والتهديف الحارس مرمى لمواجهة بها الجري اتجاه لتغيير الدوران مع

 بينها الكرة اللاعبيين كلا ويتابع ا الحارس مرمى في٣ ه يهدف بينما ،٢٢ الحارس مرمى في
 من بكل الأداء يكرر الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع عى حارس كل يعمل

 انطلق الذي مكانه إلى٣ ه واللاعب٤٠ اللاعب من كل ويتجه ،٣٠ واللاعب٤٧ اللاعب
 ممه.

٤٦ إبراهيم مقتي د. الطولين مشتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل $3
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 .ة المهارات مع مركبين عضليي قوة جملن
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 الجمل، وتركيب أهداف

 الدة الته للرجلين بالسرعة المميزة القوة
 الكرة استلام- الحارس من العالي كد'جقق وابا,ن الاجا، لتغير والدوران الخلفية
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 ا0 رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملت

 الجمل وتركيب أهداف

 الكرة عل الحارس-السيطرة من العالي التمرير والجذع- للرجلين بالسرعة المميزة القوة
 الاقتراب خلال التهديف- مباشرة المراوغة بعد التهديف- المراوغة لتنفيذ الدوران مع

 الدفاعية. الحارس -مهارات الكرة متابعة- الحارس خداع بعد الأمامي

 الجملة وصف

 بكل بلاستيكي عمود ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 كبا المرميين من بكل حارس بالشكل، كبا اللاعبين وينظم ج(، )ب، الطولي القسم من

 التالية. الصفحة في بالشكل

 والجذع للرجلين بالسرعة المميزة القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
٢٢ الحارس تمريرة ليتلقى )أ( الطولي القسم إلى٤٥ اللاعب ذلك بعد ينطلق بالشكل، المبين

 البلاستيكي، العمود ليراوغ الدوران مع الكرة علل ليسيطر )ب( الطولي بالقسم الأرضية
 الدفاع عى الحارس\ ويعمل الكرة٤٥ ويتابع مرماه، في ويهدف ا الحارس يخدع بعدها

 ليتخذ المقابلة للجهة يتجه أن أو مكانه، إلى٤ يعود الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن
 آخر بلاعب الأداء يكرر أو الأداء، نفس المقابلة بالجهة١٧ ليكرر ،١٠ بجانب مكانه
 المدرب. يحدده

 الطولين مشتي بطريقة: القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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 ا١ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملت

 الجملء وتركيب أهداف

 الدوران مع الكرة عى -السيطرة الحارس من العالي -التمرير للرجلين العضلية القوة
 بعد الأمامي الاقتراب خلال التهديف- مباشرة المراوغة بعد التهديف- المراوغة لتنفيذ
 الدفاعية. الحارس -مهارات الكرة متابعة- الحارس خداع

 الجملة وصف

 بلاستيكي عمود ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 بالشكل كما المرميين من بكل حارس بالشكل، كما اللاعبين ينظم كما )ب(، الطولي بالقسم

 التالية. الصفحة في

 بالشكل، المبين للرجلين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 الجهة من العالية1 الحارس تمريرة ليتلقى )أ( الطولي القسم إلى١٩ اللاعب ذلك بعد ينطلق
 الحارس يخدع بعدها البلاستيكي، العمود وليراوغ الدوران مع الكرة عل ليسيطر المقابلة

 مستخدما مرماه عن الدفاع عى٢٣ الحارس ويعمل الكرة، ا٩ ويتابع مرماه، في ويهدف٢٢
 القوة تقرين نفس ليكرر )ج( الطولى القسم إلى١٩ ذلك بعد يتجه الدفاعية، مهاراته

 )ج(» الطولي القسم خلف المقابلة بالجهة موقعه ليتخذ يتجه منه الانتهاء وبعد العضلية،
. الأداء نفس ا1 ليكرر

G إبراهيم مقتي د. الطولين مشتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ٥٢
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1٢ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجملن وتركيب أهداف

- للهجمة الحارس متابعة- الحارس من الأري -التمرير للرجلين بالسرعة المميزة القوة

 متابعة المرمى- من الأمامي الاقتراب خلال الحارس خداع بعد التهديف المباشر- التمرير

 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة-

 الجمل، وصف

 كما اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية]. الصفحة [في بالشكل كبا المرميين من بكل حارس بالشكل،

 كما المبين للرجلين بالسرعة المميزة القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 ليردها الأرضية١ الحارس تمريرة ليتلقى )د( الطولي القسم إلى١ ه اللاعب ينطلق بالشكل،

١٥ ينفذ حيث أخرى، مرة١٥ إلى بدوره يمررها الذي للهجمة، المتابع ا الحارس مباشرة
 القسم إلى ذلكها بعد يتجه ثم الكرة، ويتابع مرماه في ويهدف ،٢٢ المرمى لحارس خداع
 خلف إلى يتجه بعدها ، تنفيذه، السابق بالسرعة المميزة القوة ترين ليكرر )ب( الطولي
.١٧ التالي باللاعب الأداء يكرر أن علل هناك مكانه ليتخذ )أ( الطولي القسم

٥٤٤٠3€ إبراهيم مشتي د. الطولين مشتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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١٣ رقم المهارات مع مركبي عضلين قوة جملت

 الجمل وتركيب أهداف

 متابعة الأرضي- المباشر -التمرير الحارس من الأرضي للرجلين-التمرير العضلية القوة
 من الأمامي الاقتراب خلال المرمى لحارس خداع تنفيذ بعد التهديف للهجمة- الحارس

 الدفاعية. الحارس الكرة-مهارات متابعة المرمى-

 الجملء وصف

 كما اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس بالشكل،

 المبين للرجلين بالسرعة المميزة القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ

 ليردها الأرضية١ الحارس تمريرة ليتلقى )د( الطولي القسم إلى٢ ه اللاعب ينطلق بالشكل،
٢٥ للاعب الثانية التمريرة ا الحارس يمرر حيث الهجمة، ا الحارس يتابع حيث مباشرة له

 بعد الكرة، ويتابع مرماه، في ويهدف٣٢ الحارس خداع عى ويعمل الأخير عليها ليسيطر

 خلف إلى يتجه ثم بالسرعة، المميزة القوة تمرين ليكرر )أ( الطولي القسم إلى ا٥ يتجه ذلك
.٢١ باللاعب الأداء يكرر أن عل جديدا، مكانا ليتخذ )أ( الطولي القسم

6 ?ج٤٤٥٦ إبراهيم مشتي د. الطولين مقتي يطريق: القدم كرة في والمهارات العضلية القوة جمل
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 ا4 رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 متابعة الأرضي- المباشر -التمرير الحارس من الأرضي التمرير- للرجلين العضلية القوة

 لحارس خداع وتنفيذ بها والدوران الكرة عى السيطرة بعد التهديف- للهجمة الحارس
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة- المرمى من الأمامي الاقتراب خلال المرمى

 الجملء وصف

 كبا اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس بالشكل،

 بالشكل، كما المبين للرجلين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 ليردها الأرضية١ الحارس تمريرة ليتلقى )د( الطولي القسم إلى٢٩ اللاعب ينطلق ذلك بعد
 الكرة عى ليسيطر الخلفية١ الحارس تمريرة ليتلقى )ب( الطولي للقسم وينطلق مباشرة له

 إلى٢٩ يتجه ثم الكرة، ويتابع مرماه، في ليهدف٢٣ الحارس مرمى لمواجهة ها مستديرا
 بجوار مكانا ليتخذ يتجه ذلك بعد العضلية، القوة تمرين نفس ليكرر )د( الطولي القسم

 الأداء. نفس٤٢ اللاعب يكرر أن عل )د(، القسم وخارج

٥٨ إبراهيم د.مشتي الطولين مفتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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١0 رقم المهارات مع مركب عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 العالية الكرة عل الحارس-السيطرة من الدقيق العالي للرجلين-التمرير العضلية القوة
- المرمى لحارس خداع تنفيذ مع والتهديف الكرة عى السيطرة خلال الدوران- الطويلة

 الدفاعية. الحارس مهارات- الكرة متابعة

 الجمل وصف

 كما اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس بالشكل،

 بعد بالشكل، المبين للرجلين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ

 القسم من كل إلى بعضهما عكس الجهتين من٣٠ واللاعب١٥ اللاعب من كل ينطلق ذلك
٣٠ يتلقى بينما العالية،١ الحارس تمريرة١٥ يتلقى حيث )د(، الطولي والقسم )أ(، الطولي
 الخاصة الكرة عى الوقت نفس في منهبا كل ليسيطر المقابلة، الجهة من٢٢ الحارس تمريرة

٢٢ الحارس من كل ويحاول الكرة، منهما كل يتابع ثم له، المخصص المرمى في وهدف به،
 المقابلة، الجهة في٣8 جوار إلى مكانه ليتخذ١ ه يتجه ذلك بعد مرماه، عن الدفاع ا والحارس

.٣٤ واللاعب١٢ اللاعب من بكل الأداء ليكرر ،18 جوار إلى مكانه ليتخذ٣٠ يتجه بينما

٦٠٤٤٦ ج إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطريقر القدم كرة في والمهارات العضلين، القوة جمل
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١ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجمل، تركيب

 للكرة اللاعب واستقبال الحارس من العالي التمرير- للرجلين العضلية القوة
 اتجاه وتغيير الحارس خداع خلال الكرة عل السيطرة للهجمة الحارس متابعة- العالية

 الدفاعية الحارس مهارات- المرمى من الأمامي الاقتراب خلال الدقيق التهديف الجري-
 المتابعة.-

 الجملة وصف

 اللاعبون ينظم الطولية، مفتى بطريقة طولية أقسام أربعة إلى مقسم ملعب نصف في
 كبا المرميين من مرمى بكل وحارس للكرات، ممرر٦٦ ولاعب )د(، الطولي القسم خلف

 التالية. الصفحة في بالشكل

 ثم بالشكل، المبين للرجلين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 فيردها العالية٢2 الحارس تمريرة ليستقبل )د( الطولي القسم خلف من٣ المهاجم باندفاع

 المتابع الحارس من الثانية التمريرة ليتلقى )ج( الطولي القسم إلى ينطلق ثم مباشرة، مرة إليه
 ا الحارس مرمى في ليهدف )ب( القسم إلى مائلا عرضيا أماميا جريا ها ليجرى للهجمة،

 الممرر٦٦ من العالية التمريرة ليتلقى )ج( الطولي القسم إلى يعود ذلك بعد خداعه، بعد
 أداء ليكرر )أ( القسم إلى يتجه ثم ا، ا-لحارس مرمى في مباشرة منها ليهدف العالية للكرات

 محاولة1 الحارس وعل والثانية، الأولى الكرة متابعة عليه أن ملاحظة مع الطعن، القوة تقرين
 هو كبا مكانه ليتخذ٣٩ يتجه النهاية في الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع
 بالشكل. موضح

٦٢ إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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١٧ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 على السيطرة- واللاعب الحارس بين الدقيق الأرضي التمرير- للرجلين العضلية القوة
 الحارس مهارات- الكرة متابعة- الحارس خداع بعد الدقيق الدوران-التهديف مع الكرة

 الدفاعة.

 الجملء وصف

 كبا اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس ينظم كبا بالشكل،

 بعد ينطلق بالشكل، المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 ليردها الدقيقة الأرضية الحارس تمريرة يتلقى حيث )أ( الطولي القسم إلى١٥ اللاعب ذلك

 للهجمة المتابع٢٢ الحارس من الثانية التمريرة ليتلقى )ب( القسم إلى ينطلق ثم إليه مباشرة
 باستخدام ا الحارس قيام يلاحظ أن علل مرماه، في ويهدف الحارس ويخدع عليها ليسيطر
 العضلية، القوة تمرين ليكررنفس )د( القسم إلى يتجه ثم مرماه عن للدفاع الدفاعية مهاراته

 )د(. القسم خلف مكانه ليتخذ يجري ذلك بعد

6 إبراهيم مفتي د. الطولين مفتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ٦٤
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 ا٨ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملن

 الجملن، وتركيب أهداف

 العالية الكرة عى -السيطرة الحارس من الدقيق العالي التمرير- للرجلين العضلية القوة

 مهارات- الكرة متابعة- المرمى من الجانبي الاقتراب خلال الدوران-التهديف مع الطويلة
 الدفاعية. الحارس

 الجمل، وصف

 جانب إلى اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس بالشكل، كما د( )أ، القسمين

 بالشكل، المبين للرجلين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة تنفذ بأن الجملة تبدأ
 القسم من كل إلى الملعب جانبي من٣٥ واللاعب٥٠ اللاعب من كل ينطلق ذلك بعد

 حين في العالية ا الحارس تمريرة٥٠ ليتلقى ، الوقت، ذات في بعضهما عكس ب( )أ، الطولي
 على الوقت نفس في منهما كل ليسيطر الأخر، الجهة من٢٣ الحارس تمريرة٣٥ يتلقى
 بعد فيه ويهدف له المخصص المرمى ويواجه بالكرة ليدور إليه، تقريرها تم التي الكرة
 استخدام على المرمى حارسي من كل ويعمل كرته متابعة منهما كل وعل الحارس، خداع

 إلى منهما كل يعود التهديف من٣٥ و٥. انتهاء بعد المرميين، عن للدفاع الدفاعية مهارتهما
 الأداء. نفس٣1 و٥٣ من كل ليكرر مكانه

 إبراهيم مفتي د. الطولين مفتي بطريقي القدو كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
 ي٦و ر٦
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١٩ رقم المهارات مع مركبي عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 المباشر التمرير- الحارس من الدقيق الطويل العالي التمرير- لجذع العضلية القوة
 الدقيق التهديف ثم الحارس -خداع للهجمة الحارس طويلة-متابعة عالية تمريرة تلقى عند

 مهارات- العرضية الكرة من التهديف الكرة- متابعة المرمى- من الجانبي الاقتراب خلال
 الدفاعية. الحارس

 الجملة وصف

 خلف إلى اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 كما المرميين من بكل وحارس للكرات، كممرر4٤ اللاعب ينظم كبا ج، الطولي القسم

 التالية. الصفحة في بالشكل

 ينطلق ثم بالشكل المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 إليه فيردها ا الحارس من العالية التمريرة ليتلقى )د( الطولي القسم خلف من١1 اللاعب
 امرة الحارس فيردها الكرة، ا الحارس فيه يتابع الذي الوقت في عليها، سيطرة دون مباشرة
 خلال٢2 الحارس مرمى اتجاه في بها وينطلق عليها ليسيطر )د( الطول نفس في١ إلى\ أخرى
 ذلك بعد ا١ يتجه بدقة، مرماه في ويهدف٢٢ االحارس١ فيخدع الرمى، من جانبي اقتراب

 العرضي، تحركه خلال مباشرة منها ليهدف٤٤ اللاعب إليه يمررها التي الثانية الكرة إلى
 ليكرر )أ( الطولي القسم خلف إلى١1 يتجه ذلك بعد الحالات، كافة في الكرة١١ ويتابع
 الأداء. نفس ا٧ يكرر أن عل العضلية، القوة تمرين

٤٦٨٦ إبراهيم مشتي د. الطولين مقتي بطريقا القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٢٠ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 متابعة- الأرضي المباشر التمرير الحارس- من الأرضي التمرير للرجلين- العضلية القوة
- الحارس وخداع ها الجانبي والتحرك الكرة عى السيطرة بعد التهديف للهجمة- الحارس

 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة الدقيق- التهديف

 الجملن وصف

 كما اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس بالشكل،

 كبا الموضح للرجلين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعتي بأداء الجملة تبدأً

 ينطلق كبا )أ(، الطولي القسم إلى٤ ه اللاعب ينطلق العضلية القوة تمرين أداء بعد بالشكل،
 يتلقى بينما العالية،٢٢ الحارس تمريرة٤٥ يتلقى حيث بعضهما، عكس )د( القسم إلى١٨

 ،1٨ إلى التمرير ا يرد بينما ،٢٢ الحارس إلى مباشرة التمريرة٤٥ فيرد الحارس، تمريرة١٨

 له المخصص المرمى في ا٨ و4٥ من كل هدف ذلك بعد زميله، كرة حارس كل ويتابع
 ثم الدفاعية، مهاراته باستخدام مرماه عن الدفاع على حارس كل يعمل بينما الكرة، ويتابع

 الأداء. نفس ا٧ و٤1 من كل يكرر

٤٠٧٠:٤ إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٢١ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 التهديف مباشرة- استلامها بعد بالكرة القصير-الجري -التمرير للجذع العضلية القوة
 الحارس مهارات- الكرة متابعة- المرمى من الأمامي الاقتراب خلال الحارس خداع بعد

 الدفاعة.

 الجمل وصف

 خلف إلى اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 من بكل وحارس ج(، )ب، القسم من بكل صد حائط ينظم كما د(، )أ، الطولي القسم

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين

 ينطلق ثم بالشكل، المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 )ب( القسم إلى٤ ا ينطلق حيث )د(، القسم خلف من1٩ و )أ( القسم خلف من٤١ اللاعب
 الكرة ويتلقى الصد حائط إلى ليمرر )ب( القسم إلى ها يدخل أو الحارس تمريرة ليتلقى

 بعد الأداء١٩ اللاعب يكرر الوقت ذات وق خداعه، بعد٢٢ الحارس مرمى في وهدف
 لزميله، الكرة تمريرة بعد الدفاع إلى الحارس تحول ويلاحظ ،2٢ الحارس من كرة تلقيه

 الأداء ويكرر مكانيهما إلى19 و٤ ا يعود ذلك بعد للكرة،١٩ و٤١ من كل متابعة ويراعى
.. التاليين باللاعبين

٤٠٧٢٤٦ إبراهيم مفتي د. الطولين مفتي بطريق القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٢٢ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة جملن

 الجمل، وتركيب أهداف

 خداع بعد الدقيق التهديف المباشر- القصير الأرضي -التمرير للجذع العضلية القوة
 الحارس مهارات- قصيرة عرضية كرة من المباشر الدقيق التهديف الكرة- -متابعة الحارس

 الدفاعة.

