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تقديم
اعزائــي زمــاء الرياضــة الكــرام وجميــع مــن يــرى الرياضــة علــى أنها 
 )JFA( إســلوب حيــاة. بصفتــي رئيــس الاتحــاد الأردنــي لكــرة القــدم
واتحــاد غــرب آســيا توضحــت لــي قــدرة كــرة القــدم علــى تعزيــز 
النمــو والســام، كــرة القــدم قــادرة علــى جمــع النــاس وإحــداث 
الانتمــاء  و  الفريــق  روح  تحضــن  فهــي  المجتمــع  فــي  تغييــر 
وتســاهم بمعالجــة المشــاكل الاجتماعيــة كالعنــف والكراهيــة. 
علــى  قادريــن  مثالييــن  أشــخاص  تنميــة  علــى  قــادرة  وهــي 
التعايــش فــي مجتمــع مســالم ولديهــم أهــداف حياتيــة واضحــة.

ــة  ــر النواحــي الاجتماعيــة للعب لذلــك نبــدي اهتمــام كبيــر لتطوي
الذاتــي  التطويــر  فــي  يعــزز  الــذي  العمــل  وندعــم  القــدم  كــرة 
أفــراد  بيــن  التجانــس  ويضمــن  الحيــاة  معيشــة  مــن  ويحسّــن 

المجتمــع.

أنــا ســعيد جــداً بالعمــل والالتــزام الــذي أُبــدي لإنتــاج هــذا الدليــل 
التدريبــي وأرى أن الآليــة المتبعــة تســتخدم كــرة القــدم كوســيلة 

لتطويــر قــدرات شــبابنا وأطفالنــا الرياضيــة والشــخصية.

وعلــى إثــر هــذا يعمــل الاتحــاد الأردنــي لكــرة القــدم بتعــاون اســتراتيجي مــع مؤسســة التعــاون الألمانــي 
لتطويــر تدريبــات ذات نوعيــة عاليــة وتعزيــز المهــارات الحياتيــة  فــي الأردن.

صاحب السمو الملكي
الأمير علي بن الحسين

رئيس الاتحاد الأردني لكرة القدم
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وصف المشروع
لقــد لعبــت الرياضــة دوراً متزايــد الأهميــة فــي تنميــة التعــاون فــي الســنوات القليلــة الماضيــة حيــث 
أن أثرهــا الاجتماعــي والتكاملــي يمكــن أن يســهم إســهاماً كبيــراً فــي منــع العنــف وإدارة الصراعــات 
وتعزيــز الســام والتفاهــم الدولــي. الرياضــة يمكــن أن تســاعد النــاس علــى اكتســاب الثقــة بالنفــس 
ــزاع. ويتــم  ــر والن وتقليــل الشــعور بالعجــز. وهــذه الخصائــص تحســن قــدرة الفــرد علــى إدارة حــالات التوت
ــادل مفيــد للمواطنيــن والاجئيــن  ــرات مــن خــال الرياضــة والألعــاب والنشــاطات. وهــذا التب ــادل الخب تب
والمشــردين داخليــاً ومواجهــة الصراعــات المحتملــة والعنــف مــن خــال هــذه الخبــرات المتبادلــة والتعلــم 
المشــترك. وقــد أظهــرت التجــارب حتــى الآن أن الرياضــة تعــزز الكفــاءات وتشــجع الحــوار ويمكــن أن 
ــرة  ــات كبي ــق إمكان ــة. وهــذه القيــم هــي التــي تخل تســهم فــي تحقيــق الأهــداف الإنمائيــة ذات الصل

لتطويــر التعــاون.

يهــدف المشــروع إلــى اســتخدام »الرياضــة مــن أجــل التنميــة« فــي المجتمعــات المضيفــة فــي الأردن 
بشــكل مكثــف لتعزيــز الدعــم النفســي والاجتماعــي ومنــع العنــف وإدارة الصراعــات. بالإضافــة إلــى ذلــك، 
يهــدف البرنامــج إلــى معالجــة المســائل الاجتماعيــة الأخــرى ذات الصلــة – مثــل المســاواة بيــن الجنســين، 
الاندمــاج، والتعليــم، وتحويــل الصراعــات – ونقــل المهــارات الحياتيــة، ولا ســيما إلــى الأطفــال والشــباب. 
ويمكــن أن يســاعد تعزيــز المهــارات الحياتيــة مــن خــال الرياضــة الأفــراد علــى تخطــي المواقــف الصعبــة 
وتطويــر وجهــات النظــر. وســيتم تنفيــذ المشــروع فــي جميــع أنحــاء الأردن، وســوف يســتهدف الأطفــال 
والشــباب الذيــن يقيمــون فــي مناطــق ذات نســبة عاليــة مــن الاجئيــن، ولا ســيما فــي المحافظــات 

الشــمالية.

نحــو  الموجــه  العلمــي  التأهيــل  تعزيــز  إلــى  والدليــل  المشــروع  يهــدف  الفــردي،  المســتوى  وعلــى 
الممارســة لعــدد كبيــر مــن المدرســين والمدربيــن والأخصائييــن الاجتماعييــن من الإناث والذكــور من خال 
»الرياضــة مــن أجــل التنميــة«، بحيــث يكــون هنــاك مــا يكفــي مــن المــدارس الرســمية والجهــات التعليميــة 
ــة الخاصــة بهــا  ــر الرســمية المطبقــة لهــذا المشــروع والتــي يمكــن أن تقدمــه فــي المرافــق الرياضي غي
والبلديــات والمــدارس المشــاركة. ومــن خــال دمــج الأنشــطة الرياضيــة القائمــة علــى الأســاليب التربويــة 
المعتــرف بهــا علميــاً و »مفهــوم لا ضــرر ولا ضــرار«، يمكــن للمشــروع أيضــاً أن يدمــج الشــباب المحروميــن 
وذوي الاعاقــات فــي مجتمــع أكبــر – أولئــك الذيــن يعتبــرون عــادة ذوي فرصــة ضئيلــة للنجــاح فــي 

الحيــاة. كمــا يشــجع الفتيــات والشــابات علــى المشــاركة بشــكل أكبــر فــي المجتمــع.

ويتعــاون مشــروع الوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي مــن أجــل التنميــة مــع وزارة التربيــة والتعليــم، 
واللجنــة الأولمبيــة الأردنيــة كمــا أنــه يعمــل بشــكل وثيــق مــع اللجنــة الوطنيــة الاولمبيــة و الرياضيــة 

الالمانيــة. ويضمــن هــذا التعــاون التطويــر النوعــي للمشــروع وتنفيــذه.
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كرة القدم لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة القدم والمهارات الحياتية

كرة السلة لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة السلة والمهارات الحياتية

كرة اليد لبناء الاجيال
دليل عملي لكرة اليد والمهارات الحياتية

التيمت لبناء ا�جيال
دليل عملي للالتيمت والمهارات الحياتية

SPORT BUILDS GENERATIONS
A PRACTICAL GUIDE TO SPORTS AND LIFE SKILLS

كيفية عمل الأدلة
صممت منهجية الرياضة من أجل التنمية )S4D( لكي تكون قابلة لاستخدام في مختلف الرياضات. 

ولهــذا فإنــه مــن المهــم تعــرف كل مــن يقــوم بتطبيــق هــذه المنهجيــة علــى كيفيــة عملهــا الموجــودة 
فــي دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال. دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال يقــوم بتزويــد أســاس متيــن ويجــب 

اســتخدامه بالإضافــة إلــى الدليــل الخــاص برياضــة محــددة.

دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال هــو الأســاس لبرنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( الخــاص بالوكالــة 
الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ( ويعطــي مقدمــة عــن كيفيــة تطبيــق المنهجيــة والأدوات المســتخدمة 
فــي تنفيذهــا. تــم اســتخدام رياضــة كــرة القــدم فــي دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال حتــى تعطــي ســياق 

وأمثلــة عــن كيفيــة عمــل المنهجيــة.

الأدلــة الخاصــة برياضــات كــرة الســلة، وكــرة اليــد، والتيمــت، وكــرة القــدم هــي مكمــات لدليــل الرياضــة 
لبنــاء الأجيــال وتخــدم كدعــم إضافــي وتضيــف إلــى الجانــب التكنيكــي بالإضافــة إلــى مواضيــع خاصــة 

بالرياضــة المحــددة.

بغــض النظــر عــن الرياضــة المســتخدمة فــي تطبيــق منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( الخــاص 
بالوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ( فإنــه يجــب اســتخدام دليــل الرياضــة لبنــاء الأجيــال ســوياً مــع 

الدليــل الخــاص بالرياضــة المحــددة.

كرة اليد لبناء الاجيالكرة السلة لبناء الاجيال

التيمت لبناء الاجيال كرة القدم لبناء الاجيال
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مُقدمة
»كــرة القــدم لبنــاء الأجيــال« هــو ملحــق لدليــل »الرياضــة لبنــاء الأجيــال«. كــرة القــدم هــي رياضــة يمكــن 
أن يســتمتع بهــا الأطفــال والشــباب مــن جميــع الأعمــار والقــدرات، فهــي مُرحّبــة وشــاملة، كمــا أنهــا 
منصــة رائعــة لتطويــر العديــد مــن المهــارات الحياتيــة، بــدءاً مــن العمــل الجماعــي والقيــادة ووصــولًا إلــى 
الثقــة والتعاطــف. تــم إنشــاء دليــل »كــرة القــدم لبنــاء الأجيــال« للمعلميــن والمدربيــن الذيــن يرغبــون فــي 
اســتخدام هــذه الرياضــة لتنفيــذ منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( التابعــة للوكالــة الألمانيــة 
للتعــاون الدولــي )GIZ(؛ والتــي تجمــع بيــن التدريــب علــى المهــارات الرياضيــة ونقل المهــارات الاجتماعية. 
فأثنــاء تمرينــات ومباريــات كــرة القــدم، يتعلــم الأطفــال والشــباب المهــارات الاجتماعيــة بطريقــة عمليــة، 
مــا يســاعدهم علــى فهــم هــذه المهــارات الحياتيــة وتطويرهــا بأفضــل صــورة. وإن التطــور الشــخصي 
والجماعــي لهــذه المهــارات الاجتماعيــة ســيفيد فــي أدائهــم الرياضــي كمــا ســيكون لــه تأثيــر ملحــوظ 

ودائــم خــارج الملعــب، وذلــك فــي الحيــاة اليوميــة لاعبيــن.

ــاء الأجيــال« كأداة لجميــع المعلميــن والمدربيــن الذيــن يســتخدمون  تــم تصميــم دليــل »كــرة القــدم لبن
رياضــة كــرة القــدم فــي أنديتهــم وأنشــطة مــا بعــد المدرســة والصفــوف الدراســية. وينقســم المحتــوى 

إلــى ســتة فصــول.

يعــرض الفصــل الأول، »مقدمــة لكــرة القــدم«، بإيجــاز مقدمــة شــاملة للرياضــة مــن منظــور تاريخــي ومــن ثــم 
يصــف ســياق لعبــة كــرة القــدم فــي المنطقــة والتأثيــر الــذي يمكــن أن تحدثــه علــى أســاس فــردي. ويتــم 
تقديــم القواعــد وإشــارات الحــكام فــي شــكل ســهل الفهــم، كمــا يتــم توضيــح العديــد مــن تنويعــات 

اللعبــة.

يركــز الفصــل الثانــي، »المهــارات الفنيــة«، علــى الجانــب الفنــي مــن هــذه الرياضــة، بــدءاً مــن تفصيــل مراكــز 
الاعبيــن المختلفــة ووصــولًا إلــى وصــف المهــارات الفنيــة الأساســية. ويركــز هــذا الفصــل علــى خطــوات 
تدريــس المهــارات الفنيــة باســتخدام النصــوص والصــور. وتــم تصميــم هــذا الفصــل ليكــون مرجعــاً جاهــزاً 
عنــد التخطيــط لحصــص التدريــب الخاصــة بــك أو عنــد اســتخدام أمثلــة حصــص التدريــب فــي الفصليــن 

الرابــع والخامــس.

فــي  المــدرب  لمســاعدة  نصائــح وأســاليب عمليــة  للمــدرب«،  »نصائــح عمليــة  الثالــث،  الفصــل  يقــدم 
تحقيــق النجــاح فــي العديــد مــن المواقــف. ويوفــر هــذا الفصــل أيضــاً أســاليب مختلفــة لتقديــم المهــارات 
الاجتماعيــة وتعليمهــا بطريقــة عمليــة. وبالإشــارة إلــى حقيقــة وجــود العديــد مــن الأطفــال فــي مســاحة 
صغيــرة بمعــدات محــدودة، يوضــح هــذا الفصــل المؤشــرات العمليــة التــي يمكــن للمدربيــن اســتخدامها 
لتحقيــق أقصــى مــا يمكــن تحقيقــه مــن حصــص التدريــب، كمــا يقــدم مجموعــة مــن الألعــاب والتماريــن 

لتعليــم مجموعــة متنوعــة مــن المهــارات الاجتماعيــة والرياضيــة لجميــع الفئــات العمريــة.

يقــدم الفصــل الرابــع، »حصــة تدريبيــة منتظمــة – الهيــكل والأمثلــة«، كل مــا يحتــاج المــدرب إلــى معرفتــه 
لفهــم وتنفيــذ هيــكل حصــة تدريبيــة منتظمــة. ويقــدم هــذا الفصــل أيضــاً مثاليــن لــكل مجموعــة عمريــة 
عــن حصــة تدريبيــة منتظمــة يمكــن للمدربيــن اســتخدامها علــى المســتوى العملــي لمعرفــة كيفيــة 
عمــل منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة )S4D( التابعــة للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ(، وذلــك 
باســتخدام الرســومات والتوضيحــات والتنويعــات فــي التماريــن ونقــاط التدريــب وعبــارات »يمكننــي أن 

أكــون قــدوة يحتــذى بهــا عندمــا...«.

يقــدم الفصــل الخامــس، » الحصــة الرياضيــة المدرســية – الهيــكل والأمثلــة«، مــن النــادي إلــى المدرســة، 
ويعــرض هيــكل حصــة تدريبيــة مقدمــة خــال الحصــة الرياضيــة المدرســية وأنشــطة تدريبيــة عمليــة يمكن 

اســتخدامها مــن قبــل معلمــي الرياضــة فــي المــدارس.

يقــدم الفصــل الســادس، »ورقــة التدريــب«، فيقــدم نمــاذج لــكل حصــة تدريبيــة منتظمــة والمقدمــة خــال 
درس الرياضــة والتــي يمكــن للمدربيــن والمعلميــن اســتخدامها لرســم وتصميــم حصصهــم الخاصــة، 

بالإضافــة إلــى مفتــاح يضــم الإشــارات والرمــوز لاســتخدامها فــي رســم الألعــاب والتماريــن.
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تاريخ كرة القدم

فــي ●● القــدم  كــرة  للعبــة  الأولــى  المناســبة  القوانيــن  وُضعــت  ●:1848
المتحــدة. المملكــة  فــي  كامبــردج  جامعــة 

1863:●تــم تشــكيل أول اتحــاد كــرة قــدم فــي إنجلتــرا، وأصبحــت القوانيــن ●●
رسمية.

●● )FA Cup( 1871:●أصبحــت بطولــة كأس الاتحــاد الإنجليــزي لكــرة القــدم
أول مســابقة هامــة لكــرة القــدم.

1872:●لُعبــت أول مبــاراة رســمية بيــن إنجلتــرا واســكتلندا؛ ●●
كانــت النتيجــة 0-0.

1900:●لعبــت كــرة القــدم لأول مــرة فــي أولمبيــاد باريــس ●●
ــة. ــة الذهبي ــا العظمــى بالميدالي وفــازت بريطاني

)الفيفــا( ●● القــدم  لكــرة  الدولــي  الاتحــاد  تأســس   :1904
كهيئــة دوليــة لجميــع الاتحــادات الوطنيــة لكــرة القــدم.

1930: أُقيمــت أول بطولــة لــكأس العالــم فــي أوروجــواي ●●
وفــاز بهــا الفريــق المضيــف.

1991:●أقيمــت أول بطولــة لــكأس العالــم للســيدات فــي ●●
الصيــن؛ وفــازت بهــا الولايــات المتحــدة الأمريكيــة.

1996:●أدرجــت كــرة القــدم النســائية فــي الألعــاب الأولمبيــة لأول مــرة ●●
فــي أتلانتــا، وفــازت الولايــات المتحــدة الأمريكيــة بالميداليــة الذهبيــة.

م
د

كرة الق
ي 

دمة ف
مق

15

تاريخ كرة القدم



دور كرة القدم في المجتمع الأردني
تاريخ●كرة●القدم●في●الأردن

مــن المتفــق عليــه بشــكل عــام أن كــرة القــدم تــم التعــرف عليهــا فــي 
الأردن فــي عــام 1922 مــن خــلال الأخويــن علــي وحســين الكــردي، اللــذان 
كــرة  ومعهمــا  القــدس  إلــى  الصيفيــة  المدرســية  رحلتهمــا  مــن  عــادا 
قــدم. وبعــد فتــرة وجيــزة، بــدأت مجموعــات صغيــرة مــن الصبيــة الأردنييــن 
بالتجمــع أمــام مســجد الحســيني فــي وســط مدينــة عمّــان، حيــث تعلمــوا 
اللعبــة للمــرة الأولــى وتنافســوا فــي النهايــة مــع المغتربيــن البريطانييــن 
العامليــن فــي مطــار مــاركا. ثــم شــكّل هــؤلاء الشــباب الأردنيــون فــي عــام 
1928 أول نــاد أردنــي، نــادي الأردن، وبــدؤوا اللعــب ضــد أنديــة قائمــة مــن 

ســوريا وفلســطين.

انتشــرت شــعبية كــرة القــدم بســرعة فــي عمّــان، ومــع تدفــق المجتمعــات 

فــي عــام 1949، تــم تأســيس الاتحــاد الأردنــي لكــرة القــدم لإدارة تطــوّر 
القــدم  لكــرة  الدولــي  الاتحــاد  الأردن. وأصبــح عضــواً فــي  الرياضــة فــي 
)الفيفــا( فــي عــام 1958 والاتحــاد الآســيوي لكــرة القــدم فــي عــام 1975. 
وفــي عــام 1953، لعــب المنتخــب الأردنــي للرجــال أول مبــاراة رســمية ضــد 
مصــر فــي ملعــب عمّــان الوطنــي الــذي تــم إنشــاؤه حديثــاً حينهــا. وحقــق 
منتخــب »النشــامى«، وهــو الاســم الــذي يُعــرف بــه علــى نطــاق واســع، 
لعامــي 1997 و1999  العربيــة  الألعــاب  دورة  فــي  بالفــوز  نتائجــه  أفضــل 
وتأهــل ثــلاث مــرات لــكأس آســيا الــذي ينظمــه الاتحــاد الآســيوي لكــرة 
القــدم، حيــث بلــغ مرحلــة ربــع النهائــي مرتيــن. وفــي عــام 2014، غــاب الأردن 
عــن التأهــل لبطولــة كأس العالــم لكــرة القــدم )الفيفــا( عندمــا خســر أمــام 

أوروجــواي فــي مباريــات الــدور التصنيفــي الأخيــر.

الجديــدة إلــى المدينــة المتناميــة، بــدأت النــوادي الجديــدة تتشــكل. وبحلــول الأربعينيــات، كانــت هنــاك 
نــواد فــي الزرقــاء ومادبــا والســلط، وأنشــئت لجنــة رياضيــة فــي عــام 1933 لتنظيــم الألعاب بيــن النوادي.