 الجملن وصف

 القسم خلف اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 الملعب بركن مكانه ه٥ اللاعب يتخذ )ب(، بالقسم صد حائط ينظم كبا )د(، الطولي
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس وينظم الثانية، للكرة كممرر

 المبين العضلية القوة لتمرين )د( القسم خلف اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 الدقيقة الأرضية1 الحارس تمريرة ليتلقى )د( الطولي القسم إلى٤٠ اللاعب ينطلق بالشكل،

 فيسيطر ا الحارس من الثانية التمريرة ليتلقى )ج( القسم إلى ينطلق ثم إليه، مباشرة ليردها
 بعيد، من مرماه في ويهدف٢٢ الحارس ويخدع الكرة ويتلقى الصد حائط إلى ويمرر عليها

 وعلى "،٢ الحارس مرمى في أخرى مرة فيهدف القصيرة العالية العرضية تمريرة يتلقى ثم
 المبين الملعب ركن إلى يتجه ذلك بعد تهديف، محاولة كل بعد الكرة متابعة٤٠ اللاعب

 للجذع. العضلية للقوة الثاني التمرين ليؤدى

٤. يعود ذلك بعد مرماه، عن للدفاع الدفاعية مهاراته استخدام٢٢ الحارس علل ويجب
 الأداء. نفس4r ليكرر٤ جوارا إلى مكانه ليتخذ

٧٤٤?٠ إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٢٣ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملت

 الجمل وتركيب أهداف

 التمرير القصير التمرير- للجذع العضلية القوة- والجذع للرجلين العضلية القوة
- الكرة متابعة- المرمى من الأمامي الاقتراب خلال الحارس خداع بعد -التهديف المباشر
 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملة وصف

 خلف إلى اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 كما المرميين من بكل حارس )ب(، بالقسم صد حائط ينظم كما ب(، )أ، الطولي القسم

 التالية. الصفحة في بالشكل

 ينطلق ثم بالشكل، المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 مباشرة ليمررها٢٢ الحارس تمريرة ليتسلم )ب( القسم إلى )أ( القسم خلف من ،٢٥ اللاعب

 الأمامي الاقتراب خلال مرماه في وهدف الحارسا ويخدع منه ويتلقاها الصد حائط إلى
 متابعة٢٥ وعل لأسفل، الجذع ضغط تمرين لينفذ الملعب ركن إلى يتجه ثم المرمى، من

 الجهة إلى٢٥ يتجه ثم مرماه، عن للدفاع الدفاعية مهاراته استخدام ا الحارس وعل الكرة،
 الأداء. نفس٢١ اللاعب ويكرر جديذا، مكاثا ليتخذ العكسية

 إبراهيم مشتي د. الطولين مفتي يطريق القدم كرة في والمهارات العقلين القوة جمل
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٢4 رقم المهارات مع مركبي عضلين قوة جملت

 الجملت، وتركيب أهداف

 التمرير القصير- التمرير- للجذع العضلية القوة- والرجلين للجذع العضلية القوة
- الكرة متابعة- المرمى من الأمامي الاقتراب خلال الحارس خداع بعد التهديف المباشر-

 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملة وصف

 خلف إلى اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس )د(، الطولي القسم

 ينطلق ثم بالشكل المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين جموعة بأداء الجملة تبدأ
 ويتسلمها٢ ا الحارس تمريرة ليرد )ب( القسم إلى المرمى خط القسم خلف من٢٥ اللاعب

 خلال مرماه في وهدف٢٢ الحارس ويخدع )ج( القسم إلى ها وينطلق )ب( بالقسم منه
 لأسفل، الجذع ضغط تمرين لينفذ الملعب ركن إلى يتجه ثم المرمى، من الأمامي الاقتراب

 ثم مرماه، عن للدفاع الدفاعية مهاراته استخدام٢٢ الحارس وعلل الكرة، متابعة٢ وعل
 الأداء. نفس٢٧ اللاعب ويكرر جديدا، مكانا ليتخذ العكسية الجهة إلى٢٥ يتجه

٣٦ يجد إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطريقي القدو كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٢٥ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملي

 الجمل، وتركيب أهداف

 -دقة بالسرعة( مميزة )قوة للرجلين العضلية القوة- والرجلين للجذع العضلية القوة
 الأمامي الاقتراب خلال الحارس وخداع بالكرة الجري بعد التهديف بالرأس- الكرة ضرب

 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة- المرمى من

 الجملة وصف

 خلف إلى اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 كبا المرميين من بكل حارس )د(، بالقسم باليد للكرة ممرر لاعب )د(، الطولي القسم

 التالية. الصفحة في بالشكل

 الرأس ضربات من المدرب يحدده ا5 عد لينفذ )د( القسم إلى٢٥ بانطلاق الجملة تبدأ
 ا الحارس تمريرة يتلقى بعدها الكرة، رامي يمررها التي الكرة خلال من عاليا الوثب من

 للهجمة المتابع ا الحارس من الثانية التمريرة يتلقى حيث )ب(، القسم إلى وينطلق الأرضية
 في ويهدف ا المرمى حارس ويخدع )ج( القسم خلال ها ويجرى الكرة عل ليسيطر
 ذلك بعد بالشكل، المبين التمرين لينفذ الملعب ركن إلى ينطلق ثم الكرة، ويتابع مرماه،
 مستخدما مرماه عن٢٢ الحارس يدافع أن ويراعى الملعب، من الأخرى بالجهة موقعه يتخذ

 الأداء. نفس٢٧ اللاعب يكرر ثم الدفاعية، مهاراته

٤٨٠٤ إبراهيم مفتي د. الطولين مشتي بطريقةن القدو كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٢٦ رقم المهارات مع مركبق عضلين قوة جملت

 الجمل· وتركيب أهداف

 )قوة للرجلين العضلية القوة- بالسرعة( مميزة )قوة والرجلين للجذع العضلية القوة
 وخداع بالكرة الجري بعد التهديف -المراوغة- بالرأس الكرة ضرب -دقة بالسرعة( مميزة

 الدفاعية. الحارس مهارات- الكرة متابعة- المرمى من الأمامي الاقتراب خلال الحارس

 الجمل وصف

 خلف إلى اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 حارس )ج(» بالقسم بلاستيكي عمود )أ(، بالقسم باليد للكرة ممرر لاعب )أ(، الطولي القسم
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل

 المدرب يحدده الرأس ضربات من عدذًا لينفذ )أ( القسم إلى٣ ه بانطلاق الجملة تبدأ
 العالية٢٢ الحارس تمريرة٣٥ يتلقى ذلك بعد الكرة، رامي اللاعب مع عاليا الوثب خلال

 العمود ليراوغ )ج( القسم إلى ها وينطلق الكرة عى ليسيطر )ب(، للقسم انطلاقه بعد
 لينفذ )أ( بالقسم الملعب ركن إلى ينطلق ثم ،١ الحارس مرمى في مباشرة وجدف البلاستيكي

 بالجهة )ب( القسم خلف مكانه يتخذ الانتهاء وبعد الذراعين، رفع مع عاليا الوثب تمرين
 مهاراته باستخدام مرماه عن ا الحارس ودفاع للكرة،٣ ه اللاعب متابعة ويراعى المقابلة،

.٣٥ أداء نفس٣9 يكرر ذلك بعد الدفاعية،

 ث٨٢ إبراهيم مفتي د. الطولين مشتي يطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٢٧ رقم المهارات مع مركبي عضليي قوة جملت

 الجملء وتركيب أهداف

 الاقتراب خلال التهديف -دقة القصير التمرير والظهر-دقة للرجلين العضلية القوة
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة المرمى من الأمامي

 الجملء وصف

 خلف إلى اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 في بالشكل كما المرميين من بكل حارس )ب(، بالقسم صد حائط )ج(- الطولي القسم

 التالية. الصفحة

 إلى ·ا ينطلق بعدها بالشكل، المبين التمرين اللاعيين مجموعة كافة بتنفيذ الجملة تبدأً
 ليتسلمها ثانية تمريرة إليه يردها الذي مباشرة إليه فيردها ا الحارس تمريرة لتلقى القسم)د(

 الحارس ويخدع الكرة يتلقى ثم الصد، حائط إلى ليمرر )ب( القسم إلى بها ويدخل ا٠
 مهاراته باستخدام٢2 الحارس قيام وكذلك للكرة، متابعته ويراعى مرماه في ويهدف٢٢

 نفس ليكرر )د( بالقسم الملعب ركن إلى ا ينطلق. ذلك بعد مرماه، عن للدفاع الدفاعية
 نفس ا٢ يكرر القابلة، بالجهة مكانا يتخذ فم بالشكل، مبين هو كما العضلية القوة تجن

٤٠٨٤٤ إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٢٨ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 الحارس متابعة- الرأس والجذع-ضربات للرجلين العضلية القوة للبطن- العضلية القوة
 الاقتراب خلال الحارس خداع بعد البعيد التهديف المباشر- القصير التمرير- للهجمة
 الدفاعية. الحارس مهارات- الكرة متابعة- المرمى من الأمامي

 الجملن وصف

 القسم خلف اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب ربع في
 حارس )أ(، بالقسم الملعب بركن للكرات كممرر مكانه هه اللاعب يتخذ كما )أ(، الطولي

 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من بكل

 بالشكل، المبين للبطن العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ

 ا، الحارس تمريرة ليرد )أ( القسم إلى المرمى خط القسم خلف من٤٠ اللاعب ينطلق ثم

 مرماه في ويهدف الحارس ويخدع الثانية،1 الحارس تمريرة ليتلقى )ب( القسم إلى وينطلق

 يحدده الرأس ضربات من عددا معه لينفذ للكرة الرامي ه٥ اللاعب إلى٤. يتجه ثم بعيد، من
 استخدام يراعى أن على مبين، هو كما مكانه يتخذ الرأس ضربات من الانتهاء بعد المدرب،
 الأداء يكرر للكرة،٤٠ اللاعب ومتابعة مرماه عن للدفاع الدفاعية لمهاراته22 الحارس

.٤١ باللاعب

٨٦٤ إبراهيم مشتي د. الطولين مقتي بطريقت القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٢٩ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملت

 الجملن· وتركيب أهداف

- الرأس ضربات- للرجلين العضلية القوة- والرجلين والبطن للجذع العضلية القوة
 خلال الحارس خداع بعد البعيد المباشر-التهديف القصير للهجمة-التمرير الحارس متابعة

 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة- المرمى من الأمامى الاقتراب

 الجملة وصف

 خلف اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 )أ(، بالقسم الملعب بركن للكرات كممرر مكانه هه اللاعب يتخذ كما )د(، الطولي القسم

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس ساند، كلاعب٤٤ واللاعب

 والرجلين والبطن للجذع العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأً
 إلى ها ويجرى الكرة ليتسلم )د( القسم خلف من١٨ اللاعب ينطلق ثم بالشكل، المبين
 من ويهدف ا، الحارس فيخدع مباشرة إليه يردها الذي٤ الساند إلى ويررها )ج(، القسم
 بالعدد بالرأس الكرة لضرب لأعى الوثب تمرين لينفذ)( القسم إلى ينتقل ثم مرماه في بعيد
 خط خلف مكانه ليتخذ)( القسم خارج إلى يتجه الانتهاء وبعد المدرب، يحدده الذي

 محاولة يراعى كذلك ا، الحارس مرمى في تهديفه خلال للكرة١٨ متابعة ويراعى المرمى،
. الأداء نفس ا1 يكرر الدفاعية، المهارات باستخدام مرماه عن الدفاع ا الحارس

$٨٨ ج إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريقا، القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٣٠ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملت، وتركيب أهداف

- الرأس ضربات- للرجلين العضلية القوة- والرجلين والبطن للجذع العضلية القوة
 خداع بعد والتهديف المرمى لمواجهة الدوران مع الكرة استلام للهجمة- الحارس متابعة

 الدفاعية. الحارس -مهارات الكرة متابعة- المرمى من الأمامي الاقتراب خلال الحارس

 الجملة وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 لكرات كرامي )د( الطولي بالقسم مكانه هه اللاعب يتخذ كما )ج(، الطولي القسم خلف

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس الرأس، ضربات

 والرجلين والبطن للجذع العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 تمريرة ليرد داخله إلى )د( القسم خلف من٢٥ اللاعب ينطلق ذلك بعد بالشكل، الموضح
 ثم المدرب(، عددها رأس)يحدد ضربات لتنفيذ ه٥ اللاعب رميات يتلقى ثم ا، الحارس
 مع الكرة ليتسلم للهجمة المتابع ا الحارس تمريرة يتسلم حيث )ج( القسم إلى ينطلق

٢ ه يتخذ ذلك بعد الكرة، ويتابع مرماه في ويهدف ليخدعه٢٢ الحارس لمواجهة الدوران
 مهاراته٢٢ الحارس استخدام ويراعى الأداء، نفس٢ ، يكرر بينما المقابلة، بالجهة مكانه

 مرماه. عن للدفاع الدفاعية

6 إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ٤٩٠
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٣١ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 العالية التمريرة -استلام الحارس من الدقيق العالي التمرير- للرجلين العضلية القوة
 متابعة- المرمى حارس خداع بعد والتهديف للمراوغة الدوران مع العكسي الاتجاه في

 الدفاعية. الحارس مهارات- الكرة

 الجملة، وصف

 صف في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 كما المرميين من بكل حارس )ب(، الطولي بالقسم بلاستيكي عمود )أ(، الطولي القسم خلف

 التالية. الصفحة في بالشكل

 انطلاق ثم بالشكل، الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأً
 والدوران ا الحارس من الدقيقة العالية التمريرة واستلام لتلقى )ب( الطولي القسم إلى١٩

 بعد٢٢ الحارس مرمى في التهديف ثم البلاستيكي، العمود ومراوغة العكسي للاتجاه بالكرة
 مرماه، عن للدفاع الدفاعية لمهاراته٢٢ الحارس واستخدام الكرة متابعة وعليه خداعه،

 بالوثب، للرجلين العضلية القوة تمرين لتكرار )د( الطولي القسم إلى١٩ يتجه ذلك بعد
 نفس ا1 يكرر ثم بالشكل، موضح هو كما القسم)د(، خلف اموقعه1 يتخذ لإ"نهاءه3

٦:٩٢:٤ إبراهيم مفتي د الطولين مقتي بطريق: القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٢ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 العالية التمريرة -استلام الحارس من الدقيق العالي التمرير- للرجلينن العضلية القوة

- مرماه في والتهديف الحارس وخداع المفاجئة الاستدارة- والأمام الجانب إلى ها والاتجاه
 المباشر غير أو المباشر والتهديف التماس العالية-رمية العرضية الكرة من المباشر التهديف

 الدفاعية. الحارس -مهارات الكرة متابعة منها-

 الجمله وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 بكل حارس التماس، لرمية كرامى )د( القسم خارج٦٦ واللاعب )د(، الطولي القسم خلف

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من

 ثم بالشكل الموضح للرجلين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ

 ها والاتجاه١ الحارس من الدقيقة العالية التمريرة لتلقى )ج( الطولى القسم إلى٣٠ انطلاق

٢٢ ا-لحارس مرمى لمواجهة فجأة الاستدارة ثم جانبيا، جريا ها بالجري )ج( القسم إلى مباشرة
 الطولي القسم إلى بسرعة٣. يتجه ذلك بعد مرماه، ى والتهديف الحارس خداع على والعمل

 وعلى تعديلها، بعد أو مباشرة منها للتهديف٦٦ الرامي اللاعب من التماس رمية لتلقى )ج(
 يتجه ثم الدفاعية، الحارس مهارات مستخدمًا مرماه حماية الحارس وعل الكرة، متابعة٣٠

 مبين هو كبا مكانه يتخذ ثم العضلية القوة ترين ليكرر )أ( الطولي القنم إلى ذلك بعد٣٠
.٣٥ التالي باللاعب الأداء ويكرر المقابلة، بالجهة بالشكل

G3 إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي7قي بطر القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ٩٤ @
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٣٣ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 القصير الأرضي التمرير- رأس ضربات تنفيذ خلال من للرجلين العضلية القوة
 الدقيق البعيد التهديف للهجمة- الحارس متابعة- الحارس مع بالتعاون الطول والمتوسط

 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة- الحارس خداع بعد

 الجملن وصف

 صف في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 ضربات في يساعد لاعب ج(، )ب، القسمين بين ساند لاعب )ب(، الطولي القسم خلف

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس الرأس،

 من للرجلين العضلية القوة لتمرين معا لاعبين كل اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 القسم إلى٣٦ انطلاق ثم بالشكل، الموضح الزميل بيد بالرأس الكرة لضرب الوثب خلال

 يمررها الذي ه الساند إلى مباشرة ليمررها القصيرة٢٢ الحارس تمريرة لتلقى )ب( الطولي
 ويهدف ليخدعه الحارس\ مرمى اتجاه في ا ويتقدم الكرة٣٦ يتسلم حيث أمامية، له
٣1 ويتابع الدفاعية مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع عى ا الحارس ويعمل مرماه، في

 الوثب من بالرأس الكرة ضرب تمرين نفس ليكرر )د( القسم إلى٣٦ يتجه ذلك بعد الكرة،
 الطولي القسم خارج مكانه٣٦ يتخذ بعدها الرأس، ضربات في يساعد الذي اللاعب مع

 الأداء. نفس٣9 ويكرر )د(،

٩٦ إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريق القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل @
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٣٤ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

- الحارس من الطول ومتوسط الطويل العالي التمرير- وللرجلين للبطن العضلية القوة

 استلام- الطول متوسط الأرضي الدقيق التمرير بها- والانطلاق العالية الكرة عل السيطرة
 مهارات الكرة- به-متابعة الانفراد خلال خداع بعد الدقيق التهديف الدوران- مع الكرة

 الدفاعية. الحارس

 الجملة وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 المرميين من بكل حارس ب(، )، القسمين بين٤٤ ساند لاعب )د(، الطولي القسم خلف

 التالية. الصفحة في بالشكل كما

 الموضح والرجلين للبطن العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بأداء الجملة تبدأ
 ليسيطر الدقيقة العالية٢٢ الحارس تمريرة لتلقى الطولي)د( القسم إلى٣٠ انطلاق ثم بالشكل،

 دقيقة تمريرة٤٤ الساند إلى ليمررها )ج( الطولي القسم إلى مباشرة بها وينطلق الكرة عل
 ليسيطر )ب( القسم إلى دخل قد٣٠ يكون أن بعد أيضا دقيقة أرضية٤٤ إليه يردها حيث

 )أ( الطولي القسم إلى٣٠ ينطلق ذلك بعد بدقة، مرماه في يهدف ا الحارس ويخدع الكرة على
 بالشكل، موضح هو كما موقعه يتخذ ثم والرجلين، البطن عضلات قوة تمرين نس ليكرر

 قيام ومراعاة التهديف، بعد للكرة اللاعبين متابعة ويراعى الأداء، نفس٣ ه يكرر أن عى
 مرماه. عن للدفاع الدفاعية مهاراته باستخدام الحارس

١٤٩٨٤٠ إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطريقة القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٣٥ رقم المهارات مع مركب: عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 السيطرة مع بالكرة الجري- بالرأس الكرة ضرب خلال من للرجلين العضلية القوة
- المتابعة- مرماه في الدقيق التهديف قبل الحارس -خداع للتهديف الاتجاه تغيير ثم عليها

 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجمل، وصف

 لتنفيذ للكرة رامي لاعب الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 خلف صف في اللاعبين ينظم )د( الطولي بالقسم وآخر )أ(، الطولي بالقسم رأس ضربات

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس )أ(، الطولي القسم

 الزميل مع الوثب من رأس ضربات لتنفيذ )أ( الطولي القسم إلى٤٦ بانطلاق الجملة تبدأ
 من دقيقة أرضية تمريرة لتلقى )ب( الطولي القسم إلى الانطلاق ثم المدرب، يحدده بعدد

 يستدير ثم )ج(، الطولي القسم إلى ها جريه خلال الكرة عل مسيطرا ويجرى ا الحارس
 اللاعب إلى يتجه ذلك بعد مرماه، في ويهدف ويخدعه٢٢ الحارس مرمى ليواجه فجأة

 خلال من للرجلين العضلية القوة تمرين معه لينفذ )د( الطولي بالقسم للكرات الرامي
 ويكرر )د(، الطولي القسم خارج مكانه يتخذ ذلك بعد الوثب، من بالرأس الكرة ضرب
.٤٥ التالي باللاعب الأداء

3 إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطريقة القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ١٠٠
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٦ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملت

 الجملت، وتركيب أهداف

 السيطرة مع بالكرة الجري- الدقيق العالي التمرير- والرجلين للبطن العضلية القوة
 مهارات- المتابعة- الدقيق البعيد التهديف بالكرة- الجري خلال الخداع أداء- عليها

 الدفاعية. الحارس

 الجمل، وصف

 صف في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس ب(، )أ، الطولي القسم من كل خلف

 التالية.