شــهد عــام 1944 أول بطولــة للــدوري الأردنــي للرجــال فــي الأردن، وفــاز بهــا نــادي الفيصلــي الرياضــي، 
وهــو نــاد تأســس باســم كشــافة النــادي الفيصلــي. وبعــد عقــد مــن الزمــن، تشــكلت فــي عمّــان النــوادي 

ســة فــي الضفــة الغربيــة وأصبحــت جــزءاً مــن الــدوري الموســع. المؤسَّ
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كرة●القدم●النسائية●في●الأردن

حتــى مطلــع الألفيــة، كانــت النســاء الوحيــدات فــي الأردن اللواتــي يلعبــن 
كــرة القــدم يتعلمــن اللعبــة مــن أشــقائهن وأقاربهــن. وفــي عــام 2005، 
شــكّل الاتحــاد الأردنــي لكــرة القــدم المنتخــب النســوي الأول وأســس 
مراكــز ســمو الأميــر علــي للواعــدات لنشــر اللعبــة بيــن المزيــد مــن الفتيــات 
فــي جميــع أنحــاء الأردن وتطويــر قــدرات المدرّبــات. كمــا أدخلــت الجامعــات 
وازداد  البدنيــة،  التربيــة  مناهــج  مــن  كجــزء  النســاء  علــى  القــدم  كــرة 

ــك الحيــن. ــذ ذل الاهتمــام فــي كــرة القــدم النســائية بســرعة من

ويُعــد الأردن حاليــاً قــوة رائــدة فــي تنميــة كــرة القدم النســائية في الشــرق 
الناشــئات  ومنتخــب  الأول  النســوي  المنتخــب  يحقــق  حيــث  الأوســط، 

النجــاح بشــكل منتظــم فــي البطــولات الإقليميــة. كمــا اســتضاف الأردن كأس العالــم للســيدات تحــت 17 
ســنة 2016، وكأس آســيا لكــرة القــدم للســيدات عــام 2018؛ حيــث ســاهمت البطولتــان فــي رفــع مســتوى 

كــرة القــدم الأردنيــة.

تلعــب  أن  الشــائع  مــن  يكــن  لــم  طفلــة،  كنــت  عندمــا   “
الفتيــات كــرة القــدم، لكننــي تعرفــت علــى اللعبــة مــن قبــل 
والــدي، الــذي كان يتــوق إلــى رفيــق ليلعــب معــه. شــجعني 
شــغفه تجــاه كــرة القــدم علــى اللعــب مــع الأولاد فــي الحــي، 
المدرســة حتــى أصبــح  بتدريــب صديقاتــي فــي  بــدأت  ثــم 
هنــاك عــدد كافٍ لتشــكيل أول فريــق كــرة قــدم مدرســي 
للبنــات. وفــي الوقــت نفســه ، افتتــح الاتحــاد الأردنــي لكــرة 
القــدم أول مركــز للواعــدات، وبدأنــا نتــدرب هنــاك بانتظــام. ثــم 
تــم اختيــاري للعــب مــع نــادي عمّــان، وشــاركت مــع الفريــق 
فــي  والتعليــم  التربيــة  لــوزارة  التابــع  المدرســي  الوطنــي 

بطولــة المــدارس العربيــة. وفــي النهايــة، تــم اختيــاري مــن قبــل الفــرق الوطنيــة للشــباب وأصبحــت 
حــارس مرمــى المنتخــب الوطنــي للســيدات فــي ســن الثامنــة عشــرة. وأثنــاء نشــأتي، لاحظــت التأثيــر 
الإيجابــي لكــرة القــدم علــى حياتــي، ممــا ســمح لــي بالنمــو بثقــة عــن طريــق تعريفــي بأشــخاص جــدد مــن 
ــيّ لأنهــم شــعروا أننــي شــخص مســؤول. بالنســبة  ــدأت عائلتــي بالاعتمــاد عل خلفيــات مختلفــة. كمــا ب
إلــى فتــاة فــي مثــل عمــري، ســافرت كثيــراً للعــب كــرة القــدم، وكان للمشــاركة بنشــاط مــع الآخريــن 
ــة  ــع للوكال ــر مهــارات الاتصــال الخاصــة بــي. وكان برنامــج الرياضــة مــن أجــل التنميــة التاب دور فــي تطوي
ــدأت أفهــم وجهــة  ــة خطــوة مهمــة أخــرى بالنســبة لــي لأننــي ب الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ( بمثاب
نظــر المدربيــن وتأثيرهــم فــي تطويــر اللاعبيــن الشــباب. وأســتمتع بكونــي جــزء مــن برنامــج الرياضــة مــن 
أجــل التنميــة لأننــي أشــعر أنــه مــن خــلال فهــم اللاعبيــن، يمكننــا تحقيــق نتائــج أســرع وأفضــل ممــا كان 
باســتطاعتنا فــي الســابق. نصيحتــي لأجيــال المســتقبل هــي أن يفهمــوا كــرة القــدم علــى أنهــا أكثــر 

مــن مجــرد رياضــة، بــل علــى أنهــا أســلوب حيــاة. ”

تريزا●العودات●—
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“عندمــا كنــت طفــلًا، كنــت أحــب مشــاهدة النــاس يلعبــون 
ــاً  كــرة القــدم ويســجلون أهدافــاً جميلــة، لدرجــة أننــي غالب
مــا كنــت أحضــر الكــرة معــي إلــى الملعــب لكــي أتمكــن 
كنــت  وعندمــا  يلعبــون.  وهــم  الآخريــن  مشــاهدة  مــن 
فــي التاســعة عشــر مــن عمــري، تطوعــت كمــدرب فــي 
أكاديميــة محليــة، وهــي تجربــة علمتنــي الكثيــر عــن كــرة 
القــدم والإدارة ومكّنتنــي مــن فهــم نفســي. أدركــت أننــي 
ــر عــن نفســي مــن خــلال كــرة القــدم بحريــة، ممــا  كنــت أعبّ
بالتعــرف علــى جمــال الحقيقــي. تطــورت  للنــاس  ســمح 
مســيرتي كمــدرّب منــذ ذلــك الحيــن، ومــن خــلال برنامــج 
الرياضــة مــن أجــل التنميــة، أدركــت أن المــدرب هــو شــخص 
تعليــم  إلــى  بالإضافــة  الشــخصيات  علــى  التأثيــر  يمكنــه 
يمكــن  شــبكة  البرنامــج  يقــدم  الرياضــة.  هــذه  مهــارات 
للنــاس تبــادل معارفهــم فيهــا والمشــاركة بنشــاط فــي 
التنميــة الاجتماعيــة والرياضيــة، ويمكــن لــكل لاعــب/ة أن 
يتطــوّر، حتــى لــو لــم يكُــن لديــه موهبــة رياضيــة. نصيحتــي 

لأجيــال المســتقبل هــي أن يتبعــوا أحلامهــم!. ”

“كمــدرب كــرة قــدم، فإننــي مــدرك للتأثيــر الإيجابــي الــذي 
أنــا نفســي  أحدثــه علــى اللاعبيــن الذيــن أدربهــم لأننــي 
تعلمــت الكثيــر مــن المدربيــن الذيــن درّبونــي فــي الماضــي. 
أرى كــرة القــدم كأداة تســاعد علــى تطويــر المجتمــع مــن 
وإبعــاد  بالتفاعــل  والمشــجعين  للاعبيــن  الســماح  خــلال 
الشــباب عــن المشــاكل الاجتماعيــة. ففــي مرحلــة شــبابي 
كــرة  فــي  مهاراتــي  تطويــر  علــى  المدربــون  ســاعدني 
القــدم وتعزيــز عقليتــي مــن خــلال تعليمــي كيــف أصبــح 
الآخريــن.  مــع  بفعاليــة  التعــاون  وكيفيــة  انضباطــاً  أكثــر 
أمــا كمــدرب، فقــد حققــت الكثيــر مــن النجــاح عــن طريــق 
بتدريبهــم.  قمــت  الذيــن  للاعبيــن  الســمات  هــذه  نقــل 
أعتبــر منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنميــة خطــوة إيجابيــة 
تُطــوّر  لأنهــا  الأردن  فــي  القــدم  كــرة  تنميــة  ســتفيد 
شــخصية اللاعبيــن وتســمح بالتفاعــل الفعــال بيــن المدربين 

واللاعبيــن مــن خــلال الأنشــطة الرياضيــة. ”

جمال●اللحام●—

محمد●اليماني●—
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“بــدأت لعــب كــرة القــدم فــي المدرســة مــع أولاد صفــي عندمــا 
كنــت فــي الرابعــة مــن عمــري، وفــي النهايــة أصبحــت قائــدة 
فــي فريــق كــرة القــدم. أحــب كل شــيء عــن كــرة القــدم كــروح 
البعــض، والشــعور  التــي نحفــز بهــا بعضنــا  الفريــق والطريقــة 
بالنجــاح. أدركــت فــي وقــت مبكــر أنــه لا يمكننــي التقــدم إلا مــن 
خــلال التغلــب علــى الصعوبــات بمفــردي، لذلــك اكتشــفت مراكــز 
مراكــز ســمو الأميــر علــي للواعــدات التابعــة للاتحــاد الأردنــي لكرة 
ــادٍ والمنتخــب الوطنــي.  ــى ن ــي للانضمــام إل القــدم، ممــا أدى ب
لــدي شــخصية قويــة، ولكــن علمتنــي كــرة  أن  شــعرت دائمــاً 
القــدم أيضــاً كيــف أواجــه التحديــات. ومــن خــلال التفكيــر فــي 
مــا قمنــا بــه فــي التدريــب والمباريــات، بــدأت ألاحــظ نقــاط القــوة 
ــدى الفــرق المنافســة، واســتخدمت  ــك ل ــديّ، وكذل والضعــف ل

ــةً أفضــل وشــخصاً أفضــل. ” تلــك المعلومــات لأصبــح لاعب

تولين●الشويات●—
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لعبة كرة القدم

لمحة●عامة
تُلعــب المبــاراة مــن قبــل فريقيــن متنافســين 
بحيــث يضــم كل فريــق أحــد عشــر عضــواً، بمــا 
المرمــى، وتُلعــب علــى  فــي ذلــك حــارس 
ملعــب مســتطيل بهــدف رئيســي يتمثــل 
الفريــق  مرمــى  إلــى  الكــرة  قيــادة  فــي 
الكــرة  وتُلعــب  فيــه.  للتســجيل  المنافــس 
ويســمح  القدميــن،  باســتخدام  أساســياً 
فقــط لحــارس المرمــى بلمــس الكــرة بيديــه. 