 الحارس يمررها التي الكرة على للسيطرة )أ( الطولي القسم إلى٤ ه بانطلاق الجملة تبدأ
 لينفذ )ب( الطولي القسم إلى ها جريه خلال عليها مسيطرا ها ينطلق حيث إليه، بدقه٢٢

1 الحارس مرمى في بعيد من ويهدف لنفسه، يعدلها ثم بالكرة، جريه خلال خداع حركات
 )يحدد الزميل مع الرأس ضربات لتنفيذ )د(، الطولي القسم إلى يتجه ذلك بعد الكرة، ويتابع
 )د(، القسم خلف جديدذا مكانا ليتخذ الملعب خارج ويتجه الرأس(، ضربات عدد المدرب

 استخدام خلال من مرماه لإنقاذ ا الحارس محاولات يراعى كما للكرة،٤ ه متابعة ويراعى
 الدفاعية. مهاراته

١٠٢ إبراهيم مقتي د. الطولين مشتي بطريق القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٣٧ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 العرضي التمرير- الدقيق العالي التمرير- والرجلين والجذع للبطن العضلية القوة
 خداع بعد المرمى من الأمامي الاقتراب خلال بدقة التهديف الكرة- عل السيطرة الدقيق
 طويلة تمريرة من والدوران الكرة عل السيطرة بعد التهديف- التماس رمية- الحارس

 المتابعة. الدفاعية- الحارس مهارات- عالية

 الجملن، وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 القسم خارج التماس لرمية رامي )ج(» الطولي القسم داخل هه ساند )أ(، القسم خارج إلى

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من بكل حارس )د(، الطولي

 بالشكل، الموضح والرجلين والجذع البطن لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 الكرة عل ليسيطر العالية الطويلة ا الحارس تمريرة ليتلقى )أ( القسم إلى٤٥ انطلاق ثم
 الذي )ج( بالقسم المتمركز الساندهه إلى ليمرر )ب( القسم إلى ها وينطلق الدوران مع

 بعد يتجه ثم مرماه، في ويهدف٢٢ الحارس ويخدع٤ ه يتسلمها حيث مباشرة، إليه يردها
 ويتجه الدوران مع الكرة ليتسلم الثانية( )الكرة التماس رمية ليتلقى )د( القسم إلى٤٥ ذلك
 الكرة، متابعة الحمالات كافة في6٥ وعل بدقة، فيه وهدف ليخدعه٢٢ الحارس مرمى إلى

٤ ه يتخذ ذلك بعد مرماه، عن للدفاع الدفاعية مهاراته استخدام٢٢ الحارس علل يكون كما
 الأداء. نفس ليكررا؟ )أ( الطولي القسم بجوار مكانه

١٠٤٤٤ إبراهيم مشتي د. الطولين مقتي بطريقة القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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3٨ رقم المهارات مع مركبي عضلين قوة جملن

 الجملة، وتركيب أهداف

- الدقيق القصير الأرضي التمرير- للرجلين العضلية القوة- للجذع العضلية القوة
 الحارس خداع- عليها السيطرة مع بالكرة الجري- الدقيق الأرضي العرضي التمرير

 الدفاعية. الحارس الكرة-مهارات متابعة- المرمى من الأمامي الاقتراب خلال والتهديف

 الجملن، وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 حارس للكرة، ماسك مساعد لاعب )أ،ب(- القسمين حدود على٤٤ ساند )أ(، القسم خارج
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل

 )يحدد الزميل يمسكها التي بالرأس الكرة ضرب لتمرين١٥ اللاعب بأداء الجملة تبدأ
 ليتلقى )ج( الطولي القسم إلى1٥ ينطلق ذلك بعد بالرأس(، الكرة ضرب مرات عدد المدرب
 بدقة الكرة إليه ليمرر الساند٤٤ ليواجه الدوران مع الكرة عل ليسيطر ا الحارس تمريرة

 الأمام من٢٢ الحارس مرمى من مقتربا ها وينطلق الكرة على ليسيطر ثانية منه يتلقاها ثم
 للدفاع الدفاعية مهاراته استخدام على٢٢ الحارس ويعمل مرماه، في ويهدف ليخدعه

 الموضح العضلية القوة تمرين لينفذ )أ( القسم إلى يتجه ثم الكرة،1٥ ويتابع المرمى، عن
 الأداء. نفس ا٦ ويكرر )أ(، القسم خلف مكانه1 ه يتخذ ذلك بعد بالشكل،

 إبراهيم مفتي د. الطولين مفتي بطريق: القدم كرة في والمهارات العضلية القوة جمل
٣ م
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3٩ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجملن، وتركيب أهداف

 الحارس -متابعة القصير الأرضي التمرير -دقة والرجلين والجذع للبطن العضلية القوة

 الأمامي الاقتراب خلال الحارس خداع بعد بالتهديف المتبوع بالكرة الجري- للهجمة
 الحارس مهارات الكرة- متابعة- العالية العرضية الكرة من المباشر التهديف- المرمى من

 الدفاعة.

 الجملء وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 )أ( بالقسم٤٤ الثانية للكرة ممرر )ب( الطولي بالقسم متمركز٦٦ ساند )د(، القسم خارج
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل حارس

 إلى٢. ينطلق الانتهاء وبعد بالشكل، الموضح للتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ

 ليتابع ا الحارس يتقدم حيث مباشرة إليه فيردها ا الحارس تمريرة ليتلقى )د( الطولي القسم
 بالقسم المتمركز٦٦ إلى مباشرة٣. فيمررها ،٢0 إلى أخرى مرة الكرة الحارس ليمرر الهجمة
٢٢ الحارس ويجدع الكرة عى يسيطر الذي )ب( بالقسم٢٠ إلى مباشرة ليردها )ج( الطولي

 الكرة ليتلقى )ب( الطولي القسم إلى٢٠ ينطلق ذلك بعد الكرة، ويتابع مرماه في ويهدف
 الكرة، ويتابع سيطرة دون مباشرة منها ليهدف الممرر اللاعب تمريرة من العالية الثانية
 ليتخذ٢. يتجه ثم الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع٢٢ الحارس يحاول بينما

 الأداء. نفس٢٣ ويكرر المقابلة بالجهة مكانه

3 إيراهيم مشتي د. الطولين مقتي بطريقة القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ١٠٨
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4٠ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجملن وتركيب أهداف

- للهجمة الحارس متابعة- العالي التمرير- والجذع والرجلين للبطن العضلية القوة

 الكرة عل السيطرة بعد الدقيق الطويل-التهديف العالي التمرير- الطويل الأرضي التمرير
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة- المرمى من الجانبي الاقتراب خلال العالية

 الجملء وصف

 صف في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )أ( القسم خلف

 إلى٥. ينطلق الانتهاء وبعد بالشكل، الموضح للتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأً
٢٢ الحارس يتابع إذ مباشرة إليه ليردها العالية٢٢ الحارس تمريرة ليتلقى(f) الطولي القسم

 الحارس تمريرة ليتلقى -ه وينطلق )ب(، الطولي بالقسم٢٢ الحارس إلى .ه ليمررها الهجمة،
 ويتابع بدقة مرماه في وهدف ا الحارس ويراوغ الكرة عى ليسيطر الدقيقة العالية٢٢

 في ه٠ قيام ويلاحظ والجذع، والرجلين للبطن العضلية القوة تمرين نفس .ه ينفذ ثم الكرة،
 الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن بالدفاع١ الحارس وقيام الكرة، بمتابعة الحالات كافة
 ه٤ يكرر أن عى موضح، هو كبا)( الطولي القسم خلف مكانه ليتخذ يتجه ذلك بعد

 الأداء. نفس

٤٦١١٠٤٦ إبراهيم مفتي د. الطولية مقتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٤١ رقم المهارات مع مركب عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 متابعة- العرضي التحرك خلال القصير الأرضي التمرير- للرجلين العضلية القوة
 والجري الدورا مع الأرضية الكرة عى السيطرة بعد الدقيق التهديف- للهجمة الحارس

 عى السيطرة بعد الدقيق التهديف- التباس رمية- المرمى من الأمامي الاقتاب خلال ها
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة الدوران- مع العالية الكرة

 الجملة وصف

 صف في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 الرأس، ضربات لتنفيذ للكرة ماسك لاعب التماس- لرمية رامي لاعب )أ(- القسم خلف
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل حارس

 عددها )يحدد لأعى الوثب خلال بالرأس الكرة لضرب٢ ه اللاعب بأداء الجملة تبدأ
 الطولي بالقسم إليه ليردها ا الحارس تمريرة ليتلقى )ب( الطولي للقسم ينطلق المدرب(ثم
 الدوران مع الكرة عل فيسيطر ا الحارس من الثانية التمريرة ليتسلم إليه ينتقل )ج(حيث

 إلى٢ ه يتجه ذلك بعد الكرة، ويتابع مرماه، في ويهدف ليخدعه٢٢ الحارس مرمى ليواجه
 ويتابع٢٢ الحارس مرمى في٢ ه ليهدف٦٦ الرامي اللاعب من تماس رمية ليتلقى )ج( القسم
 ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع عى٣٢ الحارس يعمل بينما الكرة،
 المقابلة. بالجهة مكانه ليتخذ٢٥ ينتقل

6 إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريق القدم كرة في والمهارات العشلي القوة جمل ١١٢

،،،،،
،



 أ الطولى القسم

٧

8
A

 ط

 ب الطولي القسم

٧

٠٣٠ ج٠٠٥٠ وبد٩٠٣٠٣٣٠٥

 أ البرة ضرب{
 إ الوتب مع بعترنن:
 ؤ لأتى فو

 ة« «وبب

• في.

2 فز  ذ «مي اتعرة -ر-ؤ لألا

 د الطولي القسم

٧

 دلا٠٣ ،««ب٠٠٠٥٠١ ي٠٠

 الكرة تماس رمية ج
 النامية{

 ط
.- ط

 ة

 ط

٥
 ط
 ط

@o@@--

63 إبراهيم مقتي د. المهارات مع مركي العضلين القوة جمل الثاني، الفصل ١١٣@



٤2 رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 للهجمة-ضرب الحارس والبطن-متابعة للجذع العضلية القوة للرجلين- العضلية القوة
 العرضي- التحرك خلال الكرة عل القصير-السيطرة والأرضي العالي بالرأس-التمرير الكرة

 متابعة المنافس الحارس مرمى لمواجهة الدوران خلال مع الكرة استلام بعد التهديف
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة-

 الجملند وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 -حارس )د( الطولي بالقسم بالرأس الكرة لضرب رامي -لاعب )ج( الطولي القسم خلف
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل

 باندفاع ثم بالشكل، المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 بالقسم مباشرة إليه ليردها٢٢ الحارس تمريرة ليتلقى )ج( الطولي القسم إلى٣٥ اللاعب

 لينفذ )د( الطولي القسم إلي٣٥ ينطلق ذلك بعد الكرة،٢٢ الحارس يتابع حيث )ب(،
 )ب( الطولي القسم إلى٣ بعدها يعود للكرة، الرامي اللاعب مع بالكرة الرأس ضربات
 مرمى من مقربا الاستدارة خلال الكرة عل ليسيطر الأرضية٢٢ الحارس تمريرة ليتلقى

 مرماه عن الدفاع1 الحارس يحاول الكرة، ويتابع مرماه في ويهدف ليخدعه ا الحارس
 يكرر بينها المقابلة بالجهة الجديد مكانه ليتخذ٣ ه يتجه ثم الدفاعية، مهاراته مستخدمًا

.٣٨ باللاعب الأداء

٤١١٤٤3 إبراهيم مقتي د. الطولين متي بطريقة، القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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4٣ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملت

 الجملة، وتركيب أهداف

- المباشر الطول متوسط العالي التمرير- والبطن والرجلين للجذع العضلية القوة
 الانفراد خلال الدقيق التهديف المباشر- القصير الأرضي التمرير- للهجمة الحارس متابعة

 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- -متابعة خداعه بعد بالحارس

 الجمل وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 ماسك لاعب )ب،ج(، القسمين بين مكانه يتخذ1٦ مساند لاعب )د(، الطولي القسم خلف
 الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل حارس الرأس، ضربات لتنفيذ للكرة

 التالية.

 باندفاع ثم بالشكل، المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 إذ أخرى مرة إليه مباشرة العالية٢٢ الحارس تمريرة ليرد )د( الطولي القسم إلى٤٠ اللاعب
 يمررها الذي المساند٦٦ إلى الكرة2٢ الحارس يمرر حيث للهجمة، متابعا٣2 الحارس يكون
 ا ا-لحارس ويخدع الكرة عل ليسيطر )ج( الطولي بالقسم تقدم قد يكون الذي٤. إلى بدوره

 مستخدما مرماه عن الدفاع عى ا الحارس يعمل بينما الكرة،٤. ويتابع مرماه، في ويهدف
 الوثب من رأس ضربات لينفذ )أ( الطولي القسم إلى٤٠ يتجه ذلك بعد الدفاعية، مهاراته

 القسم خلف الجديد مكانه يتخذ انتهائه بعد ثم المدرب، يحدده الذي بالعدد الزميل مع
.٤٢ التالي باللاعب الأداء يكرر أن عى )أ(، الطولي

 إبراهيم مفتي د. الطولين مفتي بطريقن: القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
٦ و  ي١١٦?٠



 ب الطولي القسم أ الطولي القسم
٧ م٠٠ و--- إ

{ لقرة فرب:
 ي مد ي

٤٥٠٠٤ و&ة&ذ كي

 ج الطولي القم

٧
 د الطولي القسم

٧

 يإ}١
١
 {ي4 و٦٢٩

 إيؤز-
 ظ
 ذ
 ذ
 ظ

 ط

 ذ
 ط

٤ ا بيج و,

١١٧٤ ق إبراهيم مقتي د. المهارات مع مركبة؟ العضلين القوة جمل الثاني الفصل



٤٤ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملت

 الجملة، وتركيب أهداف

 القصير الأرضي والجذع-التمرير للرجلين العضلية القوة والظهر- للجذع العضلية القوة
 الأرضي -التمرير للهجمة الحارس -متابعة المباشر القصير والعالي الطول والمتوسط المباشر
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة- الدقيق البعيد التهديف المباشر- القصير

 الجمل وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 بكل حارس )ج،د(، القسمين بين مكانه يتخذ مساندهه لاعب )أ(، الطولي القسم خلف
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى

 باندفاع ثم بالشكل، المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 الحارس ليمررها مباشرة له الأرضية٢٢ الحارس تمريرة ليرد )أ( الطولي القسم إلى٣٩ اللاعب

 القسم إلى انطلق قد يكون الذي٣٩ إلى عالية مباشرة يردها الذي هه المساند اللاعب إلى
 ا الحارس مرمى في بعيد من ويهدف الكرة عل ليسيطر الطولي)ب( القسم عبر )ج( الطولي
 )د( الطولي القسم إلى٣٩ يتجه ثم مرماه، عن الدفاع على ا الحارس ويعمل الكرة، ويتابع
 مرماه عن ا الحارس ودفاع للكرة٣٩ متابعة ويراعى بالشكل، الموضح التمرين لينفذ

 المقابلة. الجهة من )د( القسم خلف مكانه٣٩ يتخذ ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدما

١١٨٤ إبراهيم مقتي د. الطولين مشتي بطريقة, القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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4٥ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 متابعة- المباشر القصير والأرضي العالي التمرير- والجذع للرجلين العضلية القوة

 المباشر القصير الأرضي التمرير- عليها السيطرة مع بالكرة الجري- للهجمة الحارس
 الحارس مهارات- الكرة متابعة- بالحارس الانفراد خلال التهديف الجزاء- قوس بمنطقة

 الدفاعة.

 الجملة وصف

 صف في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 لاعب- الجزاء منطقة حدود على مكانه يتخذ٤٤ مساند لاعب )د(، الطولي القسم خلف
 في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس د(، )أ، الطولي القسم من بكل للكرة رامي

 التالية. الصفحة

 الوثب مع رأس ضربات لينفذ )د( الطولي القسم إلى٢٥ اللاعب بانطلاق الجملة تبدأ
 العالية٢٢ الحارس تمريرة ليتلقى )ج( الطولي القسم إلى ينطلق بعدها الرامي، اللاعب مع

 أخرى، مرة إليه الحارس ليمررها الهجمة٢٢ الحارس يتابع حيث مباشرة إليه ليردها الدقيقة
 قصيرة إليه مباشرة٤4 يردها حيث الساند٤٤ إلى ليمرر )ب( القسم إلى٢٥ ها ينطلق حيث
 )أ( الطولي القسم إلى٢ ه يتجه ثم الكرة، ويتابع مرماه في بدقة وهدف١ بالحارس٢ ه لينفرد
 القسم خلف مكانه ليتخذ٢ ه ينطلق بعدها الوثب، من بالرأس الكرة ضرب تمرين ليكرر
 بعد الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن للدفاع ا الحارس محاولة يلاحظ )أ(، الطولي

 الأداء. نفس2 ليكرر المقابلة، الجهة، من )أ( القسم خلف مكانه٢ ه يتخذ ذلك

٤١٢٠٤٦ إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٤٦ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملن وتركيب أهداف

 الجري- المرمى حارس من الدقيق العالي -التمرير والجذع للذراعين العضلية القوة
 الحارس مهارات- الكرة متابعة- البعيد الدقيق التهديف- خلاله والخداع بالكرة

 الدفاعة.

 الجملة وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كهما المرميين من مرمى بكل حارس )د(، الطولي القسم خلف

 ينطلق بعدها بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 عليها ليسيطر الدقيقة العالية١ الحارس تمريرة ليتلقى )د( الطولي القسم إلى٣٠ اللاعب
 بالكرة انطلاقه خلال خداع حركات لينفذ )ج( الطولى القسم داخل إلى بها وينطلق
 نفس ليكرر )ج( القسم إلى٣٠ ينطلق ذلك بعد ،2٢ الحارس مرمى في بعيد من ويهدف

 الطولي القسم خلف مكانه ليتخذ المقابلة الجهة إلى يتجه انتهاءه وبعد العضلية، القوة تمرين
 مرماه عن٢٢ الحارس ودفاع للكرة٣٠ متابعة ويلاحظ الأداء، نفس٣٥ يكرر أن علل )أ(،

 الدفاعية. مهاراته باستخدام

٦ عر إبراهيم مشتي د. الطولين مقتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ٤٦١٢٢



 إ [بيوة م

 ق:·'
 #هي!°

 ب الطولي القسم

٧

 ط م

 ط
 و،وبو،وور،وودودو،ج،

 ذلى مد سيضد و
 و تقق غ

.. أبهو
 ه'

٩

٧

6

 أ الطولي القسم

١٢٣Gالمهارات مع مركي العضلية، القوة جمل الثاتي، القصل إبراهيم مفتي د، لإ 



٤٧ رقم المهارات مع مركبي عضلين قوة جملن

 الجمل، وتركيب أهداف

 بالكرة الجري- المرمى حارس من الدقيق العالي التمرير- للذراعين العضلية القوة
- الكرة متابعة- خداعه بعد بالحارس الانفراد خلال الدقيق التهديف- خلاله والخداع
 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملة وصف

 خلف اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل حارس )أ(، الطولي القسم

 ينطلق بعدها بالشكل، الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 عليها ليسيطر الدقيقة العالية2٢ الحارس تمريرة ليتلقى )ب( الطولي القسم إلى٣٠ اللاعب
 بالكرة انطلاقه خلال خداع حركات لينفذ )ج( الطولي القسم داخل إلى بها وينطلق
 ينطلق ذلك بعد مرماه، لحماية الحارس خروج خلال ا الحارس مرمى في بعيد من ويهدف

 المقابلة الجهة إلى يتجه انتهاءه وبعد العضلية، القوة تمرين نفس ليكرر )د( القسم إلى٣٠
 الأداء، نفس٣ ه يكرر أن عل بالشكل، مبين هو كما )د( الطولي القسم خلف مكانه ليتخذ

 الدفاعية. مهاراته مستخدمًا مرماه عن ا الحارس ودفاع للكرة،٣٠ متابعة ويلاحظ

٤١٢٤٦6$ إبراهيم مفتي د. الطولين مشتي بطريقة: القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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4٨ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجمل وتركيب أهداف

- المرمى حارس من الدقيق الأرضي التمرير والرجلين- والجذع للذراعين العضلية القوة
 مهارات الكرة- متابعة- المائلة العرضية الكرة من المباشر التهديف- الطويل التمرير
 الدفاعية. الحارس

 الجمل وصف

 خلف اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 من مرمى بكل حارس )ج(، الطولي بالقسم متمركز مساند لاعبهه )أ(، الطولي القسم

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين

 ينطلق بعدها بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 عليها ليسيطر الدقيقة الأرضية١ الحارس تمريرة ليتلقى )أ( الطولي القسم إلى٤. اللاعب
٤٠ إلى ويمررها عليها ليسيطر )ج( الطولي بالقسم المتمركز الساند اللاعب إلى ويمررها

٢٢ الحارس مرمى في مباشرة ليهدف )ب( الطولي القسم إلى ليدخل انطلق قد يكون الذي
 إلى ينطلق ثم الكرة٤· ويتابع الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع يحاول الذي

 خلف مكانه يتخذ ذلك بعد المبين، العضلية القوة تمرين أداء ليكرر )أ( الطولي القسم
 المقابلة. بالجهة )أ( الطولي القسم

 ن١٢٦ إبراهيم مفتي د. الطولين مفتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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49 رقم المهارات مع مركيز عضلين قوة جملن

 الجملة، وتركيب أهداف

- والرجلين والذراعين للظهر العضلية القوة- والجذع والبطن للرجلين العضلية القوة
- المرمى حارس من القصير العالي التمرير- المرمى حارس من الدقيق الأرضي التمرير

 حارس خداع بعد والتهديف ها والجري الكرة عى السيطرة- للهجمة الحارس متابعة
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- -متابعة للمرمى المواجه الاقتراب خلال المرمى

 الجملن، وصف

 خلف اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )د(، الطولي القسم

 ينطلق بعدها بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأً
1 الحارس يكون إذ أخرى، مرة إليه ا الحارس تمريرة ليرد )أ( الطولي القسم إلى٤٠ اللاعب

 دقيقة عالية تمريرة خلال من الآخر الجانب إلى الهجمة ا الحارس فيحول للهجمة، متابعا
 ثم ،٢٢ الحارس ويخدع الكرة عل ليسيطر إليه انطلق قد٤. يكون حيث )ج(، القسم إلى

٢2 الحارس يعمل بينها الكرة،٤. ويتابع مرماه، من الأمامي الاقتراب خلال مرماه في هدف
 )أ( الطولي القسم إلى٤. ينطلق ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع علل

 )أ( القسم خلف مكانه لأخذ يتجه ثم بالشكل، المبين العضلية القوة تمرين نفس ليكرر
 الأداء. نفس٤٦ التالي اللاعب ليكرر بالشكل، موضح هو كما

٤٤١٢٨٤٤٠ إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٥٠ رقم المهارات مع مركبي عضلين قوة جملن

 الجملت، وتركيب أهداف

 العالي التمرير رد القصير العالي التمرير- والذراعين والجذع للرجلين العضلية القوة
 المتبوع بالكرة الجري المباشر- القصير الأرضي -التمرير للهجمة الحارس متابعة القصير-
 مهارات الكرة- متابعة به- الانفراد خلال المرمى ف الدقيق والتهديف الحارس بخداع
 الدفاعية. الحارس

 الجملة وصف

 صف في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 بكل حارس ج(، )ب القسمين بين مكانه يتخذ٦٦ مساند لاعب )أ(، الطولي القسم خلف
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى

 باندفاع ثم بالشكل، المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأً
 )ب(، الطولي بالقسم إليه العالية١ الحارس تمريرة ليره )أ( الطولي القسم إلى١ اللاعب

 الساند للاعب أرضية الكرة بتمرير الحارس\ فيقوم للهجمة، متابعا١ الحارس يكون حيث
 الكرة عل ليسيطر الطولي للقسم انطلق قد١٥ يكون حيث ا٥ إلى مباشرة يمررها الذي٦٦

 القسم إلى١٥ ينتقل ثم الكرة، ويتابع مرماه في بدقة ويهدف به المنفرد٢٢ الحارس ويخدع
 )د(، الطولي القسم خلف موقعه يتخذ بعدها العضلية، القوة تمرين نفس ليكرر )د( الطولي

 الأداء. نفس ا٧ التالي اللاعب يكرر أن عى

63 إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي يطريقن القدر كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ١٣٠
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٥١ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة جملت

 الجملن، وتركيب أهداف

 الجري- المرمى حارس من الدقيق القصير التمرير- والجذع للرجلين العضلية القوة
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة- الدقيق التهديف- خلاله والخداع بالكرة

 الجملة وصف

 صف في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل حارس )أ(، الطولي القسم بجانب

 ينطلق بعدها بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأً
 الحارس فيردها إليه ليردها الأرضية1 الحارس قريرة ليتلقى )أ( الطولي القسم إلى٢٧ اللاعب

 ينطلق ذلك بعد مرماه، في ويهدف ويخدعه٢٢ الحارس ليراوغ )ب( بالقسم أخرى مرة إليه
 جوار إلى مكانه يتخذ ذلك بعد العضلية، القوة تمرين ليكرر )ج( الطولي القسم إلى٢٧

 مرماه عن٢٢ الحارس ويدافع الكرة.٢٧ ويتابع الأداء نفس٢ ا يكرر أن عل )د( القسم
 الدفاعية. مهاراته باستخدام

٤٠١٣٢٤٦ إبراهيم مفتي د. الطولينن مقتي بطريقي القدم كرة في والمهارات المشلين القوة جمل
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8 إراهيم مشتي د. المهارات مع مركيز العضلين القوة جمل الثاني، الفصل ١٣٣٥



٥2 رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جمل

 الجملة وتركيب أهداف

- المرمى حارس من الدقيق والأرضي العالي التمرير- والجذع للذراعين العضلية القوة
 الحارس مهارات الكرة- متابعة- البعيد الدقيق التهديف- خلاله والخداع بالكرة الجري

 الدفاعة.

 الجمل، وصف

 قطار في اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل حارس )أ(، الطولي القسم خلف

 بعدها بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة يؤدى بأن الجملة تبدأ
 الدقيقة العالية القصيرة22 الحارس تمريرة ليتلقى )د( الطولي القسم إلى٣٠ اللاعب ينطلق
٣٠ إلى أرضية قصيرة يمررها ثم الكرة، عل ليسيطر للهجمة متابعا لكونه إليه مباشرة ليردها

 ويستقبلها الصد حائط إلى مباشرة بتمريرها٢٠ فيقوم )ب(، الطولي بالقسم أخرى مرة
 ا الحارس ويقوم الكرة، ويتابع بدقة، مرماه في وهدف ا الحارس ويخدع عليها مسيطرا
 )ا( القسم خلف مكانه ليتخذ٣٠ يعود بينما الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن بالدفاع
 الأداء. نفس٣٦ التالي اللاعب ليكرر

%٤١٣٤٤٦ إبراهيم مفتي د. الطولين مفتي بطريق القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٥٣ رقم المهارات مع مركب: عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 العالي التمرير- بالسرعة( مميزة )قوة للرجلين العضلية القوة- للرجلين العضلية القوة
 ثم بالكرة -الجري الدوران مع العالية الكرة علل السيطرة- الحارس من الدقيق الطويل

 العرضية الكرة من المرمى في الدقيق المباشر التهديف- التباس -رمية للخداع الاتجاه تغيير
 الدفاعية. الحارس -مهارات الكرة -متابعة العالية

 الجملة وصف

 خلف إلى اللاعبين ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 بكل حارس- )د( الطولي القسم خارج٤٤ التماس لرمية رامي لاعب )أ(- الطولي القسم
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى

 ينطلق ذلك بعد بالشكل، المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 الكرة، عى ليسيطر الدقيقة، العالية١ الحارس تمريرة ليتلقى )ج( الطولي القسم إلى٣٠

 الحارس مرمى ليواجه فجأة اتجاهه يغير ثم )ب(، الطولي القسم إلى مباشرة ها وينطلق
 من التماس رمية ليتلقى )ج( القسم إلى٣ ينطلق. ذلك بعد مرماه، في ويهدف ويخدعه ا

 الطولي القسم إلى٣. ينطلق بعدها ،٢٢ الحارس مرمى في مباشرة منها ليهدف٤٤ الرامي
 ومحاولات الكرة، بتابعة٣٠ قيام ويراعى بالشكل، المبين العضلية القوة تمرين لينفذ )أ(

 القسم خارج مكانه٣. يتخذ ثم الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن للدفاع٢٢ الحارس
 الأداء. نفس٣ ه ليكرر )(،

;٤١٣٦ إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٥4 رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 عل السيطرة- الحارس من الدقيق الطول متوسط التمرير- للرجلين العضلية القوة
- البعيد التهديف- الدقيق القصير التمرير بالكرة- الجري- الدوران مع العالية الكرة
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة

 الجملة وصف

 بالقسم صد حائط ينظم الطولية، مفتي بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 من مرمى بكل حارس د(، )ج، الطولي القسم من كل خلف اللاعبين ينظم كما )ج(،

 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين

 ذلك بعد بالشكل، الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 عليها ليسيطر الدقيقة العالية١ الحارس تمريرة ليتلقى )ب( الطولي القسم إلى٢٩ ينطلق

 الكرة ويتلقى الصد حائط إلى دقيقة تمريرة ليمرر )ج( الطولي القسم إلى منطلقا ويستدير
 متابعة وعليه مرماه، في ويهدف ليخدعه٢٢ الحارس مرمى إلى بها يتوجه ثم أخرى، مرة

 بعدها العضلية، القوة تمرين نفس ليكرر )أ( الطولي القسم إلى ينطلق ذلك بعد الكرة،
 مهاراته باستخدام الحارس قيام ويراعى هناك، مكانه ليتخذ المرمى خط خلف إلى يتوجه

 الأداء. نفس٣ التالي اللاعب يكرر ذلك بعد مرماه، لحماية الدفاعية

63 إبراهيم منتي د. الطولين مقتي بطريقة القدو كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ١٣٨



 أ الطولى القسم

٧

 ب الطولي القسم

٧

 د الطولي القسم

٧
٢

 بي
• و ، و .
&4٠sssss٧4saases+ورة؟٠ ه٠ 

 ظ
 ظ
 ط
 ي ط ط

 مي
 ح حي

 مي

 ع ي
 حي

 ي ي
 ح مي

@ @@و

 ننة:#يغ

8 إبراهيم مشتي د. المهارات مع مركبن العضلين القوة جمل الثاني القصل ١٣٩



٥٥ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملت

 الجملن· وتركيب أهداف

 بين الدقيق القصير التمرير- للرجلين العضلية القوة- والجذع للذراعين العضلية القوة
 تنفيذ قبل الخداع- للهجمة الحارس متابعة- المباشر القصير التمرير- واللاعب الحارس

 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة البعيد- التهديف

 الجملة وصف

٦٦ ساند لاعب يتخذ الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس ج(، )ب، القسمين بين مكانه
 التالية.

 ذلك بعد بالشكل، الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 )ب( الطولي القسم إلى الأرضية٢٢ الحارس تمريرة ليرد)( الطولي القسم إلى٣٥ ينطلق
٣٥ إلى بدوره يمررها الذي الساند،٦٦ اللاعب إلى بتمريرة التمرير اتجاه٢٢ الحارس ليغير
 وهدف ا الحارس ليخدع الكرة ليتسلم )ب( القسم )(إلى القسم من انطلق قد يكون الذي

 مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع ا الحارس ويحاول الكرة ويتابع بعيد، من مرماه في
 ذلك بعد بالشكل، المبين التمرين لينفذ )د( الطولي القسم إلى٣٥ يتجه ذلك بعد الدفاعية،

 الأداء. نفس٣. اللاعب ويكرر )د(، القسم خلف الملعب خارج مكانه ليتخذ٣٥ ينطلق

€ إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريق، القدم كرة في والمهارات العشليت القوة جمل ١٤٠
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٥٦ رقم المهارات مع مركب عضلي قوة جملن

 الجمل، وتركيب أهداف

 الحارس واللاعب-متابعة الحارس بين الدقيق القصير -التمرير للرجلين العضلية القوة

 الحارس -مهارات الكرة متابعة- والتهديف بالمراوغة المتبوع بالكرة الجري- للهجمة
 الدفاعة.

 الجملة وصف

 بكل بلاستيكي عمود ينظم الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس ج( )به القسم من

 ينطلق ذلك بعد بالشكل، الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ

 قريرة ليتلقى )ب( بالقسم ويتقدم الأرضية،١ الحارس تمريرة ليره )أ( الطولي القسم إلى١٤
٢٢ الحارس ويخدع البلاستيكي العمود ويراوغ الكرة عل فيسيطر للهجمة المتابع ا الحارس

 القوة تمرين لينفذ )د( الطولي القسم إلى يتجه ذلك بعد الكرة، يتابع ثم مرماه، في ودف

 باللاعب الأداء ليكرر )د(، الطولي القسم خارج مكانه يتخذ ثم بالشكل، المبين العضلية
.١٨ التالي

G إبراهيم مشتي د. الطولين مشتي بطريقة القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ١٤٢G
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٥٧ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

- المرمى لحارس الأرضي بالرأس-التمرير الكرة ضرب والجذع- للرجلين العضلية القوة
 البعيد-المتابعة المرمى-التهديف حارس ها-خداع والانطلاق الجري خلال الكرة استلام

 الدفاعية. الحارس -مهارات

 الجملن وصف

 من مرمى بكل حارس ، الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 ضربات لتنفيذ للكرة رامي لاعب )أ(، الطولي القسم خلف صف في اللاعبين ينظم المرميين
 التالية. الصفحة في بالشكل )د(كما القسم )أ(، القسم من بكل الرأس

 مع الرأس ضربات من عددا لينفذ )أ( الطولي القسم إلى٤٤ اللاعب باندفاع الجملة تبدأ
 ا الحارس تمريرة4 يتلقى بعدها الرأس(، ضربات مرات عدد المدرب )يحدد لأعلل الوثب

 أكثر أو حركة ينفذ حيث )ج(، القسم إلى انطلاقه خلال الكرة ليستلم )ب( الطولي بالقسم
٢٢ الحارس وعل الكرة، متابعة وعليه ،٢٢ الحارس مرمى في يهدف ثم الخداع حركات من

 تمرين نفس ليكرر )د( القسم إلى44 ينتقل ثم مرماه، عن للدفاع الدفاعية مهاراته استخدام

 الأداء ليكرر )د(، الطولي القسم خلف مكانه٤٤ يتخذ بعدها بالرأس، الكرة لضرب الوثب
.٤٥ باللاعب

٤3 إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطرية القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ١٤٤3
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58 رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 الأرضي التمرير- بالرأس الكرة -ضرب والجذع والرجلين للذراعين العضلية القوة
 الجري خلال الكرة استلام- للهجمة الحارس متابعة- المرمى وحارس لاعب بين المباشر

 الحارس مهارات البعيد-المتابعة- والتهديف بالخداع المتبوع عكسي اتجاه في والاستدارةها
 الدفاعة.

 الجملن وصف

 من مرمى بكل حارس الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما )ب( الطولي القسم خلف اللاعبين ينظم المرميين

 )د(، الطولي القسم خلف بالشكل الموضح للتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 يكون حيث الأرضية،٢٢ الحارس تمريرة ليتلقى )ب( الطولي القسم إلى٢٥ ينطلق ذلك بعد

٢٥ للاعب التمرير2٢ الحارس ليكرر إليه٢٥ ليردها )ب( بالقسم للهجمة متابعا الحارس
 بتنفيذ ويقوم بها، استدارته خلال من جريه اتجاه تغيير مع ه؟ يتسلمها حيث )ج(، بالقسم

 بينما الكرة، ويتابع بعيد، من مرماه في هدف ثم ا، المرمى لحارس خداع حركة من أكثر
 القسم إلى٢٥ يتجه ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع ا الحارس يحاول

 خلف الملعب خارج مكانه يتخذ ذلك بعد بالشكل، الموضح العضلية القوة تمرين )(لينفذ
.٢٣ التالي باللاعب الأداء ليكرر )(، القسم

 إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العقلين القوة جمل
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٥٩ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

- للهجمة الحارس متابعة- والأرضي العالي المباشر التمرير- للرجلين العضلية القوة

 تنفيذ بعد به الانفراد خلال الرمى من الجانبي الاقتراب خلال التهديف بالكرة- الجري
 الدفاعية. الحارس الكرة-مهارات متابعة المرمى- لحارس خداع

 الجملن وصف

 قطار في اللاعبين يصطف الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل حارس )د(، الطولي القسم خلف

 بالرأس وهمية كرة ضرب وهو بالشكل الموضح للتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 الحارس تمريرة ليتلقى )ج( القسم إلى٤. اللاعب ينطلق ذلك بعد ارتفاع، لأقى الوثب من
 الهجمة، تابع قد٢٢ الحارس يكون حيث )ج(، الطولي بالقسم إليه ليردها الأرضية٢٢

 ها وينطلق .،، عليها ليسيطر )د( الطولي بالقسم٤٠ إلى عالية الكرة٢٢ الحارس فيمرر
 الانفراد بعد بدقة مرماه في وهدف ا، الحارس لخداع أكثر أو خداع حركة لينفذ بالجري

 العضلية للقوة الثاني التمرين لينفذ )أ( القسم إلى٤. يتجه ذلك بعد ثم الكرة، ويتابع به،
 الأداء ويكرر المقابلة، الجهة من )أ( القسم خارج موقعه يتخذ ذلك بعد بالشكل، الموضح

.٤٢ التالي باللاعب

6 إبراهيم مشتي د. الطولين مفتي بطريقة القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ١٤٨ 4
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٦٠ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 الدقيق القصير التمرير- والأرضي العالي المباشر التمرير- للرجلين العضلية القوة
 الأمامي الاقتراب خلال بدقة التهديف بالكرة- -الجري للهجمة الحارس متابعة المباشر-

 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة- بالحارس الانفراد بعد المرمى من

 الجملة وصف

 قطار في اللاعبين يصطف الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )أ(، الطولي القسم خلف