والســبب الرئيســي وراء اكتســاب هــذه الرياضــة لشــعبيتها هــو أنهــا واحــدة مــن أكثــر الخيــارات ســهولة 
ومتعــة للأشــخاص المهتميــن بممارســة الرياضــة.

اللاعبون
يتكــوّن كل فريــق مــن أحــد عشــر عضــواً، باســتثناء لاعبــي الاحتيــاط. ويتــم تصنيــف الأعضــاء بوجــهٍ عــام 
إلــى ثــلاث مجموعــات، وهــم المهاجمــون الذيــن يتمثــل دورهــم فــي تســجيل الأهــداف، والمدافعــون 
الذيــن يكمــن اختصاصهــم فــي اســترداد الكــرة، ولاعبــو خــط الوســط الذيــن تتمثــل مهمتهــم الرئيســية 
فــي ربــط الهجــوم والدفــاع واتاحــة فــرص تهديــف للمهاجميــن. أمــا مهمــة حــارس المرمــى فهــي منــع 

اللاعبيــن المنافســين مــن تســجيل هــدف ضــد فريقــه.

المسؤولون
تتــم إدارة مبــاراة كــرة القــدم مــن قبــل حكــم، الــذي يملــك الســلطة الكاملــة لفــرض القوانيــن. ويســاعد 
الحكــم اثنــان مــن الحــكام المســاعدين ومســؤول رابــع يســاعد الحكــم أيضــاً وقــد يحــل محــل مســؤول آخــر 

إذا دعــت الحاجــة إلــى ذلــك.
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القوانين الرسمية للعبة

ركلة المرمى
للإشــارة إلــى وجــود ركلــة مرمــى، يقــوم الحكــم بمــد ذراعــه وراحــة اليــد مفتوحــة باتجــاه 
ــة مرمــى إذا خرجــت الكــرة مــن خــط المرمــى وكان آخــر مــن قــام  ــح ركل المرمــى. يتــم من

بلمســها الفريــق المهاجــم.

ركلة الجزاء
بإصبــع  الجــزاء"  "نقطــة  إلــى  بالإشــارة  الحكــم  يقــوم  جــزاء،  ركلــة  إلــى وجــود  للإشــارة 
الســبابة والتــي تنفــذ منهــا ركلــة الجــزاء. وتمنــح ركلــة الجــزاء عندمــا يقــوم لاعــب مــن 
الفريــق المدافــع بإعاقــة لاعــب مــن الفريــق المهاجــم بطريقــة غيــر شــرعية داخــل منطقــة 

جــزاء  الفريــق المدافــع. 

الركلة الحرة غير المباشرة
للإشــارة إلــى وجــود ركلــة حــرة غيــر مباشــرة، يطلــق الحكــم صافرتــه ويرفــع ذراعــه للأعلــى فــوق رأســه 
ثــم يقــو بالإشــارة إلــى مــكان حــدوث الخطــأ حتــى يقــوم لاعــب الفريــق المتحصــل علــى الخطــأ بلعــب 

الكرة.

البطاقة الصفراء
يتــم إشــهار البطاقــة الصفــراء بنفــس طريقــة البطاقــة الحمــراء. البطاقــة الصفــراء فــي كــرة القــدم 
هــي إنــذار بوجــود انتهــاك خطيــر لقواعــد اللعــب، وإذا أشــهرت البطاقــة الصفــراء للمــرة الثانيــة 

ــاراة. ــاراة يطــرد اللاعــب مــن المب لنفــس اللاعــب فــي المب

الركلة الحرة المباشرة
للإشــارة إلــى وجــود ركلــة حــرة مباشــرة، يقــوم الحكــم برفــع ذراعــه بشــكل قطــري 
للأعلــى وذلــك قبــل أن يشــير باليــد الأخــرى باتجــاه مرمــى الفريــق الــذي قــام 
باقتــراف الخطــأ. الركلــة الحــرة المباشــرة هــي دليــل علــى وجــود خطــأ خطيــر، 

ــركلات الحــرة. ــوع مــن ال حيــث يمكــن تســجيل هــدف مــن هــذا الن

البطاقة الحمراء
لطــرد لاعــب مــن المبــاراة بســبب ارتكابــه خطــأ، يشــهر الحكــم البطاقــة الحمــراء لهــذا اللاعــب وذلــك 
بالتوجــه إلــى اللاعــب وإرفــع البطاقــة إلــى الأعلــى. بعــد ذلــك يعطــي الحكــم الإشــارة بتنفيــذ الركلــة 

الحــرة المباشــرة أو ركلــة الجــزاء إذا ارتكبــت المخالفــة ضمــن منطقــة الجــزاء.

الأفضلية
يشــير الحكــم إلــى وجــود أفضليــة مــن خــلال مــد ذراعيــه أمــام جســمه وراحــة اليديــن للأعلــى. إذا 
ــد توقــف  ــف عن ــة تســتحق بطاقــة يقــوم الحكــم بإشــهارها للاعــب المخال ــت المخالفــة المرتكب كان

الكــرة.

تمنــح الأفضليــة عندمــا يلاحــظ الحكــم وجــود مخالفــة ولكنــه يســمح باســتمرار اللعــب وذلــك عندمــا 
يــرى الحكــم أنــه مــن الأفضــل للفريــق الــذي ارتكبــت ضــده المخالفــة اســتمرار اللعــب بــدلًا مــن إيقــاف 

المبــاراة.

الركلة الركنية
للإشــارة إلــى وجــود ركلــة ركنيــة، يقــوم الحكــم بمــد ذراعــه باتجــاه رايــة الركنيــة )الزاويــة( 
والتــي تنفــذ الركلــة منهــا. تمنــح الركلــة الركنيــة إذا خرجــت الكــرة مــن خــط المرمــى وكان 

آخــر مــن قــام بلمســها الفريــق المدافــع.
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أشكال متعددة للعبة
كرة●قدم●الشوارع

لطالمــا كانــت كــرة القــدم لعبــة تُلعــب فــي المدينــة حيــث لا يوجــد عشــب، فيكــون الشــارع بمثابــة ملعــب، 
ويتــم وضــع المعاطــف لتُشــكل قائمــي المرمــى، ويتــم رســم منطقــة المرمــى بالطباشــير، أمــا القوانيــن 
ــة فــي  ــات. فقــد قامــت أجيــال مــن اللاعبيــن بصقــل مهاراتهــا الكروي فيتــم اختراعهــا مــع تقــدم المباري

هــذه الأماكــن الضيقــة والمزدحمــة.

كل●لاعب●لوحده
تُلعــب هــذه المبــاراة مــن قبــل أي عــدد مــن اللاعبيــن علــى 
مرمــى واحــد. فيكــون أحــد اللاعبيــن هــو حــارس المرمــى، 
ويتنافــس الباقــي بشــكل منفصــل لتســجيل أكبــر عــدد مــن 

الأهــداف.

المدافع●الأخير●هو●حارس●المرمى
ويلعبــان  العــدد،  فــي  متســاويين  فريقيــن  تشــكيل  يتــم 
بحريــة ضــد بعضهمــا البعــض. المدافــع الأخيــر مــن كل فريــق 
يصبــح تلقائيــاً حــارس المرمــى إذا اقتــرب الفريــق المنافــس 

مــن المرمــى.

المرمى●المشترك
تُلعــب هــذه المبــاراة علــى مرمــى واحــد. فيكــون هنــاك 
حــارس مرمــى واحــد، ويتنافــس فريقــان لتســجيل أكبــر عــدد 
مــن الأهــداف ضــد بعضهمــا البعــض. وفــي كل مــرة تخــرج 
الكــرة مــن اللعــب، تُســتأنف اللعبــة مــن حــارس المرمــى، 

ــذي يرمــي الكــرة إلــى أي مســاحة حــرة فــي الملعــب. ال
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ميونخ
تُلعــب هــذه المبــاراة واحــد ضــد واحــد. ويجــوز لــكل لاعــب 
المنافــس  مرمــى  فــي  للتســجيل  لمســتين  اســتخدام 
بالتصويــب مــن نصــف الملعــب الخــاص بــه. ولا يجــوز لأي 
منهمــا دخــول منطقــة الجــزاء الخاصــة بــه أو نصــف الملعــب 

الخــاص باللاعــب منافــس.

ملك●الملعب
يتــم تشــكيل فــرق متعــددة، ولكــن يلعــب فريقــان فقــط 
ضــد بعضهمــا البعــض فــي نفــس الوقــت. يبقــى الفريــق 
الفائــز علــى أرض الملعــب إذا ســجل هدفيــن قبــل انتهــاء 
عشــر دقائــق. إذا انتهــت المبــاراة بالتعــادل، فــإن الفريــق 

الــذي ســجّل آخــر هــدف يبقــى علــى أرض الملعــب.

ناقص●لاعب
بعضهمــا  ضــد  العــدد  فــي  متســاويان  فريقــان  يلعــب 
البعــض. ويقــوم كل فريــق بإخــراج أحــد لاعبيــه فــي كل مــرة 
يتــم تســجيل هــدف فــي مرمــاه إلــى أن يتــم إخــراج جميــع 

لاعبــي الفريــق.
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تعريف الحركات العامة )الركض، القفز، الالتقاط، الرمي، الدحرجة(	 

تعريف المهارات الأساسية مع الكرة )السيطرة، الجري بالكرة، التمرير، 	 

الاستلام، التسديد(

لعب حر مع قوانين محدودة ودون تحديد مراكز	 

تعريف القوانين الرئيسية لكرة القدم )حدود الملعب، الأخطاء، إعادة 	 

بدء اللعب... الخ.(

التعامل مع تحركات الكرة )كرات عالية، كرات مرتدة، كرات 	 

مدحرجة(

تطوير الحركات العامة )إضافة 	 

عامل السرعة(

تطوير المهارات الأساسية مع 	 

الكرة )إضافة التصميد والتمويه(

تحسين اللعب بالقدمين	 

اختبار اللعب في اكثر من مركز	 

اتقان الحركات العامة 	 

تطوير قوة الجسم وقدرة التحمل	 

تعريف بالمهارات المتطورة مع الكرة )الرأسيات، على الطائر، 	 

التمرير الطويل(

تحديد مراكز اللعب	 

تطوير تكتيك المجموعة والفريق )مثلاً: دفاع منطقة، دفاع 	 

رقابة، الضغط، الهجوم المرتد، الاستحواذ على الكرة، اللعب 

الطويل، البناء من الخلف(

التعريف بقيود اللعب )عدد اللاعبين، عدد اللمسات، 	 

الزمن، المساحة(

التعلم من خلال المنافسة	 

تطوير الهيئة الرياضية والأداء البدني الأقصى وتفادي 	 

الإصابات

تأدية مهارات معقدة تحت الضغط )خلال الحركة، بسرعة 	 

عالية، خلال الإرهاق، تحت ضغط المنافس(

اظهار مرونة تكتيكية وترقب تغيرات خلال المباراة	 

فهم تنظيم المجموعة واشكال اللعب	 

اتقان المهارات الاساسية لمركز اللعب 	 

تعريف التكتيك الفردي وفي 	 

مجموعات مصغرة )1 ضد 1 

الى 4 ضد 4(

تعريف المبادئ الهجومية 	 

والدفاعية

تطوير الوعي عن المساحة 	 

وقدرات اتخاذ القرار )اللعب 

في مناطق(
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مقدمة
يتطلــب الأداء الجيــد لفريــق كــرة القــدم جهــداً جماعيــاً مــن كل لاعــب/ة فــي الفريــق. ويجــب تعليــم 
ــز علــى  ــون إتقــان المهــارات الأساســية، والتركي ــم اللاعب جميــع المهــارات فــي وقــت مبكــر، حيــث يتعل
التفاصيــل الدقيقــة، ويبذلــون قــدراً كبيــراً مــن الجهــد الشــخصي. وإن فهــم اللعبــة وامتــلاك المهــارات 
الأساســية اللازمــة لــأداء يُمكّــن أفــراد الفريــق مــن اللعــب الجيــد. إلا أنــه مــن أجــل أن يصبــح لاعــب/ة كــرة 
القــدم مكتمــلًا ومتمرســاً، يتطلــب الأمــر أكثــر مــن مجــرد إتقــان المهــارات الفنيــة؛ فهنــاك أيضــاً المهــارات 
ــق، ســواء داخــل أو  ــك مــع الفري ــح ناجحــاً كفــرد وكذل ــن اللاعــب/ة ليصب ــة الجيــدة التــي تُمكّ الاجتماعي

خــارج الملعــب )الحيــاة اليوميــة(.

تطوير المهارات الفنية
ــه مــن المهــم أن يتــم تعليمــه العناصــر الرياضيــة فــي  ــح اللاعــب ذو مهــارات فنيــة عاليــة فإن لكــي يصب
ــر بالذكــر إذا كان اللاعــب لــم يمــارس  ــر اللاعــب بشــكل ســليم. ومــن الجدي العمــر المناســب وذلــك لتطوي
الرياضــة المحــددة مــن قبــل، فإنــه يجــب تعليــم وتطويــر العناصــر الرياضيــة لديــه بالتدريــج بــدءاً مــن العناصــر 
التــي يتــم تعليمهــا لأطفــال تحــت ســن ٩ ســنوات قبــل الانتقــال إلــى مهــارات ومفاهيــم أكثــر تقدمــاً 

يتــم تعليمهــا للفئــات العمريــة الأكبــر.
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القدرة على السيطرة على الكرة باستخدام جميع أجزاء الجسم، بما في ذلك القدمين اليمنى 
واليسرى على حد سواء، أمر مهم للغاية لتطوير اللاعبين. إن تمارين إتقان السيطرة على الكرة لا 

تُطور إحساس اللاعبين بالكرة فحسب، ولكن يمكن دمجها أيضاً مع حركات تركز على تطوير مرونة 
اللاعبين وتوازنهم وتوافقهم.

الخطوة 3
● ●عند سقوط الكرة ، المسها ●

باستخدام أجزاء مختلفة من 
الجسم لإبقائها بعيدة عن 

سطح الأرض.

الخطوة 2
● اسحب الساق لأعلى لإطلاق ●

الكرة إلى الهواء وتحرك في 
الاتجاه الذي تتوقع أن تسقط 

فيه الكرة.

الخطوة ١
● ●دحرج الكرة بقدم واحدة فوق ●

القدم الأخرى. 

تصميد الكرة

إتقان السيطرة على الكرة

النقاط الرئيسية:
● ●توقع أين ومتى ستسقط الكرة واستلمها في تلك النقطة.●
● ●استخدم أسطحاً أكبر للمس الكرة بطريقة أكثر تحكماً.●
● ●أطلق الكرة عالياً إلى الهواء لزيادة الصعوبة ولكن أيضاً لزيادة الوقت الذي تستغرقه للوصول ●

إلى الأرض.
النصائح والتنويعات: العب بمفردك أو في أزواج أو في مجموعات كبيرة، وأضف خيار تحديد عدد 

اللمسات التي يجب أن يقوم بها الشخص التالي قبل تمرير الكرة. 

السيطرة على الكرة
السيطرة على الكرة هي التقنية الأساسية التي يتم من خلالها تطوير جميع المهارات الأخرى. 

ر علاقة اللاعبين بالكرة،  عادة ما يتم تقديم تمارين السيطرة على الكرة في بداية التدريب لأنها تُطوِّ
وبالتالي تعزيز ثقتهم بأنفسهم.

السيطرة على الكرة
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الخطوة 3
● ●تبادل الكرة بين كلتا القدمين.●

الخطوة 2 
● ●اسحب الكرة لأمام والخلف ●

وجانبياً باستخدام كامل 
مساحة أسفل القدم.

سحب الكرة

النقاط الرئيسية:
● ●أبقِ قدمك خفيفة عند التحرك وانزلق بالقدم التي تقف عليها.●
● ●تدرب على كلتا القدمين والحركات في اتجاهات متعددة.●
● ●قم بأداء تقنيات الدفع/السحب باستخدام مشط القدم وأسفل القدم.●

النصائح والتنويعات: في أزواج أو مجموعات كبيرة، العب لعبة »بليلة«، حيث تحصل على نقطة عن 
تمرير الكرة بين أرجل اللاعب/ة المنافس.

الخطوة ١
● ●ضع إحدى قدميك على الكرة ●

واثنِ ركبة القدم التي تقف 
عليها.

السيطرة على الكرة
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الخطوة 2
● ●●ضعي القدم المستلِمة في وضعية السطح ●

المفتوح لإيقاف حركة الكرة
● ●أرخي جسمك، واثني الركبتين قليلًا، وشد ●

الكاحل، وإبقِ أصابع القدم موجهة إلى 
الأعلى.

الخطوة ١
● ●أبقي جسمك مفتوحاً، ومواجهاً للكرة القادمة ●

إليك.
● ●ينبغي أن يكون الكتفان والوركان على نفس ●

المستوى لتحقيق التوازن الأمثل للجسم.

الاستلام بالقدم

النقاط الرئيسية:
● ●امتصي سرعة الكرة عن طريق إرخاء الجسم بأكمله ما عدا الكاحل، الذي ينبغي أن يكون مشدوداً.●
● ●استخدمي مختلف أسطح القدم مثل السطح الداخلي ومشط القدم وأخمص القدم.●
● ●تدرّبي باستخدام كلتا القدمين.●

النصائح والتنويعات: يعد تمرير الكرة إلى الحائط طريقة ممتازة لتطوير السيطرة على الكرة.

السيطرة على الكرة

إن استلام الكرة هي القدرة على إيقاف الكرة أو السيطرة عليها في الاتجاه المطلوب. في رياضة 
ديناميكية مثل كرة القدم، والتي يجب فيها اتخاذ القرارات بسرعة، من المهم أن تكون قادراً على 
إيقاف الكرة بأقل عدد ممكن من اللمسات لكسب الوقت اللازم لأداء الإجراء التالي. وبالتالي، تعد 

مهارات استلام الكرة ضرورية لأداء أسرع وأكثر مرونة.

استلام الكرة
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الخطوة 2
● ●●ارفع الركبة لأعلى بينما تسقط الكرة.●
● ●المس الكرة باستخدام السطح الواسع بين ●

عظمة الركبة وعظمة الورك.

الخطوة ١
● ●●●أطلق الكرة إلى الهواء وتحرك تحتها.●

الاستلام بالفخذ

الاستلام بالصدر

الخطوة 2
● ●اثنِ الركبتين قليلًا وأمِل جسمك للخلف ●

بزاوية 45 درجة. ●
● امتص سرعة الكرة عند لمسها بالصدر.●

الخطوة ١
● ●أطلق الكرة إلى الهواء عالياً فوق الرأس ●

وتحرك تحتها.

السيطرة على الكرة
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الجري بالكرة باستخدام وجه القدم

النقاط الرئيسية:
● ●انظري لأعلى كلما أمكن لتقييم اتجاه اللعب.●
● ●اضربي الكرة من النقطة الأكثر مركزية للحفاظ على تحركها على سطح الملعب.●
● ●أبقي الكرة قريبة من قدمك.●

النصائح والتنويعات: يجب على اللاعبين تطوير الإحساس بالكرة قبل تقديم منافسات الجري بالكرة. 
وهناك طريقة جيدة لمساعدتهم على القيام بذلك وهي أن تطلب منهم الجري بالكرة عبر مسار 

محدد بأقل عدد ممكن من اللمسات على الكرة.

وجه القدم هو السطح العلوي للقدم، حيث توجد أربطة الحذاء. عند الجري بالكرة، يستخدم عادة 
وجه القدم للتقدم مع الكرة بسرعات عالية لأن الكرة غالباً ما تدفع إلى الأمام ثم يتم اللحاق بها.