 ذلك بعد بالشكل، الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 ا الحارس فيتابع مباشرة، القصيرة١ الحارس تمريرة ليرد )أ( القسم إلى١٠ اللاعب يندفع
 ليجرى )ب( الطولي القسم إلى اندفع قد يكون الذي .ا إلى أخرى مرة يردها حيث الكرة
 مرماه في ويهدف٢٢ المرمى لحارس خداع حركات وينفذ الجزاء منطقة حدود حتى بالكرة
 القسم إلى يتجه ثم الكرة، ويتابع به والانفراد مرماه من الأمامي الاقتراب خلال بدقة

 ليتخذ ذلك بعد يتجه ثم بالشكل، المبين العضلية للقوة الثاني التمرين لينفذ )أ(، الطولي
 ويراعى \،٠ اللاعب أداء نفس١٦ التالي اللاعب ليكرر )أ(، الطولي القسم خلف مكانه

 مرماه. عن للدفاع الدفاعية مهاراته ا الحارس استخدام

3 إبراهيم متي د. الطولين مشتي بطريقز القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ٤١٥٠
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٦١ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 القصير المباشر التمرير- للرجلين العضلية القوة- وللجذع للظهر العضلية القوة
 متابعة المرمى- من الأمامي الاقتراب من بالحارس الانفراد خلال الدقيق التهديف- الأرضي
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة-

 الجمل، وصف

 قطار في اللاعبين يصطف الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 من مرمى بكل حارس )ب(، بالقسم صد حائط ب(، )أ، الطولي القسم من كل خلف

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين

 يندفع ثم بالشكل، الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 مباشرة ليمررها الأرضية22 الحارس تمريرة ليتلقى )ب( الطولي القسم إلى٢٥ اللاعب

 وهدف ا بالحارس وينفرد أكثر أو خداع حركة لينفذ ثانية ويستقبلها الصد حائط إلى
 مهاراته مستخدما مرماه عن بالدفاع١ الحارس يقوم بينما الكرة، ويتابع بدقة، مرماه في

 ليتخذ يتجه ذلك وبعد العضلية، للقوة الثاني التمرين لينفذ )د( القسم إلى يتجه ثم الدفاعية،
 مع ،٢٥ اللاعب أداء نفس٢١ التالي اللاعب يكرر ثم )د(، الطولي القسم خلف مكانه
 مرماه. عن للدفاع الدفاعية مهاراته١ الحارس استخدام مراعاة

١٥٢ إبراهيم مشتي د. الطولين مشتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل 7
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٦٢ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملت

 الجمل، وتركيب أهداف

- خداع تنفيذ مع ها والجري الكرة على السيطرة- البطن لعضلات العضلية القوة
 الدفاعية. الحارس مهارات الكرة- متابعة الدقيق- البعيد التهديف

 الجملن، وصف

 قطار في اللاعبين يصطف الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 حارس )د(، بالقسم وآخر )أ(، بالقسم للكرة رامي لاعب )د(، الطولي القسم من كل خلف
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل

 للبطن العضلية القوة تمرين لتنفيذ )د( الطولي القسم إلى٤. اللاعب بدخول الجملة تبدأ
 تمريرة٤٠ يتلقى ذلك بعد الكرة، رامي الزميل مع بالرأس الكرة ضرب مهارة باستخدام

 ينفذ ذلك وخلال )ج(، الطولى القسم إلى ها وينطلق الكرة عى ليسيطر العالية ا الحارس
 ينتقل ذلك بعد الكرة، ويتابع بعيد، من بدقة٢٢ الحارس مرمى في ويهدف خداع حركات

 مع بالرأس الكرة ضرب خلال البطن لعضلات العضلية القوة تمرين ليكرر )أ( القسم إلى
 نفس٤٥ التالي اللاعب ويكرر )أ(، القسم خلف مكانه يتخذ الانتهاء وبعد الثاني، الزميل
 الدفاعية. مهاراته مستخدمًا مرماه عن بالدفاع٢2 الحارس قيام ملاحظة مع الأداء،

 تم١٥٤ ،2 إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريق القدم كرة في والمهارات العضلين: القوة جمل
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٦1٣ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملت

 الجمل وتركيب أهداف

 القصير العالي التمرير والجذع- للبطن العضلية القوة والجذع- للرجلين العضلية القوة
 بالكرة الجري- والقصير الطويل الأرضي الدقيق المباشر التمرير- المرمى حارس من

 الدفاعية. الحارس مهارات -المتابعة- بالحارس الانفراد خلال الدقيق والتهديف والخداع

 الجملء وصف

 يتمركز ه٥ مساند لاعب الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )ب،ج(، القسمين بين

 )أ( الطولي القسم خلف العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 العالية٢٢ الحارس تمريرة ليتلقى )أ( الطولي القسم إلى .ا يندفع ذلك بعد بالشكل، الموضح
 بالقسم بدقة مباشرة إليه يردها الذي بدقة، هه المساند إلى مباشرة يمررها حيث الدقيقة،

 ويتابع مرماه، في بدقة ويهدف ليخدعه ا الحارس مرمى اتجاه في بها وينطلق ليتسلمها )ب(
 ثم بالشكل، الموضح العضلية القوة تمرين لينفذ )د( الطولي القسم إلى ينتقل بعدها الكرة،
 للمهارات ا الحارس تنفيذ ويلاحظ الملعب، خارج )د( القسم خلف جديدا موقعا يتخذ

.١٢ التالي باللاعب الأداء ويكرر مرماه، لإنقاذ اللازمة الدفاعية

G إبراهيم مفتي د. الطولية مقتي بطريق القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ١٥٦
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٦٤ وقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملن

 الجملء وتركيب أهداف

 الأرضي الدقيق التمرير- للرجلين العضلية القوة- والذراعين للظهر العضلية القوة
 والتهديف المائلة الأمامية الكرة عى السيطرة للهجمة- الحارس متابعة- الطويل والعالي
 الدفاعية. الحارس مهارات- المتابعة المباشر- الجزاء خارج من المباشر

 الجملة وصف

 متمركز٦٦ مساند لاعب الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )ب(، الطولي بالقسم

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 يكون حيث ا الحارس تمريرة يرد حيث )د( الطولي القسم إلى .ا يندفع ذلك بعد )د(،

 فيه يغير الذي الوقت في )ج(، الطولي القسم إلى١٠ وينطلق للهجمة، متابعا١ الحارس
 اندفع قد يكون الذي١. إلى بدقة مباشرة يمررها الذي ،٦٦ المساند إلى الكرة اتجاه١ الحارس

 يعمل بينما الكرة، يتابع ثم ،٢٢ الحارس مرمى في ويهدف الكرة على ليسيطر )ج( القسم إلى
 القسم إلى١. ينطلق ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع علل٢ الحارس
 القسم خلف مكانه١. يتخذ ثم بالشكل، الموضح العضلية القوة تمرين لينفذ )د( الطولي

 الأداء. نفس١٦ اللاعب يكرر حيث )د(،

١٥٨ ث إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العليج القوة جمل
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٦٥ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملن وتركيب أهداف

 المباشر التمرير- والرجلين للبطن العضلية القوة- والجذع للظهر العضلية القوة
- المرمى لمواجهة الدوران مع الكرة عل السيطرة للهجمة- الحارس متابعة الدقيق- الأرضي

 الدفاعية. الحارس مهارات المتابعة- المواجه- الانفراد خلال التهديف

 الجملة وصف

 متمركز٦٦ مساند لاعب الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 الصفحة في بالشكل كهما المرميين من مرمى بكل حارس )ب،ج(، القسم من كل حدود على

 التالية.

 الموضح )أ( الطولي القسم خلف العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 الهجمة اتجاه يغير الذي للهجمة المتابع٢٢ الحارس تمريرة لرد٢٥ ينطلق ثم بالشكل،
 الذي٢ ه إلى مباشرة يمررها حيث دقيقة، طويلة أرضية تمريرة٦٦ المساند إلى بالتمرير

 به وينفرد ا الحارس مرمى ويواجه الكرة على ليسيطر )ج( القسم إلى انطلق قد يكون
 ذلك بعد مرماه، عن الدفاع على ا الحارس يعمل بينما الكرة، ويتابع بدقة، مرماه في ويهدف

٢ ه يتخذ الانتهاء وبعد بالشكل، الموضح العضلية القوة تمرين لينفذ )أ( القسم إلى٢ ه يعود
 الأداء. نفس١٦ اللاعب يكرر أن علل )أ(، القسم خلف مكانه

G إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطريقر القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ١٦٠
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٦٦ رقم المهارات مع مركب عضلين قوة جملت

 الجملن، وتركيب أهداف

 التمرير- بالرأس الكرة تمرير مهارة- للرجلين العضلية القوة- للبطن العضلية القوة
 -التهديف الخداع مع الكرة علل السيطرة للهجمة- الحارس -متابعة الأرضي المباشر الدقيق
 الدفاعية. الحارس -المتابعة-مهارات بالحارس الانفراد خلال الدقيق

 الجمل وصف

 )ج(، بالقسم للصد حائط الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 المرميين من مرمى بكل حارس )د(، بالقسم ولاعب )أ(، بالقسم الكرات لرمى لاعب٢ عدد
 التالية. الصفحة في بالشكل كما

 بالرأس الكرة ضرب مع المركب العضلية القوة لتمرين اللاعيين كافة بأداء الجملة تبدأ
 التي التمريرة لتوجيه٤٨ ينطلق ذلك بعد )د(، الطولي القسم بجانب بالشكل الموضح
 أكر أو خداع وينفذ الكرة ليستقبل )ج(، بالقسم الصد حائط إلى٢٢ الحارس إليه مررها

 على ا الحارس ويعمل الكرة، ويتابع به، الانفراد خلال ا الحارس مرمى في بدقة ويهدف
 تمريرات ليتلقى )أ( القسم إلى٤٨ يتجه ثم الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع
 القسم خلف مكانه يتخذ ذلك بعد المدرب، يحدده بعدد بدقة بالرأس الكرة لتمرير زميليه
 الأداء. نفس٤r ليكرر )(، الطولي

6 إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي يطريق، القدم كرة في والمهارات العقلين القوة جمل ١٦٢
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٦٧ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 التمرير- والجذع والرجلين للذراعين العضلية القوة- والرجلين للبطن العضلية القوة
 الحارس متابعة- والعالي الأرضي الدقيق والطويل القصير التمرير- الحارس من الطويل
 المباشر التهديف- العكسية للجهة الدوران مع العكسية الكرة على السيطرة- للهجمة
 الدفاعية. الحارس مهارات- -المتابعة بالحارس الانفراد خلال الدقيق

 الجملة وصف

 متمركز مساند لاعب الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 المرميين من مرمى بكل حارس )(، الطولي القسم خارج اللاعبين من مجموعة )ج(، بالقسم

 التالية. الصفحة في بالشكل كبا

 )أ(الموضح الطولي القسم بجوار العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأً
 العكسية ا الحارس تمريرة ليتلقى )ب( الطولي القسم إلى٣ ينطلق ذلك بعد بالشكل،
 الذي )ج( بالقسم المساند٣٣ إلى ليمررها العكسية للجهة الدوران مع الكرة عى ليسيطر

 يعمل بينها الكرة، ويتابع بدقة، مرماه في وهدف٢٢ بالحارس٣ ه لينفرد مباشرة إليه يردها
 تمرين لينفذ )د( الطولي القسم إلى٣ ه ينطلق ذلك بعد ثم مرماه، عن الدفاع على٢٢ الحارس

 موقعه ليتخذ )د( الطولي القسم جوار إلى٣٥ يتجه بعده بالشكل الموضح العضلية القوة
 الأداء. نفس٣1 ويكرر الجديد،

6 إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العقلين القوة جمل ١٦٤٤
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٦ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 والجذع والرجلين والظهر للذراعين العضلية القوة- والرجلين للبطن العضلية القوة
- القصير الأرضي التمرير بالكرة- الجري- الحارس من العالي الطويل التمرير- والبطن
 الدقيق والتهديف والخداع الكرة على بالكرة-السيطرة الجري- القصير العالي التمرير

 الدفاعية. الحارس -مهارات المرمى-المتابعة من الجانبي الاقتراب خلال

 الجمل وصف

 متمركز٤٤ مساند لاعب الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 تشكيل في مكانهم يتخذون )د( الطولي القسم خلف اللاعبين من جموعة )ج(، بالقسم
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس قطار،

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بأداء الجملة تبدأ
 التي ا الحارس تمريرة علل يسيطر حيث )د( الطولي القسم إلى١٩ ينطلق ثم )د(، الطولي
 إلى قصيرة تمريرة ليمرر )ج( الطولي القسم إلى منطلقا بالكرة١٩ ويجرى عالية، إليه أرسلها
 من أكثر أو حركة ينفذ الكرة، اعل٩ يسيطر حيث عالية، إليه يردها الذي٤٤ المساند

٢٢ الحارس يعمل بينما الكرة، ويتابع٢٢ الحارس مرمى في بدقة ويهدف الخداع، حركات
 )أ( الطولي القسم إلى١٩ ينتقل ذلك بعد الدفاعية، مهارته مستخدما مرماه عن الدفاع على

 جديذاء مكاتا ليتخذ )أ( القسم خارج يتجه ثم بالشكل، المبين العضلية القوة تمرين لينفذ
 الأداء. نفس ا4 يكرر بينها

١٦٦٤٦٤ إبراهيم مشتي د. الطولية منتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٦٩ رقم المهارات مع مركبي عليت قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 والرجلين للذراعين العضلية -القوة والجذع والرجلين والصدر للذراعين العضلية القوة
- الكرة عى السيطرة- الطول ومتوسط القصير الدقيق والعالي الأرضي التمرير- والجذع

- المتابعة- بالحارس والانفراد الأمامي الاقتراب خلال والتهديف الخداع- بالكرة الجري
 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملن وصف

 متمركز1٦ مساند لاعب الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 قطار، تشكيل في مكانهم يتخذون)( الطولي القسم خلف اللاعبين من مجموعة ب، بالقسم
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل حارس

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين جميع بتنفيذ الجملة تبدأ
 الحارس إليه أرسلها التي الكرة على ليسيطر)( الطولي القسم إلى٢. يندفع بعده )(، الطولي

 بدوره ليمررها الكرة، عل يسيطر الذي )ب( بالقسم٦٦ المساند إلى عالية ويمررها ا؟
 مقتربا ها ويجرى الكرة، عل ليسيطر )ب( القسم إلى اندفع قد يكون حيث٣. إلى قصيرة

 به، انفراده خلال1 للحارس خداعية حركات عدة لينفذ الأمام، من ا الحارس مرمى من
٣ يتجه. ذلك بعد مرماه، عن الدفاع اعل الحارس ويعمل الكرة، ويتابع مرماه، في ويهدف

 القسم خلف مكانه يتخذ بعده بالشكل، الموضح العضلية القوة تمرين لينفذ )د( القسم إلى
 الأداء. نفس٣٢ التالي اللاعب يكرر أن عل المقابلة، بالجهة )د(

٤3 إبراهيم مفتي د. الطولين مشتي7ةقي بطر القدو كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ٤١٦٨
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٧٠ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة جمل

 الجمل، وتركيب أهداف

 القصير الدقيق والجذع-التمرير للبطن العضلية القوة والظهر- للبطن العضلية القوة
 الكرة عى السيطرة بالكرة- الجري- والعالي القصير- العالي الحارس تقرير -دقة الأرضي

 الدفاعية. الحارس مهارات المتابعة-- بالتهديف المرتبطة

 الجملة وصف

 متمركز٦٦ مساند لاعب الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 في ه٥ للكرات ممرر لاعب )ب(، الطولي القسم خلف اللاعبين من مجموعة )ب(، بالقسم

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )د(، بالقسم الملعب ركن

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين جميع بتنفيذ الجملة تبدأ
١ الحارس إليه مررها التي الكرة ليمرر)( الطولي القسم إلى٢. ينطلق ذلك بعد )أ(، الطولي

 على٢ ، ليسيطر مباشرة،٦٦ إليه يردها حيث )ب(، الطولي بالقسم المتمركز٦٦ المساند إلى

 الحارس يعمل بينها الكرة، ويتابع مرماه، في ويهدف٢٢ الحارس ويخدع ها ويجرى الكرة
 التي الكرة باتجاه٢٠ ينطلق ذلك بعد الدفاعية، مهارته مستخدما مرماه عن الدفاع علل"٢

 بينما الكرة، ويتابع"2 الحارس مرمى في٢0 منها ويهدف الكرة عل ليسيطر ه٥ إليه يمررها
٢٠ يتجه ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع علل٢٢ الحارس يعمل
 الأداء. نفس٢٤ ينفذ أن عى المقابلة بالجهة مكاتا ليتخذ

١٧٠ ث إبراهيم مقتي• الطولين مشتي بطريقة: القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٧١ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملة، وتركيب أهداف

 على السيطرة- الحارس من العالي الدقيق التمرير- والجذع للرجلين العضلية القوة
 خداع بعد والتهديف للمرمى المواجه الاقتراب- العالي بالتمرير المتبوع العالية الكرة

 الدفاعية. الحارس مهارات -المتابعة- الحارس

 الجملة وصف

 متمركز مساند°ه لاعب الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 قطار، تشكيل في )د( الطولي القسم خلف موقعها تتخذ اللاعبين من مجموعة )ج(، بالقسم

 بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )ج(، الطولي بالقسم متمركز مساند لاعبهه
 التالية. الصفحة في

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين جميع بتنفيذ الجملة تبدأ
 يسيطر حيث٢٢ الحارس تمريرة ليتلقى )د( القسم داخل إلى٤· يندفع ثم )د(، الطولي

 يكون حيث مباشرة، إليه يمررها الذي )ج( الطولي بالقسم ه٥ المساند إلى ويمررها عليها
 من أكاز أو حركة وينفذ عليها، ويسيطر الكرة ليتسلم )ج( القسم داخل إلى انطلق قد٤٠

 ،٤ الكرة. يتابع ثم به، انفرد قد يكون إذ ا، الحارس مرمى في هدف ثم الخداع، حركات
٤٠ ذلك بعد يتجه الدفاعية، مهارته مستخدمًا مرماه عن الدفاع علل ا الحارس يعمل بينها

 يتخذ ذلك بعد )أ(، الطولي بالقسم الثاني العضلية القوة تقرين لتنفيذ )أ( الطولي القسم إلى
.٤٢ التالى باللاعب الأداء يكرر أن عل بالشكل، موضح هو كما )أ( القسم خلف مكانه

6 إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطرية، القدم كرة في والمهارات العضليت القوة جمل ٤١٧٢
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٧٢ رقم المهارات مع مركب عضلين قوة جمل

 الجملن، وتركيب أهداف

 من العالي الدقيق -التمرير والجذع للرجلين العضلية القوة- للرجلين العضلية القوة
 خلال التهديف- الخداع- بالكرة الجري- المراوغة- للهجمة الحارس متابعة- الحارس
 الدفاعية. الحارس -المتابعة-مهارات الأمام من بالحارس الانفراد

 الجملة وصف

 تتخذ اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 حارس )ج(، بالقسم بلاستيكي عمود )ج،د(، الطولي القسم من كل خلف صف في موقعها
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين جميع بتنفيذ الجملة تبدأ
 مباشرة، إليه ليردها ا الحارس تمريرة ليتلقى )د( القسم إلى٢ ا ينطلق بعده )ج،د(، الطولي

 ليراوغ أخرى، مرة إليه ليمررها )ج(» الطولي بالقسم للهجمة متابعا ا الحارس يكون حيث
 بتنفيذ يقوم ذلك وخلال ،22 الحارس مرمى اتجاه في بالكرة منطلقا البلاستيكي العمود٢١