الخطوة 2
● ●ادفعي الكرة باستخدام الجزء العلوي من ●

أصابع القدم. ●

الخطوة ١
● ●وجّهي أصابع القدم لأسفل باتجاه الأرض ●

عندما تكون قريباً من الكرة.

هذه هي التقنية المستخدمة عندما يتقدم اللاعب/ة أثناء استحواذه على الكرة. الجري بالكرة تُشعر 
الاعبين بالحماس لأنها يمكن أن تُخل بالتنظيم الدفاعي للفريق المنافس وأن تخلق مساحة للفريق 

للتقدم نحو المرمى. اللاعبون الذين يجرون بالكرة بشكل جيد هم أولئك الذين يستطيعون تغيير 
سرعة حركتهم مع الكرة. وإن إبطاء السرعة مع الكرة والجري معها بسرعة قصوى هما على نفس 

القدر من الأهمية.

الجري بالكرة

الجري مع الكرة
إن القدرة على التحرك أثناء الاستحواذ على الكرة هي مهارة لازمة لكل لاعب/ة. تتطلب تمارين 
الجري مع الكرة الإبداع والثقة، ويجب على اللاعبين إبقاء رؤوسهم لأعلى لأطول وقت ممكن 

لتحليل المعلومات الجديدة وتعديل اتجاههم في اللعب.

السيطرة على الكرة
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الالتفاف الكرة

النقاط الرئيسية:
● ●المسي أجزاء الكرة الأكثر بُعداً للقيام بالتفاف من زوايا أكثر حدة.●
● ●حافظ على مركز ثقل منخفض عن طريق ثني الركبتين قليلًا.●
● ●تدرّب باستخدام كلتا القدمين.●

النصائح والتنويعات: التوقيت هو عنصر أساسي لأداء التفاف جيد. استخدمي الأقماع لتدريب 
اللاعبين على الانحراف عن خط مستقيم أو اطلبي من اللاعبات الجري بالكرة بحيث تتقاطع 

مساراتهم مع بعضها البعض من الأمام والجانبين.

الخطوة 2 ب
● ●استخدمي السطح الخارجي ●

للقدم لتحريك الكرة بحانب 
الجسم.

الخطوة 2 أ
● ●استخدمي باطن القدم ●

لتحرك الكرة مقابل الجسم.

الخطوة ١
● ●اقتربي من الكرة بزاوية ●

مباشرة من خط حركتها.

عند الجري بالكرة، غالباً ما يواجه اللاعبات عوائق تمنعهم من التقدم أكثر. وبالتالي فإن مهارات 
الالتفاف مطلوبة لتجاوز تلك العوائق عن طريق إبطاء السرعة وتغيير اتجاه اللعب. الالتفاف هو إجراء 

مفاجئ تقوم به اللاعبة، وغالباً ما يتم باستخدام السطح الداخلي أو الخارجي للقدم.

السيطرة على الكرة



تمرير الكرة

ت الفنية
هارا

الم

34

التمريرة القصيرة

النقاط الرئيسية:
● ●مرري الكرة من النقطة الأكثر مركزية لكي تكون حركتها سلسة على سطح الأرض.●
● ●التمريرة الجيدة يجب أن تكون أيضاً »موزونة جيداً« بمعنى أنه يجب تطبيق المقدار الصحيح من ●

القوة والسرعة فيما يتعلق بالمسافة التي يجب أن تقطعها الكرة.
● ●تدرّبي باستخدام كلتا القدمين وأسطح التمرير المختلفة للقدم )مثل السطح الخارجي من القدم، ●

الكعب، إلخ(.
النصائح والتنويعات: يلزم التمرير السريع بلمسة واحدة عندما تقترب المدافعة، في حين أن اللعب 

بلمستين )الاستلام والتمرير( يكون أكثر ملاءمة عندما تكون اللاعبة لا يواجه ضغطاً دفاعياً من 
المنافس.

الخطوة 3
● ●تابعي الحركة المتأرجحة ●

للساق بعد أن تتم لمسة 
الكرة.

الخطوة 2
● ●المسي الكرة باستخدام ●

منطقة السطح الداخلي بين 
الأصبع الكبير والكعب.

● ●وجّهي أصابع القدم الراكلة ●
لأعلى.

الخطوة ١
● ●قفي بالقرب من الكرة ●

ووجهي أصابع قدم الارتكاز 
باتجاه الهدف المقصود.

● ●أرجعي القدم الراكلة خلف ●
الجسم قليلًا.

التمريرة القصيرة هي حركة الكرة على الأرض من لاعبة إلى أخرى بمسافة قصوى تبلغ عشرة 
أمتار بينهما. وتُلعب الغالبية العظمى للتمريرات باستخدام الجزء الداخلي من القدم لأنها منطقة 

سطحية واسعة ومبطنة. يمكن للاعبات المتقدمات أيضاً التمرير باستخدام السطح الخارجي من 
القدم للقيام بتمريرات مقوسة للخارج أو حتى الكعب للقيام بتمريرات يصعب التنبؤ بها.

تمرير الكرة

التمرير هو الإجراء المتخذ عندما يتم نقل الكرة من لاعب/ة إلى آخر. إنها مهارة أساسية لجميع لاعبي 
كرة القدم لأنها غالباً ما تكون أسرع طريقة لتحرك الكرة عبر الملعب لخلق فرص التهديف ومنع 

ر  اللاعبين المنافسين من الاستحواذ على الكرة. يتطلب إجراء التمرير الجيد الاتصال الجيد بين المُمرِّ
والمستلِم. ويُعد التمرير تصرف كريم يعزز الثقة والاحترام بين الزملاء في الفريق
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التمريرة الطويلة

النقاط الرئيسية:
● ●اقترب من الكرة بسرعة لزيادة قوة ومسافة الضربة.●
● ●مرر الكرة من أسفل خطها المركزي لرفعها عن سطح الأرض.●
● ●أمِل الجذع إلى الخلف لرفع الكرة عن الأرض؛ أمِله إلى الأمام لإبقائها تتحرك على الأرض.●

النصائح والتنويعات: التمريرات الطويلة باستخدام وجه القدم عادة ما تُحرك الكرة في خط 
مستقيم، مع وجود تأثير تحليق في الهواء. ويؤدي استخدام باطن القدم إلى تحريك الكرة في 

بشكل مقوّس إلى الداخل، وهو أمر أكثر شيوعاً بالنسبة للتمريرات العرضية من الأطراف.

الخطوة 3
● ●تابع بتحريك الساق الراكلة ●

أمام ومقابل الجسم.

الخطوة 2
● ●اضرب الكرة باستخدام سطح ●

وجه القدم )فوق أصابع القدم 
العليا( ووجّه أصابع القدم نحو 

الأرض للحصول على سطح 
أوسع للركل.

الخطوة ١
● ●اقترب من الكرة من زاوية ●

جانبية وقف بحيث تكون 
أصابع قدم الارتكاز مُوَجهة 

نحو الهدف المقصود والركبة 
مثنية.

● ●مدّ ساق الركل بالكامل للخلف ●
وافتح ذراعيك للحفاظ على 

وضعية متوازنة.

ر والمُستلِم. يمكن أن  التمريرة الطويلة هي تمريرة تُلعب بمسافة تتجاوز عشرة أمتار بين المُمرِّ
تتفاوت التمريرات الطويلة من التمريرات البعيدة المنخفضة، حيث تتحرك الكرة على سطح الأرض، 

إلى التمريرات البعيدة العالية، حيث تحلق الكرة في الهواء. يمكن أن تكون التمريرات الطويلة 
طريقة فعالة للتقدم وتخطي المدافعين الذين يقفون في المساحات بين الزملاء في الفريق، وهي 

أسرع طريقة لتحرك الكرة عبر الملعب.

تمرير الكرة
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التسديدة الأرضية

النقاط الرئيسية:
● ●قم بضرب الكرة من النقطة الأكثر مركزية على الكرة للحصول على تسديدة مباشِرة، ومن أسفل ●

سة. المركز لرفعها عن الأرض، ومن الجانبين للحصول على تسديدة مقوَّ
● ●خذ شهيقاً قبل التسديد وشد عضلات البطن لإعطاء القوة وتحسين التركيز، ثم أطلق الزفير بينما ●

يتم لمس الكرة.
● ●تعتبر تسديدات من وجه القدم أكثر ملاءمة للتسديدات من مسافات بعيدة، عندما تكون هناك ●

حاجة إلى مزيد من القوة. أما من مسافات القريبة، تكون الدقة أكثر أهمية، لذا تكون التسديدات 
بباطن القدم مفضلة في العادة.

النصائح والتنويعات: يمكن دمج تمارين التسديد مع تمارين الجري بالكرة والتمرير لخلق مواقف 
مشابهة للمباريات مع اللاعبين.

الخطوة 3
● ●تابع بتحريك الساق أمام ●

ومقابل الجسم.
● ●مد ظهرك.●
● ●اثنِ الذراع على جانب قدمك ●

المسددة مقابل الجسم.

الخطوة 2
● ●وجّه أصابع قدم التسديد ●

لأسفل والمس الكرة بمشط 
القدم.

● ●افرد الكاحل لضمان قوة ●
التسديدة.

● ●سدد الكرة من النقطة ●
المركزية للحصول على 

تسديدة مباشِرة.

الخطوة ١
● قف فوق الكرة بحيث ●

تكون قدم التوازن بجانبها 
ومواجهة للهدف.

● اسحب قدم التسديد للخلف ●
وأمِل ظهرك لأمام وفوق 

الكرة.
● ●افتح ذراعك المعاكسة من ●

أجل التوازن.

تسديد الكرة
التسديد هو الإجراء النهائي في الهجمة وهو المهارة المطلوبة لتسجيل هدف. التسديد هو أكثر 

المهارات إثارة للاعبين، لأنه في العديد من المباريات، نادراً ما يحصلون على فرصة للتسديد. الدقة 
والقوة هما المكونان الرئيسيان للتسديد الجيد. إن التسديدة الناجحة لا تعطي اللاعبين بهجة كبيرة 

فحسب بل تعزز الثقة بالنفس والجرأة والإصرار والتصميم.

تحدث التسديدة الأرضية عندما تُركل الكرة عن سطح الأرض.

تسديد الكرة
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التسديدة الهوائية

النقاط الرئيسية:
● ●التوقيت هو أمرٌ أساسي للقيام بتسديدة جيدة، ويجب أن يتم ضرب الكرة وهي تسقط.●
● ●بالنسبة للكرات الهوائية، اقفز من القدم الواقفة لكي يصبح جسمك فوق الكرة.●
● ●تدرّب بكلتا القدمين وسدد بلمسة واحدة مباشرة على الكرة.●

النصائح والتنويعات: يمكنك لعب الكرة مع ارتدادها عن الحائط )من الأمام والخلف والجانبين( 
وتسديدها مباشرة على هدف ثم احتسب مجمل عدد أهدافك بالمقارنة مع اهداف شركائك.

الخطوة 3
● ●تابع بتحريك الساق أمام ●

ومقابل الجسم.
● ●مد ظهرك.●
● ●اثنِ الذراع على جانب قدمك ●

المسددة مقابل الجسم.

الخطوة 2
● ●المس الكرة باستخدام وجه ●

القدم الراكلة.
● ●احرص على لمس الكرة من ●

فوق النقطة المركزية للكرة 
لتوجيهها لأسفل.

الخطوة ١
● ع أين ستسقط الكرة ● ●توقَّ

ووجّه أصابع قدم التوازن نحو 
الهدف.

● ●من أجل التوازن، ارفع الذراع ●
المعاكسة وأمِل الظهر إلى 

أحد الجانبين واثنِ الركبة.

التسديدة الهوائية هي تسديدة تتم عندما تكون الكرة غير ملامسة لسطح الأرض.

تسديد الكرة
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الضربة الرأسية

النقاط الرئيسية:
● ●إن التمركز والتوقيت الجيدين هما عنصران ضروريان للقيام بضربة رأسية جيدة والتي يمكن أن ●

تؤدي إلى تسجيل هدف أو تخليص ضروري.
● ●بالنسبة للكرات العالية، اقفزي عن الأرض بقدمين أو قدم واحدة. يمكن إعطاء القوة للقفزة عن ●

طريق ثني الركبتين قليلًا وتقوّس الظهر ثم الاندفاع إلى الأمام.
● ●استخدمي جانب الجبين »للرأسيات الدفاعية« التي تهدف إلى توجيه الكرة بعيداً عن منتصف ●

الملعب.
النصائح والتنويعات: قدّمي تمارين الضربة الرأسية تدريجياً ومع الفئات العمرية الأكبر سناً. تجنبي 
قيام نفس اللاعبة بضرب الكرة برأسها بشكل متكرر حيث قد يتسبب ذلك في وقوع إصابات في 

الرأس والدوار.

الخطوة 3
● يجب أن يكون الصدر متقدماً ●

على الوركين.
● ●يجب سحب المرفقين إلى ●

الخلف.

الخطوة 2
● ●أبقي العينين مفتوحتين ●

لأطول فترة ممكنة والمسي 
الكرة باستخدام الجبين.

● ●ادفعي رأسك والجزء العلوي ●
من جسمك إلى الأمام 

لمهاجمة الكرة.

الخطوة ١
● ●توقعي أين ستسقط الكرة ●

وقفي مقابلها مباشرةً عند 
وصولها.

● ●ضعي إحدى القدمين قبل ●
الأخرى قليلًا وارفعي ذراعيك 

لأعلى وافتحيهما.
● ●اثني الجزء العلوي من ●

جسمك للخلف وشدي 
عضلات رقبتك.

القدرة على ضرب الكرة بالرأس هي مهارة أساسية للمهاجمات والمدافعات على حد سواء. ويُعد 
الجبين الجزء الأكثر أماناً وفاعلية في الرأس لاستخدامه في هذه الضربة لأنه محمي بواسطة طبقة 

عظمية سميكة وسطح واسع.

تقنيات خاصة
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التدخل / قطع الكرة

النقاط الرئيسية:
● ●يتطلب قطع الكرة بشكلٍ جيد الصبر والتوقيت وقوة الجسم والتوازن.●
● ●حافظي على تركيز عينيك على الكرة، ولكن احرصي أيضاً على مراقبة حركات اللاعبة المنافسة ●

للتنبؤ بخطوتها التالية.
● ●عند الاقتراب من اللاعبة المنافس، تجنّبي الاندفاع الزائد. ومن الناحية المثالية، أبطئي من سرعتك ●

عندما تكون على مسافة ذراع منه.
● ●ادفعي الكرة بعيداً عن مسار جري اللاعبة المنافسة، ثم استرجعيها.●

 النصائح والتنويعات: يمكن أيضاً استخدام وجه القدم أو السطح الخارجي للقدم لقطع الكرة بشكل 
مباشر، في حين يعتبر قطع الكرة بالانزلاق أيضاً الحل الأخير.

الخطوة 2
● حركي قدمك باتجاه الكرة وتجنبي الاحتكاك ●

المفرط للجسم مع اللاعب المنافس.
● استخدمي باطن القدم لقطع الكرة بقوة ●

وبدعم من كامل وزن جسمك.

الخطوة ١
● ●انطلقي نحو المهاجم من الجانب، واقترب منه ●

قدر الإمكان.
● ●أبقي جسمك منخفضاً من خلال ثني الركبتين ●

وتقويس الظهر قليلًا.

الدفاع القوي ضروري لرياضة تنافسية مثل كرة القدم. فالفرق التي تتمتع بمدافعات جيدات تشعر 
بمزيد من الأمان وتلعب بمزيد من القناعة لأن القدرة على استرجاع الكرة توفر فرصاً متجددة للهجوم. 

ويُعتبر قطع الكرة بحالة الوقوف الأسلوب الأكثر شيوعاً للمدافعات في كرة القدم.

تقنيات خاصة
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التمويه )حركة المقص(

النقاط الرئيسية:
● ●يمكنك خداع اللاعب/ة المنافس عن طريق المناورة بالكرة باستخدام الأسطح المختلفة لإحدى ●

القدمين أو كلتاهما. ويمكن أيضاً أن يتم ذلك بحركات التمويه بالجسد، دون تحريك الكرة.
● ●الأمر المهم هو إخلال توازن اللاعب المنافس لتجاوزه.●
● ●يمكن أيضاً أن ينطبق التمويه على التسديدة الخداعية أو التمريرة الخداعية؛ حيث يتصرف اللاعب ●

وكأنه على وشك التسديد أو التمرير وفي آخر لحظة يتجنب الاحتكاك الكامل مع الكرة وينفذ 
إجراءً مختلفاً.

النصائح والتنويعات: تمارين ١ ضد ١ أو 2 ضد 2 على مرامٍ مصغرة تعتبر مثالية لاختبار الحركات 
التمويهية المتنوعة للجري بالكرة أو التمرير أو التسديد.

الخطوة 3
● ●استخدم القدم الأخرى لدفع ●

الكرة في الاتجاه المعاكس.
● ●قم بزيادة سرعتك فوراً.●

الخطوة 2
● ●عندما تكون قريباً من اللاعب ●

المنافس، قم بتدوير أحد 
الساقين حول الكرة دون 

لمسها.
● ●أنزل الكتف الذي في نفس ●

جهة ساق التمويه وانقل وزن 
الجسم إلى ذلك الجانب.

الخطوة ١
● ●قم بالجري بالكرة مباشرةً نحو ●

الهدف بسرعة متوسطة.
● ●أبقِ الكرة قريبة.●

التمويه هو مصطلح يستخدم لوصف حركة تهدف إلى خداع اللاعب المنافس من خلال توجيهه 
للانطلاق في أحد الاتجاهات ثم التقدم في اتجاه آخر. يمكن للاعبين المبدعين خلق حركات جديدة 

يصعب على المدافعين التنبؤ بها، كما أن بعض الحركات، مثل حركة المقص )step-over(، تشكل 
الأساس لحركات التمويه الأكثر تعقيداً.

تقنيات خاصة
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رميات التماس

النقاط الرئيسية:
● ●أبقي قدميك على الخط الجانبي أو خلفه لأن عبور الخط سيجعل الرمية غير قانونية.●
● ●تجنبي الرمي للاعبات القريبات نظراً لصعوبة تقويس الرمية من مسافات قريبة.●
● ●خذي بضع خطوات قبل الرمي لاكتساب الزخم والرمي لمسافات أبعد.●

النصائح والتنويعات: ينبغي تعريف اللاعبيات الأكبر سناً على رميات التماس تدريجياً. بالنسبة 
للمبتدئين، اسمح لهم برفع أقدامهم عن الأرض أو دحرجة الكرة على الأرض بيد واحدة.

الخطوة 3
● ●أطلقي الكرة مع مد الذراعين ●

بالكامل. استخدمي أطراف 
الأصابع لزيادة دقة الرمي.

● ●انحني لأمام وتوازني على ●
أصابع قدميك.

الخطوة 2
● ●ادفعي الجزء العلوي من ●

جسمك إلى الأمام.
● ●مدّي الذراعين فوق الرأس ●

ولأمام.

الخطوة ١
● ●واجهي الهدف المقصود.●
● ●أبقي القدمين على الأرض ●

بثبات.
● ●امسكي الكرة بإحكام بكلتا ●

اليدين خلف الرأس، مع ثني 
المرفقين بالكامل.

● ●انحني للخلف بالجزء العلوي ●
من جسمك.

عندما تخرج الكرة من اللعبة من الخطوط الجانبية، يلزم القيام برمية تماس من نفس النقطة التي 
خرجت من عندها الكرة من الملعب لإعادتها إلى اللعبة.