 الحارس يقوم بينما الكرة، ويتابع ،٣٢ الحارس مرمى في يهدف ثم الخداع، حركات من عدد
 )أ( الطولي القسم إلى٢١ يتجه ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن بالدفاع٢٢

 القسم خارج إلى يتجه منه الانتهاء بعد ثم بالشكل، المبين الثاني العضلية القوة تمرين لتنفيذ
.٢٣ التالي باللاعب الأداء ويكرر خارجه مكانه ليتخذ )أ( الطولي

6 إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ٦١٧٤
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٧٣ رقم المهارات مع مركب عضلين قوة جملت

 الجملت، وتركيب أهداف

 التمرير- والجذع والظهر والرجلين لليدين العضلية القوة- للجذع العضلية القوة
 المباشر -التهديف اللاعبين بين المباشر الأرضي الدقيق -التمرير الحارس من الأرضي الدقيق
 الدفاعية. الحارس -المتابعة-مهارات بالحارس الانفراد خلال

 الجملة وصف

 تتخذ اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 ساند لاعب ب(، )أ، القسمين بين ه٥ ساند لاعب )أ(، الطولي القسم خارج صف في موقعها

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )ب،ج(، القسمين بين٤4

 القسم بجانب بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين .جميع بتنفيذ الجملة تبدأ
 إلى٢2 الحارس من وصلته التي الأرضية الكرة ليمرر )أ( القسم إلى٣. ينطلق ثم )أ( الطولي

 الذي٤٤ المساند إلى بدقة٣. ليمررها )ب(، القسم داخل قصيرة دقيقة إليه يردها الذي٩٥

 ذلك بعد الكرة، ويتابع بدقة ا الحارس مرمى في مباشرة٣. منها ليهدف مباشرة إليه يردها
 يتجه ذلك بعد بالشكل، الموضح العضلية القوة تمرين به لينفذ )د( القسم نحو٣٠ يتجه

 مرماه عن بالدفاع١ الحارس قيام ملاحظة مع )د(، الطولي القسم بجوار الملعب خارج إلى
.٣٥ التالي باللاعب الأداء يكرر ثم الدفاعية، مهاراته مستخدما

٤١٧٦٤ إبراهيم مشتي د. الطولين مقتي بطريقة: القدم كرة في والمهارات العضلين: القوة جمل
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٧٤ رقم المهارات مع مركبى عضلين قوة جملن

 الجملن وتركيب أهداف

 السيطرة- الحارس من الدقيق العالي التمرير والظهر- والرجلين للجذع العضلية القوة
 والتهديف والمراوغة الكرة على -السيطرة الطويل الأرضي بالتمرير المتبوعة الكرة على

 الدفاعية. الحارس مهارات- به-المتابعة والانفراد الحارس من الأمامي الاقتراب خلال

 الجملة وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 )ج(، الطولي بالقسم حر ساندهه لاعب )أ(، الطولي القسم خارج صف في موقعها تتخذ

 كما المرميين من مرمى بكل حارس الطولي)د(، القسم خارج٤٤ التماس لرمية رامي لاعب
 التالية. الصفحة في بالشكل

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين جميع بتنفيذ الجملة تبدا
 بدقة، إليه مررها التي ا الحارس تمريرة ليتسلم)( القسم إلى٤٥ ينطلق ثم )(، الطولي
 على ه، ليسيطر مباشرة إليه يردها الذي )ج( الطولي بالقسم هه الحر المساند إلى ه، ليمرر
 ويراعى بدقة، مرماه في ويهدف ليخدعه٢٢ الحارس مرمى اتجاه في ها وينطلق الكرة
 ثم الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع علل٢٢ الحارس يعمل بينما الكرة، متابعة

 ليسيطر٤٤ الرامي ينفذها التي التباس رمية ليتلقى )د( الطولي القسم إلى٤٥ يتجه ذلك بعد
 يتخذ ثم الكرة ويتابع بدقة، مرماه في ويسجل٢٣ الحارس ليواجه ها ويستدير الكرة على

 المقابلة. الجهة في مكانه

:٤١٧٨٤ إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٧٥ رقم المهارات مع مركب عضلين قوة جملن

 الجملة، وتركيب أهداف

 العالي -التمرير والبطن للجذع العضلية القوة والظهر- والرجلين للبطن العضلية القوة
 عى الطويل-السيطرة الأرضي بالتمرير المتبوعة الكرة عل الحارس-السيطرة من الدقيق
 مهارات• المتابعة به- والانفراد الحارس خداع بعد التهديف- والخداع والجريها الكرة

 الدفاعية. الحارس

 الجملن وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 حارس )ج(، الطولي بالقسم حر٤٤ ساند لاعب )د(، الطولي القسم جانب إلى تصطف

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل

 ثم )د(، الطولي القسم خارج العضلية القوة لتمرين اللاعبين جيع بتنفيذ الجملة تبدأ
 بدوره ليمررها ا الحارس إليه مررها التي العالية الكرة على ليسيطر )د( القسم إلى٤· يندفع

 تجا ها ليجرى٤ إليها. فينطلق )ج(، بالقسم إليه يردها الذي٤٤ المساند اللاعب إلى
 مري5ا.٠٢٠ ة ة٤ ا+٠ ءد٣=

 عن الدفاع٢٢ الحارس يحاول بينها الكرة، ويتابع مرماه، في ويهدف ويخدعه٢٢ الحارس
 لتنفيذ )أ( الطولي القسم إلى٤٠ يتجه ذلك بعد الدفاعية، مهاراته استخدام خلال من مرماه
 يتخذ العضلية القوة تمرين من الانتهاء وبعد بالشكل، إليه المشار العضلية القوة ترين
 الأداء. نفس٤٢ ليكرر )أ(، الطولي القسم خارج مكانه

 الطولية: مفتي بطريق: القدم كرة في والمهارات العشلي: القوة جمل
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٧٦ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة

 الجملة وتركيب أهداف

- والظهر والجذع للبطن العضلية القوة- واليدين والجذع للذراعين العضلية القوة
 التمرير- مباشرة استلامها خلال من بالكرة الانطلاق- الحارس من الدقيق العالي التمرير

 الحارس مهارات- المتابعة- البعيد الدقيق التهديف- بالكرة الجري- القصير المباشر
 الدفاعة.

 الجملة وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 صد حائط )أ(، الطولي بالقسم حر مساند٣٣ لاعب )أ(، الطولي القسم خلف تصطف
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )ب(، الطولي بالقسم

 )أ(، الطولي القسم خلف العضلية القوة لتمرين اللاعبين جميع بتنفيذ الجملة تبدأ
 ليمررها٢٢ الحارس تمريرة لاستلام داخله إلى )أ( الطولي القسم خلف من٤٥ ينطلق بعده

 إلى ليمرر )ب(، القسم إلى بالكرة٤٥ فينطلق إليه، يردها الذي٣٣ الحر الساند إلى مباشرة
 الكرة، ويتابع بدقة، بعيد من ا الحارس مرمى في يهدف ثم الكرة، منه ويتلقى الصد حائط

 إلى٤٥ ذلك بعد يتجه ثم الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع ا الحارس ويحاول
 )د(، القسم خلف مكانه٤ ه يتخذ بعده )د(، بالقسم العضلية القوة تمرين لينفذ )د( القسم

.٤٦ التالي باللاعب الأداء ويكرر

٤١٨٢٤ إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطريقي القدو كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٧٧ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة

 الجمل، وتركيب أهداف

 التمرير- والجذع والكتفين للظهر العضلية القوة- والجذع للرجلين العضلية القوة
 التمرير من المباشر التمرير- الدقيق الطويل العالي -التمرير الحارس من العالي الدقيق
 في بدقة والتهديف الجزاء حدود عى العالية الكرة عل السيطرة بعد التهديف- الطويل

 الدفاعية. الحارس مهارات المرمى-المتابعة-

 الجملء وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 بكل حارس )ج(، الطولي بالقسم حر مساند٤٤ لاعب )أ(، الطولي القسم بجوار تصطف

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى

 بعد )أ(، الطولي القسم بجوار العضلية القوة لتمرين اللاعبين جميع بتنفيذ الجملة تبدأ
 طويلة ويمررها عليها فيسيطر ا الحارس تمريرة ليتلقى القسم داخل إلى٣٥ ينطلق ذلك
 عل )ب( بالقسم مباشرة٣٥ إلى يردها حيث )ج(، بالقسم الحر المساند٤٤ إلى دقيقة عالية
 يعمل بينهما الكرة ويتابع بدقة2 الحارس مرمى في ويهدف الكرة عل ليسيطر الجزاء حدود

 القسم إلى٣٥ ينتقل ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع علل٢٢ الحارس
 )د( القسم خارج إلى يتجه بعده بالشكل، المبين العضلية القوة تمرين لينفذ )د( الطولي
.٣٩ التالي باللاعب الأداء ويكرر جانبه إلى مكانه ليتخذ

٤١٨٤٢ إيراهيم مشتي د. الطولين متي بطريقن القدو كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٧٨ رقم المهارات مع مركب عضلين قوة

 الجملة وتركيب أهداف

 القصير التمرير- المرتبطة للرجلين العضلية القوة- والجذع للبطن العضلية القوة
 حركات من عدد تنفيذ مع بالكرة الجري- للاعب الحارس من والعالي الأرضي الدقيق

- المتابعة- بالحارس الانفراد بعد المرمى في بدقة بالتهديف المرتبطة المراوغة- الخداع
 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجمل، وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 بالرأس اللاعبين ليلامسها بالكرة يمسك مساعد لاعب )د(، الطولي القسم خلف تصطف

 كما المرميين من مرمى بكل حارس )ب(، الطولي بالقسم بلاستيكي عمود الوثب، خلال
 التالية. الصفحة في بالشكل

 ضرب لينفذ داخله إلى )د( الطولي القسم خلف من١٥ اللاعب بانطلاق الجملة تبدأ
 إلى١ ه ذلك بعد ينطلق المدرب(، يحدده )عدد الوثب مع بالرأس الزميل يد في التي الكرة
 للهجمة، متابعا22 الحارس يكون حيث إليه،٢٢ الحارس تمريرة ليرد )ج( الطولي القسم
 وينفذ الكرة، عل ليسيطر )ب( الطولي بالقسم١٥ إلى أخرى مرة الكرة٢٢ الحارس فيمرر
 في بدقة يهدف ثم البلاستيكي، العمود يراوغ بعدها الخداع، حركات من أكثر أو حركة
 مستخدما مرماه عن الدفاع على ا الحارس يعمل بينها الكرة، متابعة وعليه ا، الحارس مرمى

 'ح=٢-٦"٠-· ء الموة العضلية القوة تمرين )أ(لينفذ الطولي القسم إلى١٥ يتجه ذلك بعد الدفاعية، مهاراته
 ذلك بعد ليكرر المقابلة، بالجهة )أ( القسم خلف مكانه يتخذ منه الانتهاء وبعد بالشكل،

 الأداء. نفس١٧

٤١٨٦٤3 إبراهيم مقتي د. الطولين مشتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٧٩ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة

 الجملة، وتركيب أهداف

 ،ر ٠ة٠٠٠٠ المباة الأرضي التمرير- والجذع للرجلين العضلية القوة- للرجلين العضلية القوة
 خلال الدقيق المباشر للاعب-التهديف الحارس من الدقيق العالي -التمرير الدقيق القصير
 الدفاعية. الحارس مهارات المتابعة-- بالحارس الانفراد

 الجمل، وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 )ج(، الطولي بالقسم هه حر مساند لاعب )ب،ج(، الطولي القسم من كل خلف تصطف
 التالية. الصفحة في بالشكل كهما المرميين من مرمى بكل حارس

 خلف بالشكل المبين للرجلين العضلية القوة تقرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبداً
 إلى مباشرة ليمررها ا الحارس من العالية التمريرة ليتلقى٣٠ ينطلق ذلك بعد )د( القسم

 بدقة مباشرة٣. منها ليهدف )ج( القسم بنفس مباشرة إليه يردها الذي هه المساند اللاعب
 باستخدام مرماه عن يدافع أن٢٢ الحارس يحاول حين في الكرة، ويتابع٢٢ الحارس مرى في

 الموضح العضلية القوة تمرين لينفذ)( الطولي القسم إلى٣. يتجه ثم الدفاعية، المهارات
 ليتخذ )أ( القسم خارج إلى٣٠ يتجه العضلية القوة تمرين أداء من الانتهاء بعد بالشكل،

 الأداء. نفس٣8 يكرر حيث المقابلة، بالجهة خلفه، له مكانا

 إبراهيم مفتي د. الطولين مقتي بطريقي القدو كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
 بي ج
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٨٠ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة

 الجملة وتركيب أهداف

- العالية الكرة على السيطرة- العالي الدقيق الحارس تمرير- للرجلين العضلية القوة
 خلال المرمى في بدقة والتهديف الحارس خداع- القصير بالتمرير المتبوع بالكرة الجري

 الدفاعية. المهارات المتابعة- بالحارس الانفراد

 الجملة وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 )ب،ج(، القسم من كل بين٣٣ مساند لاعب )ج،د( الطولي القسم من كل خلف تصطف
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل حارس

 ثم بالشكل الموضح للرجلين العضلية القوة تمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 ويمرر بالكرة ليجرى العالية٢٢ الحارس تمريرة يتلقى إذ )د(، الطولي القسم إلى١٩ انطلاق

 الانفراد خلال بدقة ا الحارس مرمى في ويهدف1٩ فيتسلمها مباشرة، إليه يردها الذي٣٣ إلى
 بعد الدفاعية، مهاراته باستخدام مرماه عن الدفاع ا الحارس ويحاول الكرة، ويتابع به،

 الطولي القسم خارج إلى يتوجه ثم العضلية، القوة تمرين ليكرر )أ( القسم إلى1٩ يتجه ذلك
.١٩ أداء نفس1٢ التالي اللاعب يكرر أن عل جديدًا، مكاتا ليتخذ)(

٤١٩٠٤7 إبراهيم مشتي د. الطولين مقتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلية القوة جمل
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٨ ا رقم المهارات مع مركيز عضلين قوة جملن

 الجملج، وتركيب أهداف

 متابعة- الحارس من الدقيق العالي التمرير والظهر- والرجلين للجذع العضلية القوة
- -الخداع الدقيق القصير التمرير الطول- متوسط المباشر العالي للهجمة-التمرير الحارس

 العالية الكرة عل السيطرة بعد الأمامي الاقتراب خلال التهديف- الدقيق البعيد التهديف
 الدفاعية. الحارس المتابعة-مهارات- التماس الدوران-رمية مع

 الجملن وصف

 تتخذ اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 خارج التماس لرمية رامي ه٥ لاعب )أ،ب(- الطولي القسم من كل خلف صف في موقعها
 بالشكل كما المرميين من مرمى بكل )ج(-حارس الطولي بالقسم44 حر )أ(-مساند القسم

 التالية. الصفحة في

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين جميع بتنفيذ الجملة تبدأً
 بالقسم إليه٢٢ الحارس تمريرة ليره )أ( القسم إلى٤٥ ينطلق يندفع ذلك بعد )أ(، الطولي
 بالقسم٤٤ الحر المساند إلى ليمررها للهجمة المتابع٢٢ الحارس إليها يتجه حيث )ب(،

١ الحارس ويخدع الكرة عى ليسيطر )ب( بالقسم٤٥ إلى عالية يردها الذي )ج( الطولي
·. التما. رمية ليتلقى )ا( القسم إلى٤٥ يتجه ذلك بعد بدقة، بعيد من مرماه في ويهدف  من امى تة تة ة'٠ ة٠٠•"

 كل وف ا، الحارس مرمى في بدقة ويهدف الاستدارة مع الكرة على ليسيطر٥٥ اللاعب
 بعد الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع1 الحارس ويحاول الكرة٤ يتابع° الحالات

 ثم بالشكل، الموضح العضلية القوة تمرين لينفذ )أ( الطولي القسم خلف إلى٤٥ يتجه ذلك
 الأداء. نفس٤. ليكرر القسم ذات خلف مكانه يتخذه،

 الطولين مشتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
6 إبراهيم مقتي د. ا. ١٩٢
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٨٢ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملن، وتركيب أهداف

 من الدقيق القصير والعالي الأرضي التمرير والجذع- والظهر للرجلين العضلية القوة
 عل لأعى-السيطرة الوثب مع بالرأس الكرة ضرب مهارة للهجمة- الحارس الحارس-متابعة

 على -السيطرة الطويلة التماس البعيد-رمية والتهديف بالخداع المتبوع الدوران مع الكرة

- المتابعة- الرمى من الجانبي الاقتراب خلال الدقيق للتهديف الدورا مع العالية الكرة
 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملة، وصف

 تتخذ اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 مهارة لتنفيذ للكرة رامي لاعب- ب( )أ، الطولي القسم من كل خلف صف في موقعها
 بالقسم حر مساند )أ(- القسم خارج ه التماس لرمية رامي- بالرأس الكرة ضرب

 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )ج(- الطولي

 الكرة ضرب مهارة لتنفيذ خلفه من)( الطولي القسم إلى٣٥ بدخول الجملة تبدأ
 مباشرة ليرد )ب( القسم إلى الاندفاع ثم عددها(، المدرب )يحدد الرامي اللاعب مع بالرأس
 عالية يمررها الذي ،4 الحر المساند إلى عالية ليمررها الكرة، يتابع الذي١ الحارس تمريرة

 الحارس ويخدع العالية، الكرة عل ليسيطر )ج(، القسم إلى اندفع قد يكون حيث٣٥ إلى
 نحو يتجه ذلك بعد المرمى، من الأمامي اقترابه خلال بعيد من مرماه في بدقة ويهدف٢٢

 فيه ويهدف٢٢ الحارس مرمى ليواجه بالكرة ويستدير الرمية ليتلقى ه٥ التماس رمية رامي

 لتنفيذ )أ( الطولي القسم خلف إلى٣ ه يتجه ذلك بعد المرمى، من الجانبي اقترابه خلال بدقة

 أن على )أ(، القسم خلف مكانه النهاية في ليتخذ بالشكل، الموضح العضلية القوة تمرين
 الأداء. نفس٣. التالي اللاعب يكرر

6١٩٤٤٦ إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريقة: القدم كرة في والمهارات العشليت القوة جمل ?
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٨٣ رقم المهارات مع مركب عضلين قوة جملت

 الجملت، وتركيب أهداف

- للهجمة الحارس متابعة القصير- الأرضي الدقيق -التمرير للرجلين العضلية القوة
 خداع تنفيذ بعد بدقة والتهديف المرمى باتجاه للأمام التقدم خلال الكرة على السيطرة
 الدفاعية. الحارس مهارات المتابعة-- للحارس

 الجملن، وصف

 تتخذ اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل )أ(-حارس الطولي القسم بجانب صف في موقعها

 التالية. الصفحة

 بالشكل الموضح للرجلين العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 الجمة يتابع الذي1 الحارس تمريرة لرد )أ( القسم إلى٤ ه يندفع ذلك بعد )أ(، القسم بجانب

٤٥ اللاعب القسم هذا إلى اندفع قد يكون حيث٤٥ إلى )ب( القسم بنفس الكرة ويرد
 حركات عدة أو حركة لينفذ٢٢ الحارس مرمى باتجاه تقدمه خلال الكرة على ليسيطر
 واستخدام للكرة،٤ ه متابعة ويلاحظ بدقة، مرماه في يهدف ثم ا،٢ المرمى لحارس خداع

 )ج( الطولي القسم إلى٤٥ ينتقل ذلك بعد مرماه، عن للذود الدفاعية لمهاراته٢٢ الحارس
 خارج مكانه ليتخذ٤ ذلك بعد يتجه البداية، في نفذه الذي العضلية القوة تمرين ليكرر
 الأداء. نفس٤1 التالي اللاعب ويكرر )د(، الطولي القسم

٤٠١٩٦٤٤٠ إبراهيم مفتي د الطولين مقتي بطريقر القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٨٤ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجملء وتركيب أهداف

 الدقيق التمرير- والظهر للرجلين العضلية القوة والكتفين للذراعين العضلية القوة
 قبل الكرة عل السيطرة- للهجمة الحارس متابعة- الطول متوسط المباشر العالي الأرضي

 الدفاعية. الحارس -مهارات البعيد-المتابعة الدقيق التهديف

 الجملة وصف

 تتخذ اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 بكل )ج(-حارس الطولي بالقسم ه٥ حر مساند )أ(-لاعب الطولي القسم بجانب موقعها
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى

 القسم بجانب بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
١ الحارس تمريرة مباشرة ليرد )أ( القسم إلى٣. يندفع تنفيذه من الانتهاء بعد )أ(، الطولي

 اللاعب إلى مباشرة بدوره ليمررها للهجمة متابعا ا الحارس يكون حيث )ب(، بالقسم إليه
 الذي٣. اللاعب إلى مباشرة التمريرة رد ه٥ عى يكون إذ )ج(، الطولي بالقسم ه٥ المساند
 منطقة خارج من ويهدف الكرة، عل ليسيطر )ب(، الطولي القسم إلى انطلق قد يكون
 مرماه عن الدفاع على٢٢ الحارس ويعمل الكرة ويتابع٢٢ الحارس مرمى في بدقة الجزاء

 القوة تمرين لينفذ )د( الطولي القسم إلى٣٠ ينتقل ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدما
 اللاعب يكرر أن عل )د(، القسم خارج الجديد مكانه٣ يتخذ. ثم بالشكل، المبين العضلية

 الأداء. نفس٣٣ التالي

 تي٤٤١٩٨: إبراهيم مفتي د. الطولية مقتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٨٥ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 الدقيق الأرضي -التمرير بالرأس الدقيق التمرير مهارة والظهر- للبطن العضلية القوة
 الدفاعية. الحارس -المتابعة-مهارات البعيد الدقيق التهديف- المباشر

 الجملن، وصف

 تتخذ اللاعبين من جموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 ولاعب )أ(، بالقسم بالرأس لضربها للكرة راميين لاعبين )د(- الطولي القسم بجانب موقعها
 المرميين من مرمى بكل )ج(-حارس الطولي بالقسم للصد -حائط )د(، بالقسم الكرة رامي
 التالية. الصفحة في بالشكل كما

 الكرة من بالرأس ضربات لتنفيذ )د( الطولي القسم إلى4٨ اللاعب باندفاع الجملة تبدأً
 تمريرة لتلقى )ج( القسم إلى4٨ ذلك بعد ينتقل المدرب، يحدده بعدد الزميل إليه يرميها التي

 في ويهدف ا، الحارس ليخدع الكرة ويتلقى الصد حائط إلى مباشرة ليمررها٢٢ الحارس
 مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع على ا الحارس يعمل بينما الكرة، ويتابع بدقة مرماه

 بالرأس الكرة تمرير زميلين مع لينفذ)( الطولي القسم إلى٤٨ ينتقل ذلك بعد الدفاعية،
 الأداء. نفس٤2 التالي اللاعب ليكرر )أ( الطولي القسم خلف إلى ينتقل بعدها بدقة

 إيراهيم مفتي د. الطولين مشتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
 حر
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٤3 إبراهيم مشتي د. المهارات مع مركين العضلين القوة جمل الثاني، القصل ٢٠١٤



٨1 رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 القصير التمرير- والظهر والكتفين للذراعين العضلية القوة- للرجلين العضلية القوة
- -المتابعة للهجمة الحارس متابعة الدقيق- بالتهديف المرتبطة المراوغة- المباشر الدقيق

 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملن، وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 عمود )د(، الطولي القسم بجانب أخرى ومجموعة )أ(، الطولي القسم بجانب موقعها تتخذ

 من مرمى بكل حارس )ج(، الطولي بالقسم آخر عمود )ب(، الطولي بالقسم بلاستيكي
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين

 الموضح العضلية القوة لتمرين )أ( الطولي القسم خارج اللاعبين بتنفيذ الجملة تبداً
 ليرد )ب( الطولي القسم إلى ا٥ ينطلق العضلية القوة تمرين تنفيذ من الانتهاء بعد بالشكل،

 ذات في للهجمة، متابعا ا الحارس يكون حيث )ج(، بالقسم إليه الأرضية١ الحارس تمريرة
١ الحارس إليه مررها التي الكرة عل ليسيطر )ج( القسم إلى انطلق قد١٥ يكون القوت
 وعلى خداعه، بعد بدقة فيه ليهدف٢٢ الحارس مرمى إلى ويتجه البلاستيكي العمود ليراوغ
 مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع٢٢ الحارس على يكون كما الكرة، متابعة١٥ اللاعب

 ثم بالشكل، الموضح العضلية القوة تمرين لينفذ )أ( القسم إلى ا٥ ينطلق ذلك بعد الدفاعية،
 الأداء. نفس1 ا ليكرر الأصل مكانه إلى يعود بعده

٤٤٦٢٠٢٤ إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي بطريق: القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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٨٧ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملج وتركيب أهداف

- بالرأس الكرة والظهر-ضرب للرجلين العضلية القوة- والرجلين للبطن العضلية القوة
 والاقتراب بالحارس الانفراد خلال الدقيق المباشر-التهديف الدقيق القصير العالي التمرير
 الدفاعية. الحارس مهارات- للهجمة الحارس متابعة المرمى-المتابعة- من الجانبي

 الجملة وصف

 تتخذ اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 مساعد لاعب ج(، )ب، القسمين بين٤٤ مساند لاعب )د(، الطولي القسم خلف موقعها

 الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس »، بالقسم الرأس فجا<

 العضلية القوة لتمرين )د( الطولي القسم خلف اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 العالية٢2 الحارس تمريرة ليرد الطولي)د( القسم إلى٢4 ينطلق الانتهاء بعد بالشكل، الموضح
 إلى مباشرة الكرة٢٢ الحارس فيمرر الهجمة٢ الحارس يتابع إ )ج(، بالقسم إليه القصيرة
 القسم إلى اندفع قد يكون الذي٢٤ إلى الجزاء حدود عل أرضية يمررها الذي٤٤ المساند

 ا الحارس يعمل الوقت ذات في الكرة، ويتابع مرماه، في ويهدف ا الحارس٢4 ليخدع )ج(،
 لينفذ )أ( القسم إلى٢٤ يتجه ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع على

 مكاًا ليتخذ )أ( القسم خلف الملعب خارج إلى ينتقل بعدها بالرأس، الكرة لضرب وثبات
 الأداء. نفس٢1 اللاعب ويكرر جديدا،

 يو٨٩٦٢٠٤ ة? إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريقة، القدم كرة في والمهارات المشلين القوة جمل
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٨٨ رقم المهارات مع مركب عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

 متوسط الدقيق العالي -التمرير بالرأس التمرير والجذع-مهارة للبطن العضلية القوة
 التمريرة على السيطرة بعد التهديف بالكرة- الجري- الدقيق الطويل التمرير- الطول

 الدقيق التهديف- منه الأمامي بالاقتراب المرمى اتجاه في ها والانطلاق الخلفية الطويلة
 الحارس متابعة- المتابعة- للمرمى الأمامي الاقتراب خلال بالحارس الانفراد خلال

 الدفاعية. الحارس مهارات للهجمة-

 الجملي وصف

 تتخذ اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 ممرر٤٤ لاعب )ب(، بالقسم٣٣ حر مساند لاعب ب(، )أ، الطولي القسم خلف موقعها

 حارس )د(، بالقسم الرأس ضربات في مساعد لاعب )د(، بالقسم الخلفية الطويلة للكرات
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 اللاعب إلى الكرة٢٢ الحارس فيمرر )أ( الطولي القسم إلى٢ ه ينطلق الانتهاء بعد )أ(، الطولي

 ويهدف ها ويجري الكرة يتلقى الذي٢ ه إلى مباشرة٣٣ يمررها حيث )ب(، بالقسم الحر٣٣
 الكرة عى ليسيطر٤٤ من خلفية عالية تمريرة يتلقى ثم الكرة، ويتابع ا الحارس مرمى في

 لينفذ )د( الطولي القسم إلى٢٥ يتجه ثم مرماه، في ويهدف ا الحارس لمواجهة الاستدارة مع

 اللاعب له يرميها التي الكرة ضرب خلال من الرأس ضربات بمشاركة العضلية القوة ترين

 ذلك بعد ليكرر )د( الطولي القسم خلف إلى٢ ه ينتقل ذلك بعد والرقود، الجلوس من الرامي
 الأداء. نفس٢9 اللاعب

$ إبراهيم مفتي د. الطولين مشتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ٢٠٦٤
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89 رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

- -المراوغة للرجلين العضلية والجذع-القوة والذراعين والكتفين للظهر العضلية القوة
- المتابعة- بالحارس الانفراد خلال بالمراوغة المرتبط الدقيق التهديف- القصير التمرير
 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملت وسف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتي بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 بلاستيكي عمود )د(، بالقسم٦٦ حر مساند لاعب )ج(، الطولي القسم خلف مكاا تتخذ

 في بالشكل. كبا المرميين من مرمى بكل حارس )د(، بالقسم بلاستيكي وعمود )ج(، بالقسم
 التالية الصفحة

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 ويجرى ا الحارس تمريرة ليستقبل )د( الطولي القسم إلى١٤ ينطلق الانتهاء بعد )د(، الطولي

 بالقسم إليه يردها الذي1٦ الحر للساند ويمرر البلاستيكي، العمود ليراوغ عليها مسيطرا ها
 ويهدف )ج(، بالقسم الثاني البلاستيكي العمود ويراوغ ويتسلمها الكرة إلى14 لينطلق )ج(
 مرماه عن الدفاع٢٢ الحارس يحاول بينما الكرة،١٤ ويتابع ،٢٢ الحارس مرمى في بدقة

 القوة تمرين لينفذ )أ( الطولي القسم إلى١ ينطلق ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا
 الجديد مكانه ليتخذ )أ( الطولي القسم خلف إلى١4 ينتقل بعده بالشكل، الموضح العضلية
 الأداء. نفس ا1 التالي اللاعب يكرر ثم خلفه،

٤٠٢٠٨٦ إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العليج القوة جمل
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٩٠ رقم المهارات مع مركين عضلين قوة جملن

 الجملة، وتركيب أهداف

- بالكرة الجري- -الخداع والجذع للرجلين العضلية القوة- للرجلين العضلية القوة
 والاقتراب بالحارس الانفراد خلال بالخداع المرتبط الدقيق التهديف- القصير التمرير
 الحارس مهارات- المتابعة- العرضية الكرة من بالرأس التهديف- المرمى من الجانبي

 الدفاعة.

 الجملن وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 رامى لاعب )ب(، بالقسم٦٦ حر مساند لاعب )ب(، الطولي القسم خلف قطار تتمركزفي
 كما المرميين من مرمى بكل حارس )د(، الطولي القسم ركن في44 القصيرة العالية للكرات
 التالية. الصفحة في بالشكل

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 )أ(، الطولي القسم إلى١٥ ينطلق العضلية القوة تمرين أداء من الانتهاء بعد )د(، الطولي
 مسيطرا ها ويجرى ا٥ إلى يحررها الذي2٢ الحارس تمريرة الحر المساند اللاعب٦٦ ويتسلم

 يعمل بينما الكرة، ويتابع بدقة، مرماه في ويهدف ليخدعه ا الحارس مرمى باتجاه عليها
 الكرة إلى١٥ يتجه ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع على ا الحارس

 ويتابع ا الحارس مرمى في بدقة١٥ منها ليهدف٤٤ الرامي اللاعب عالية إليه يرميها التي
 ثم بالشكل المبين العضلية القوة تمرين لينفذ )د( الطولي القسم إلى يتجه ذلك بعد الكرة،
 الأداء. نفس١٨ اللاعب ذلك بعد ليكرر )د( القسم خلف مكانه يتخذ

٢١٠٦ إبراهيم مقتي د. الطولين مفتي7 يطريق القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل :
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٩١ رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملت

 الجملت وتركيب أهداف

 بالكرة الجري القصير- المباشر للجذع-التمرير العضلية القوة للظهر- العضلية القوة
- بالحارس والانفراد المرمى من الأمامي الاقتراب خلال الدقيق والتهديف بالخداع المتبوع

 الدفاعية. الحارس مهارات المتابعة-

 الجملن وصف

 تتخذ اللاعبين من جموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 كما المرميين من مرمى بكل حارس )ب(، والقسم )أ( القسم من كل خلف صف في مكانها

 التالية. الصفحة في بالشكل

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 إلى وينطلق٢٢ الحارس تمريرة ليرد)( الطولي القسم إلى٣٠ ينطلق ذلك بعد )أ(، الطولي
 للهجمة متابعا الأخير يكون حيث ،٢2 الحارس من الثانية التمريرة ليتسلم )ب( القسم

 الأمامي اقترابه خلال مرماه في ويهدف ا الحارس ويخدع عليها مسيطرا بالكرة٣. ليجرى
 مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع١ الحارس ويحاول الكرة، ويتابع ا، بالحارس منفرةا

 القسم إلى٣٠ يتجه ذلك بعد المبين، التمرين لينفذ )د( القسم إلى٢ ينطلق، ثم الدفاعية،
 القسم خلف إلى ذلك بعد ويتجه بالشكل، المبين العضلية القوة ترين لينفذ )د( الطولي
 الأداء.٣٦ التالى اللاعب يكرر ثم خلفه، مكانه ليتخذ )د( الطولي

٤3 إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العليت القوة جمل ٤٢١٢;
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٩٢ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملت

 الجملت، وتركيب أهداف

 للبطن العضلية القوة- بالرأس الكرة لضرب الوثب خلال من للرجلين العضلية القوة
 الكرة على -السيطرة الطول والمتوسط القصير المباشر التمرير والظهر- والجذع والرجلين

- المتابعة- بالحارس الانفراد خلال الدقيق بالتهديف المتبوع الخداع- ها الجري خلال
 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملن وصف

 تتخذ اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 ممسك مساعد لاعب المرميين من مرمى بكل حارس صف، في )ج( القسم خلف مكاا
 التالية. الصفحة في بالشكل كبا يديه، في بالكرة

 القسم خلف بالشكل الموضح العضلية القوة لتمرين اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 ليرد )د( الطولي القسم إلى٤. ينطلق العضلية القوة تقرين من الانتهاء بعد )د(، الطولي
 ليسيطر الثانية٢٢ الحارس تمريرة ليتلقى ج الطولى القسم إلى ويندفع٢٢ الحارس تمريرة

 يتابع ثم مرماه، في بدقة وهدف به الانفراد خلال الحارس، ويخدع ها ويجرى الكرة على
 بعد يتجه الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع علل ا الحارس يعمل بينها الكرة،

 المساعد الزميل مع الوثب من بالرأس الكرة ضرب لينفذ )د( الطولي القسم إلى٤. ذلك
 نفس٤٦ التالي اللاعب ليكرر )د(، القسم خلف مكانه يتخذ بعدها بيديه، بالكرة الممسك
 الأداء.

 إبراهيم مشتي د. الطولين مفتي بطريقي، القدم كرة في والمهارات العضلية القوة جمل
 م٠
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٩٣ رقم المهارات مع مركبت عضلين قوة جملن

 الجملت، وتركيب أهداف

- بالرأس الكرة ضرب مع بالارتباط والرجلين والجذع والظهر للبطن العضلية القوة
- المتابعة البعيد- التهديف المراوغة-- عليها السيطرة مع بالكرة الجري- بالرأس التمرير
 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملة وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 الكرة ضرب لتنفيذ للكرة رامي لاعب ب(، )أ، القسم خلف صف، في مكاهم يتخذوا

 بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )ب( الطولي بالقسم بلاستيكي عمود بالرأس،
 التالية. الصفحة في

 العضلية القوة لتمرين )أ،ب( الطولي القسم خلف اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ

 )أ( الطولي القسم إلى٥٠ ينطلق العضلية القوة تمرين من الانتهاء بعد بالشكل، الموضح

 بالقسم البلاستيكي العمود اتجاه في ها اليجرى الحارس إليه مررها التي الكرة على ليسيطر
 في ويهدف البلاستيكي العمود يراوغ إذ تقاما، عليها مسيطرا يكون أن على )ب( الطولي
 مرماه عن الدفاع على٢٢ الحارس يعمل بينما الكرة، ويتابع بعيد، من ،22 ا-لحارس مرمى

 الكرة ضرب الوثب لينفذ )أ( الطولي القسم إلى ·ه يعود ثم الدفاعية، مهاراته مستخدمًا
 )أ(، القسم خلف مكانه يتخذ بعدها القسم، هذا المتواجد الرامي مع الوثب من بالرأس
 الأداء. التالي ه٤ اللاعب يكرر حيث

 إبراهيم مقتي د. الطولين مشتي بطريق القدو كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
٦ د٦ ٤ ت١٤6٢١٦
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٩٤ رقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جملن

 الجملت وتركيب أهداف

 العضلية القوة- بالرأس الكرة لضرب الوثب خلال والجذع للرجلين العضلية القوة
 السيطرة مع بالكرة الجري مع المرتبطة المراوغة- بالرأس التمرير- والجذع للرجلين

- المتابعة- المرمى من الجانبي الاقتراب خلال بالحارس الانفراد بعد التهديف- عليها
 الدفاعية. الحارس مهارات

 الجملن وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 الكرة ضرب لتنفيذ بالكرة ممسك لاعب ب(، )أ، القسم خلف صف، في مكانهم يتخذوا
 بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )د(، الطولي بالقسم بلاستيكي عمود بالرأس،

 التالية. الصفحة في

 العضلية القوة لتمرين د( )ج، الطولي القسم خلف اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأ
 الكرة عل ليسيطر )د( الطولي القسم إلى٢٩ ينطلق منه الانتهاء وبعد بالشكل، الموضح

 مع بالكرة جريه ويكمل البلاستيكي العمود مباشرة ليراوغ ا الحارس إليه مررها التي
 يعمل بينها الكرة، ويتابع مرماه في وبدف٢٣ الحارس ليخدع عليها، التامة سيطرته ضرورة
 القسم إلى٢٩ ينطلق ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن الدفاع عى٢٢ الحارس
 والجذع للرجلين العضلية بالقوة المرتبط بالرأس الكرة ضربات ترين لينفذ )أ( الطولي

 أن علل الجديد، مكانه ليتخذ )أ( القسم خارج إلى يتجه ذلك بعد الزميل، مع بالشكل المبين
 الأداء. نفس٢٤ التالي اللاعب يكرر

٢١٨٠٤٦?٦ إبراهيم مشتي د. الطولين مفتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
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9٥ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملت

 الجملة وتركيب أهداف

 العضلية القوة الوثب- من بالرأس الكرة ضرب خلال والجذع للرجلين العضلية القوة
 التهديف بالمراوغة- المرتبط بالكرة -الجري المرمى حارس -تمرير والجذع والظهر للبطن
 الحارس مهارات المتابعة-- بالحارس والانفراد المرمى من الأمامي الاقتراب خلال الدقيق

 الدفاعية.

 الجملة وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 عمود بالرأس، الكرة ضرب لتنفيذ بالكرة ممسك لاعب ب(، )أ، القسم خلف يصطفوا
 كما المرميين من مرمى بكل حارس )ب(، بالقسم آخر وعمود )أ(، الطولي بالقسم بلاستيكي
 التالية. الصفحة في بالشكل

 العضلية القوة لتمرين د( )أ،ب، الطولي القسم خلف اللاعبين كافة بتنفيذ الجملة تبدأً
 الكرة عل للسيطرة )أ( الطولي القسم إلى٣٦ ينطلق منه الانتهاء وبعد بالشكل، الموضح
 العمود ليراوغ تقاما عليها مسيطرا بالكرة٣٦ فينطلق ،1 الحارس إليه مررها التي الأرضية

 ثم الثاني، البلاستيكي العمود ليراوغ )ب( القسم إلى يندفع ثم )أ(، بالقسم الأول البلاستيكي
 عن الدفاع٢٢ الحارس يحاول حين في الكرة، ويتابع مرماه في ويهدف٢٢ الحارس يجدع
 زميله مع لينفذ )د( الطولي القسم إلى٣٦ ينطلق ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه

 نفس٣ ا ليكرر )د(، الطولي القسم خلف مكانه يتخذ بعدها الوثب، من الرأس ضربات
 الأداء.

 إبراهيم مشتي د. الطولين مفتي بطريقي القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
٦6 لإم ٤٤٩٢٢٠



 د الطولي القسم

٧ب

٨

 إه،
٠«٠٤٥64 لا8٥ بوية

 ؟ ?متر ط
{ بالرس لكرة}

٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ لإ

 ج الطولي القسم

٧ب

 ط
 ط

 ط
 ط

 ب الطولي القم اً الطولي القسم

٧٧ب

 ي٠٠٠ د٠٠٠٥4«٤4 ذ٠٠٥ «و٠ ن

: أمفا الشين بقع ز

 ز مخظامن و

 ز الجثو و

٠٥٠٠ »م٠٠٧4٠٠٦٠٠ د  ي ي
٥ م»٢

$ ٥
٦٩

٩

83 ٢٢١  المهارات مع مركبين العضلين القوة جمل الثاني، القصل إبراهيم مشتي د.



٩٦ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجملن، وتركيب أهداف

 العضلية القوة الوثب- من بالرأس الكرة تمرير خلال والجذع للرجلين العضلية القوة
- للهجمة الحارس متابعة- الطويل الأرضي المرمى حارس تمرير- والجذع والبطن للرجلين

 الانفراد خلال الدقيق بالمراوغة-التهديف المرتبط بالكرة المباشر-الجري الأرضي التمرير
 الدفاعية. الحارس المتابعة-مهارات- بالحارس

 الجملء وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 ممرر لاعب بالرأس، الكرة ضرب لتنفيذ للكرة رامي لاعب )ب(، القسم خلف يصطفوا

 الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس ،٤٤ الطويلة العالية الخلفية للكرة
 التالة.

 للكرات الرامي اللاعب مع لينفذ )أ( الطولي القسم إلى٢ ه اللاعب بدخول الجملة تبدأً
 لتحويل )أ( بالقسم التقدم ثم المدرب، عددها يحدد حيث الوثب من بالرأس الكرة تمرير

 يكون حيث )ب(، الطولي بالقسم أخرى مرة إليه ا الحارس إليه مررها التي التمريرة
 ويجرى٢٥ ليتسلمها )ب( القسم بنفس إليه ا الحارس فيعيدها للهجمة متابعا ا الحارس
 الكرة، ويتابع مرماه في ويهدف ليخدعه٣٢ الحارس مرمى اتجاه في عليها مسيطرا بالكرة

 ينطلق ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع علل٢٢ الحارس يعمل بينما
 خارج إلى يتجه ثم بالشكل، المبين العضلية القوة تمرين لتنفيذ )د( الطولي القسم إلى٢

 الأداء. نفس٢1 اللاعب يكرر حين في جديذاء مكاتا ليتخذ )د( الطولي القسم

٤٠٢٢٢٤٦ إبراهيم مقتي د. الطولين مقتي بطريق القدم كرة في والمهارات العقلين القوة جمل
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٩٧ رقم المهارات مع مركب عضلين قوة جملن

 الجملن وتركيب أهداف

 العضلية القوة- الوثب من بالرأس الكرة بتمرير والجذع للرجلين العضلية القوة

 مع بالكرة الجري- المرمى حارس من الدقيق العالي التمرير- والبطن والرجلين للجذع

 الدقيق والتهديف المرمى لواجهة الدوران مع الخلفية الكرة عل السيطرة عليها- السيطرة
 الدفاعية. الحارس مهارات- -المتابعة الأمام من بالاقتراب بالحارس الانفراد خلال

 الجملة وسف

 اللاعبين من جموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 ماسك لاعب )ب(، الطولى بالقسم٣٣ حر مساند لاعب )ج،د(، القسم خلف يصطفوا

 حارس الطويلة، العالية الخلفية للكرة ممرر ه٥ لاعب بالرأس، الكرة ضرب لتنفيذ للكرة

 التالية. الصفحة في بالشكل كبا المرميين من مرمى بكل

 الماسك اللاعب مع لينفذ )ب( الطولي القسم إلى٤٥ اللاعب بدخول )ب( الجملة تبدأ

 ذلك بعد الضربات، عدد المدرب يحدد حيث الوثب، من بالرأس الكرة ضرب مهارة لكرة

 حيث )ب(، الطولي بالقسم المتواجد٣٣ إلى التمرير لرد )ج( الطولي القسم إلى4 ه ينطلق

 فردها )ج( بالقسم٤٥ إلى ومررها الكرة عل٣٣ فسيطر إليه، العالية الكرة١ الحارس مرر

 في ها٤٥ ليجرى )ب(، بالقسم أرضية إليه الكرة بتمرير٣٣ فقام )ب( بالقسم٣٣ إلى4٥

 الكرة إلى٤ ه يتحول ثم الكرة، ويتابع خداعه، بعد مرماه في ليهدف٢٢ الحارس مرمى اتجاه

 ويهدف ،2٢ الحارس ويخدع الدورا، مع عليها ليسيطر ه٥ إليه مررها التي العالية الخلفية

 المهارات مستخدمًا مرماه عن الدفاع على٢٢ الحارس يعمل بينما الكرة، ويتابع مرماه، في

 بعده بالشكل، المبين العضلية القوة تمرين لينفذ )أ( القسم إلى٤ ه ذلك بعد يتجه الدفاعية،

 باللاعب الأداء يكرر أن علل له، جديدًا مكانا ليتخذ )أ( الطولي القسم خلف إلى يتجه

٤٦ التالي
 اد
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 ه٨ رقم المهارات مع مركبن عضلين قوة جملن

 الجمل، وتركيب أهداف

 بتمرير والجذع للرجلين العضلية القوة- والرجلين والكتفين للظهر العضلية القوة
 مع بالكرة -الجري المرمى حارس من الدقيق الأرضي التمرير- الوثب من بالرأس الكرة

 الانفراد خلال المباشر والتهديف القصير بالتمرير المتبوعة المراوغة- عليها السيطرة
 الدفاعية. الحارس مهارات المتابعة-- الأمام من بالاقتراب بالحارس

 الجملة وصف

 اللاعبين من مجموعة الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في

 لاعب )أ(، بالقسم بالرأس التمرير لتنفيذ الكرة ممرر لاعب ب(، )أ، القسم خلف يصطفوا

 للكرات رامي٤٤ لاعب )ج(، بالقسم بلاستيكي عمود )ب(، الطولي بالقسم٣٣ حر مساند
 الصفحة في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )د(، بالقسم القصيرة العالية
 التالة.

 اللاعب مع بالرأس التمرير لتنفيذ )أ( الطولي القسم إلى1٨ اللاعب بدخول الجملة تبدأ
 ليتلقى )ج( الطولي القسم إلى ينطلق الأداء من١٨ انتهاء وبعد )أ(، بالقسم المتواجد المرر

 يمرر ثم )ج(، بالقسم البلاستيكي العمود ويراوغ مباشرة بالكرة ليجرى به ا الحارس تمريرة
١٨ فيقوم مباشرة،٣٣ إليه يردها حيث )ب( بالقسم المتمركز٣٣ المساند اللاعب إلى مباشرة

 الدفاع٢2 الحارس يحاول بينها الكرة، ويتابع الكرة، عى سيطرة دون المباشر بالتهديف
 القوة تمرين لينفذ )د( الطولي القسم إلى ا٨ يتجه ثم الدفاعية، مهاراته مستخدما مرماه عن

 الحارس مرمى في مباشرة منها ليهدف٤٤ اللاعب رمية يتلقى بعده بالشكل، المبين العضلية

 التالي اللاعب يكرر ثم )ج(، الطولي القسم خلف مكانه يتخذ بعدها الكرة، ويتابع ،٢٢
 الأداء. نفس١٦
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٩9 وقم المهارات مع مركبين عضلين قوة جمل

 الجملة وتركيب أهداف

 العضلية القوة- الوثب من بالرأس الكرة تمرير خلا والجذع للرجلين العضلية القوة
 السيطرة مع بالكرة -الجري الحارس من القصير الدقيق العالي -التمرير الوثب من للرجلين

 الدوران مع الخلفية الكرة عل البعيد-السيطرة الدقيق والتهديف بالخداع المتبوع عليها
 الدفاعية. الحارس مهارات المتابعة-- الدقيق والتهديف المرمى لمواجهة

 الجملن وصف

 من مجموعة تصطف الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 )أ(، الطولي بالقسم٣٣ الطويلة الخلفية للكرة ممرر لاعب )ب(، القسم خلف اللاعبين

 مرمى بكل حارس )د(، بالقسم بلاستيكي عمود )ج(، الطولي بالقسم ه حر مساند لاعب
 التالية. الصفحة في بالشكل كما المرميين من

 يحدده بعدد )ب( القسم خلف الرأس لضربات٣٥ اللاعب بتنفيذ )ب( الجملة تبدأ
 الحارس تمريرة تلقى قد يكون الذي ه٥ تمريرة ليتلقى )د( القسم إلى٣٥ ينطلق ثم المدرب،

 بحيث بالكرة بالجري )ج( القسم إلى وينطلق البلاستيكي العمود ليراوغ ها٣ لينطلق٢٢
 ويتابع مرماه، في هدف ثم ا، للحارس أكثر أو خداع حركة لينفذ عليها مسيطرا يكون
 ينطلق ذلك بعد الدفاعية، مهاراته مستخدمًا مرماه عن الدفاع ا الحارس يحاول بينها الكرة،

 الكرة عل ليسيطر للكرات، الممرر٣٣ من خلفية عالية تمريرة ليتلقى )ب( القسم إلى٣٥
 تمرين لينفذ )أ( القسم إلى يتجه ثم مرماه، في ليهدف ا الحارس مرمى لمواجهة الدوران مع

 القسم خلف مكانه٣ ه يتخذ ذلك بعد بالشكل، موضح هو كما لأعل الوثب العضلية القوة
(f،) الأداء. نفس٣٢ التالي اللاعب ليكرر 
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١٠0 رقم المهارات مع مركبة عضلين قوة جملن

 الجملة وتركيب أهداف

- الحارس من القصير الدقيق العالي -التمرير والجذع والظهر الرجلين العضلية القوة
 الحارس متابعة- الدقيق القصير الأرضي التمرير- والفخذين- للظهر العضلية القوة

 به-الجري الانفراد خلال الحارس -خداع خلفية كرة خلال من المباشر التمرير للهجمة-
 مهارات- المتابعة- خلفية عالية كرة عى السيطرة بعد الدقيق بالتهديف المتبوع بالكرة
 الدفاعية. الحارس

 الجملة وصف

 من مجموعة تصطف الطولية، مفتى بطريقة أقسام لأربعة مقسم ملعب نصف في
 للكرة ممرر لاعب )ب(، بالقسم ه٥ حر مساند لاعب )أ(، القسم جانب إلى اللاعبين
 في بالشكل كما المرميين من مرمى بكل حارس )د(، الطولي بالقسم٤٤ الطويلة الخلفية

 التالية. الصفحة

 القسم خارج بالشكل المبين العضلية القوة لتمرين اللاعبين مجموعة بتنفيذ الجملة تبدأ
 الحارس تمريرة ليتلقى)( الطولي القسم داخل إلى٢٥ اللاعب يجرى ذلك بعد )أ(، الطولي

 الحارس فيمررها للكرة، متابعًا يكون حيث )ب( بالقسم إليه ليردها الدقيقة، الأرضية٢٢
 ليسيطر )ب( القسم إلى انطلق قد يكون الذي٢ ه للاعب هه يعدلها حيث عالية ه٥ إلى٢٢

 ليستقبل )ج( القسم إلى٢٥ يتوجه ذلك بعد مرماه، في وهدف ا الحارس ويخدع الكرة علل
 مرمى لمواجهة الدوران مع ليتسلمها الممررة، اللاعب إليه يمررها التي العالية التمريرة
 بينما الكرة، ويتابع مرماه في بدقة ويهدف ا، الحارس ليخدع بالكرة وينطلق ا، الحارس

 الطولي القسم إلى٢ ه يتجه ذلك بعد مرماه، عن الدفاع علل الحالات كل في ا الحارس يعمل
 اللاعب يكرر حيث )د(، القسم خلف إلى ينتقل تم الموضح، العضلية القوة تمرين لينفذ )د(

 الأداء. نفس٢١ التالي

 إبراهيم مشتي د. الطولين مقتي بطريق: القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل
٦و جم

2١٢٣٠٩2٩



 ا الطولي القسم

٧

@
٢ ;نتهه@

 ,ه/بي بجة] {اا
 ها"

 ى

 ب الطولى القسم

٧
 د الطوئي القم

٧
٨

٥
»٧،

٩ ه٠
٩

٩
٩ م.

 ط
 ط
 لا
 ظ

$
 و و"سرت

1 ة
 وددو،ب،و

$

٢٣١٤٦ إبراهيم مشتي د. المهارات مع مركبي: العضلين القوة جمل الثاني، القصل





 المراجع

 العربين المراجع أولا

 الحديث، الكتاب دار القدم، كرة في والمهارات الرشاقة ججل م(٢٠1٢) إبراهيم مفتى ا(

 القاهرة.
 الحديث، الكتاب دار القدم، كرة في الخططية الجمل م(٢٠1٢) إبراهيم مفتى(٢

 القاهرة.
 دار القدم، كرة في والمهارات القدمين حركات توافق جمل م(٢٠١٣) إبراهيم مفتى(٣

 القاهرة. الحديث، الكتاب

 العري، الفكر دار القدم، كرة في الفردية المهارات جمل م(٢٠١١) إبراهيم مفتى(٤

 القاهرة.
 للنشر، الكتاب مركز القدم، كرة في الخالية المساحات خلق م(٣٠11) إبراهيم مفتى ه(

 القاهرة.
 الفكر دار التدريبية، بالأسابيع القدم كرة مهارات تطوير م(٢٠11) إبراهيم مفتى(٦

 القاهرة. العربي،
 الحديث، الكتاب دار القدم، كرة في الإعداد فترة برامج م(:٢٠١١) إبراهيم مفتى(٧

 القاهرة.
 القاهرة. الحديث، الكتاب دار القدم، كرة في الشامل المرجع م(:٢٠11) إبراهيم مفتى(8

 بجنوب العالر كأس بمباريات السائدة اللعب خطط م(:٢٠١٠) إبراهيم مفتى(٩

 تحليلية. دراسة م٢01 إفريقيا.

 الطولية، مفتى بطريقة والتطوير التعليم٢-٤-٤ طريقة م(:٢٠١)- إبراهيم مفتى(١٠
 القاهرة. للنشر، الكتاب مركز

 الطولين مشتي بطريق: القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل إبراهى مشتي د، لإي٢٣٣ ي



 القاهرة. الحديث، الكتاب دار القدم، كرة فى الشامل المرجع م(:٢٠١٠) إبراهيم مفتى \ا(

 الإسكندرية. المعارف، منشأة القدم، كرة أكاديميات برامج م(:٢٠١٠) إبراهيم مفتى(٢

 القدم كرة أكاديميات تأسيس منظومة م(:٢٠ سيار).ا هن الر عبد إبراهيم، مفتى(١٢
 الألفية وتحديات والرياضة الرياضية التربية عشر الثالث الدولي العلمي المؤقر
.• حلوان جامعة بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية الثالثة

 القاهرة. الحديث، الكتاب دار البدنية، اللياقة م(:٢)·\- إبراهيم مفتى(١٤

 دار الناجح، والمدرب للناشئين الرياضي التدريب م(:٢٠٠٩) إبراهيم مفتى(١٩
 القاهرة. الحديث، الكتاب

 الكتاب دار الرياضي، التدريب فى الشامل المرجع م(:٢٠١٠) إبراهيم مفتى(١٦
.• القاهرة الحديث،

 القاهرة. العربي، الفكر دار القدم، كرة فى الهجوم لبناء الدفاع م(:٠٥٢٠) إبراهيم مفتى(١٧

 بالقاهرة. مختار مؤسسة الربوي، الرياضي التدريب م(:٢٠٠٣) إبراهيم مفتى(١٨

 وقيادة، وتطبيق تخطيط الحديث الرياضي التدريب م(:٢٠٠ )ا إبراهيم مفتى ا(٩
 القاهرة العربي، الفكر دار ،٢ ط

 بالقاهرة. للنشر، الكتاب مركز الرياضية، م(:المهارات٢)··- إبراهيم مفتى(٢٠

 بالقاهرة. العربي الفكر دار الفريق، بناء م(:١٩٩٩) إبراهيم مفتى(٢١

 القدم، كرة للاعب واخططي المهارى الإعداد فى الجديد م(:١٩٩٨) إبراهيم مفتى(٢٢
 القاهرة. العربي، الفكر دار

 الجزء القدم، كرة برامج في والمهارات الإماء تمرينات م(:1٩٩٨) إبراهيم مفتى(٢٢
 حلوان. جامعة للنشر، الكتاب مركز الثاني،

 كطريقة الطولي التدريب لفاعلية تجريبية دراسة م(:١٩1٥) إبراهيم مفتى(٢٤

 بحث القدم، كرة لاعبي والدفاعية الهجومية اللعب خطط مستوى رفع في جديدة
 حلوان. جامعة الرياضية، التربية كلية العلمي، المؤتمر مجلة منشور،

٤3 إبراهيم مشتي د. الطولين مقتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل ٤٠٢٣٤



 الأجنبية، المراجع ثانيا
25) FIFA (2010),world cup2010 South Africa.

26) FIFA (2008), Olympic football, toumnament Beijing.

27) FIFA (2006), Word cup Gemmany, world cup2006.

28) FIFA (2002), Word cup Korea-Japan, world cup2002.

6 ٢٣٥  الطولين مشتي بطريقن القدم كرة في والمهارات العضلين القوة جمل إبراهيم مفتي د.