تقنيات خاصة
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التقاط الكرات المنخفضة

النقاط الرئيسية:
● ●درّبي جانبي الجسم عن طريق اتخاذ الخطوة الأولى لأمام باستخدام كلتا القدمين.●
● وسّعي سطح اليدين بقدر ما يمكن من خلال فتح الراحتين والأصابع عند ملامسة الكرة.●
● استخدمي الركبة المُلامِسة لأرض كحماية إضافية في حال خروج الكرة من اليدين ومرورها بين ●

الساقين.
النصائح والتنويعات: التمرينات المتكررة هي وسيلة جيدة لتطوير مهارات الالتقاط ويمكن دمجها 

مع الحركات الأخرى من خلال الأقماع.

الخطوة 3
● ●المسي الكرة بالسطح الكامل ●

لكلتا اليدين.
● ●ارفعي الكرة لأعلى باتجاه ●

الصدر.
● ●اطوي الذراعين إلى الداخل ●

وأبقي الكرة بين اليدين 
والصدر.

الخطوة 2
● ●خذي خطوة لأمام بإحدى ●

القدمين واثني الركبة الأخرى 
إلى الداخل والأسفل مع 

مواجهة الأرض.
● ●ضعي يديك بالقرب من ●

بعضهما البعض وفي الأسفل 
بين الساقين.

● ●قوّسي ظهرك لأسفل.●

الخطوة ١
● ●تحرّكي ضمن مسار الكرة.●
● ●قفي مع إبعاد قدميك عن ●

بعضهما البعض قليلًا.

يتطلب التقاط الكرة توقعاً وتركيزاً كبيرين من حارس المرمى وهو أمر قوله أسهل من فعله. 
في كثير من الأحيان، يختار حراس المرمى صدّ الكرة بعيداً إذا لم يكونوا متأكدين من القدرة على 

التقاطها. ويجب على حراس المرمى أيضاً أن يكونوا شجعان وأن يكون لديهم ثقة كبيرة في 
أفعالهم، حيث أن أي خطأ قد يؤدي مباشرة إلى  تسجيل هدف ضدهم.

الكرات المنخفضة هي تسديدات تصل إلى أسفل مستوى ورك حارس المرمى.

التقاط الكرة

المهارات الفنية الأساسية لحارس المرمى
يحظى حارس المرمى بمكانة خاصة في كرة القدم لأنه هو اللاعب الوحيد في الفريق الذي يمكنه 

لمس الكرة بيديه داخل منطقة الجزاء المحددة. وتعد تقنيات حارس المرمى فريدة من نوعها بمعنى 
أنه يتم إيلاء اهتمام خاص لتحسين حركات القدم وردود الفعل، وكذلك القدرة على التقاط الكرة 

وتوزيعها في العديد من الأشكال.

المهارات الفنية الأساسية لحارس المرمى
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التقاط الكرات العالية

النقاط الرئيسية:
● ابق يديك في الأفق قبل وصول الكرة.●
● ●اعمل شكل W بيديك بوضعهما بجانب بعضهما البعض أمامك، بحيث تلتقيان عند الإبهامين.●
● ●بالنسبة للتسديدات القوية أو السريعة، من الأفضل صدّ الكرة بعيداً باستخدام الجزء السفلي من ●

الراحتين.
النصائح والتنويعات: يحتاج حراس المرمى إلى عناية خاصة. ومع ذلك، إذا تم تعليم الأساسيات، 

يمكن لزوج من حراس المرمى أن يدرب أحدهما الآخر بطريقة متناوبة.

الخطوة 3
● ●امسك الكرة بإحكام بين كلتا ●

يديك من الوسط والجانبين.
● ●اجعل يديك قريبتين من ●

الصدر وتحت الذقن لمزيد من 
الحماية.

الخطوة 2
● ●استخدم راحتي يديك وأطراف ●

الأصابع لإيقاف سرعة الكرة.
● ●قم بإمالة الجزء العلوي من ●

الجسم قليلًا للخلف لتخفيف 
صدمة الكرة.

الخطوة ١
● ●قف مع إبعاد القدمين عن ●

بعضهما البعض قليلًا وثني 
الركبتين قليلًا.

● ●قوّس الظهر وارفع الذراعين، ●
مع ثني المرفقين.

الكرات العالية هي تسديدات تصل إلى فوق مستوى وركي حارس المرمى.

المهارات الفنية الأساسية لحارس المرمى
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الصد الكرة بالارتماء

النقاط الرئيسية:
● ●ارتمِ لأمام لتضييق زاوية التسديدات وكن استباقياً مقابل الكرة.●
● ●اهبط على جانب الجسم )الفخذين وجانب الكتفين( لحماية العظام من الاصطدام المباشر على ●

الأرض.
● ●بالنسبة للتسديدات التي يصعب التقاطها، استخدم اليد العليا لصد التسديدات العالية بعيداً ●

واليد السفلية لصد التسديدات متوسطة المستوى.

الخطوة 3
● ●اطوِ الذراعين للداخل بحيث ●

تكون الكرة بين الراحتين والصدر.
● ●مدّ الركبة التي ستهبط ●

عليها لتوسيع السطح الذي 
ستهبط عليه حيث سيخفف 

ذلك من الصدمة.

الخطوة 2
● ●مدّ جسدك بالكامل عندما ●

تكون فوق الأرض بالكامل.
● ●شدّ عضلات الذراعين وأمسك ●

الكرة بإحكام بكلتا اليدين )إن 
أمكن(.

الخطوة ١
● ●تحرك في خطوات جانبية ●

نحو نقطة الالتقاء بالكرة.
● ●تقدم خطوة إلى الأمام قليلًا ●

بالساق الأقرب من الكرة 
وادفع الأرض للقفز جانبياً.

يلزم القيام بصد الكرة بالارتماء للكرات التي تستهدف أجزاء بعيدة من المرمى والتي تتطلب من 
حارس المرمى أن يمدّ جسمه للوصول إليها. والعملية تتطلب حركات قدم محددة لتغطية مساحة 
أكبر في أسرع وقت ممكن. ومن المهم بالنسبة لحراس المرمى أن يتقنوا تقنية صد الكرة بالارتماء 

لتجنب الإصابات التي قد تنجم عن الهبوط السيء.

المهارات الفنية الأساسية لحارس المرمى
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تقنيات توزيع الكرة فريدة بالنسبة لحارس مرمى مقارنة بلاعب/ة ميداني؛ حيث يمكن لحراس المرمى 
أن يبدؤوا بإجراء التمرير بوجود الكرة بين أيديهم.

توزيع الكرة

رمية من فوق الرأس

النقاط الرئيسية:
● ●يمكن تنفيذ رمية التفافية عن طريق إطلاق الكرة من أطراف الأصابع. ويمكن أن يكون ذلك مفيداً ●

إذا كنت تريد أن تتباطأ الكرة بعد ملامستها لأرض.
● ●استخدم الرميات التحتية )من تحت الذراع( للمسافات القريبة أو رمية تمريرة الصدر للإطلاق ●

السريع.
● ●تدرب على كلتا يديك لتحسين التوافق العام للجسم.●

الخطوة 3
● ●مدّ ذراع الرمي لأمام بالكامل ●

وأطلق الكرة.
● ●قم بتدوير الجسم لأمام ●

لإعطاء قوة إضافية.

الخطوة 2
● ●وازن الكرة بإحدى اليدين ومدّ ●

الذراع للخلف وراء الجسم.

الخطوة ١
● ●امسك الكرة بكلتا اليدين.●
● ●تحرك لأمام بحركة خطوات ●

جانبية.

المهارات الفنية الأساسية لحارس المرمى



ت الفنية
هارا

الم

46

التخليص بالقدم

الخطوة 3
● ●اضرب الكرة باستخدام مشط ●

القدم.
● ●تابع حركة تأرجح القدم الراكلة ●

واندفاع الجسم لأمام.

الخطوة 2
● ●ضع قدم الارتكاز بجانب نقطة ●

سقوط الكرة.
● ●اسحب القدم الراكلة إلى ●

خلف الجسم.

الخطوة ١
● ●امسك الكرة بيد واحدة أو ●

كلتا اليدين.
● ●تقدم وأسقط الكرة على بعد ●

أمتار قليلة أمامك باستخدام 
رمية سفلية.

النقاط الرئيسية:

يهدف التخليص بالقدم في الغالب إلى الوصول إلى مسافات أبعد في الملعب.

● ●استخدم الرمية التحتية للتحكم بشكل أفضل عند إطلاق الكرة.●
● ●قم بإمالة الجسم إلى الجانب لتنفيذ ركلة أكثر تحكماً.●
● ●تدرب على كلتا اليدين والقدمين.●

النصائح والتنويعات: استخدم الزوايا في نهاية أو وسط الملعب بهدف تنفيذ تخليصات لمسافات 
طويلة ومتوسطة. 

المهارات الفنية الأساسية لحارس المرمى
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التكتيكات الهجومية

التكتيكات الدفاعية

تكتيكات فردية أساسية
يمكن تقديم التكتيكات الأساسية لأطفال بمجرد أن يكونوا قادرين على فهم كيفية ومواقع 

التحرك في الملعب. وتعطي الحركة مع الكرة أو بدونها للاعبين فكرة واضحة عن التكتيكات، وتعتبر 
مهارات الإدراك الجيدة عاملًا مهماً في تطوير لاعبين فعالين حقاً.

● ●أبقِ الكرة قريبة من القدم واستخدم الجسم لحمايتها من اللاعب/ة المنافس.●
● ●راقب محيطك كلما أمكن ذلك لتحديد الإجراء التالي.●
● ●تحرك نحو المساحة الحرة في الملعب بسرعة عالية.●
● ●ابتعد عن المراقبة القريبة، وقدم دعمك لزملائك في الفريق، واطلب الكرة.●
● ●العب الكرة إلى الأمام في اتجاه مرمى الفريق المنافس كلما كان ذلك ممكناً.●

● ●أبقِ جسمك بين الكرة ومرماك.●
● ●يمكنك إبطاء اللاعب/ة المنافس عن طريق تقليل المساحة التي يمكنه التحرك بها.●
● ●وجّه اللاعب/ة المنافس نحو الخطين الجانبيين وبعيداً عن المرمى.●
● ●تنافس على الكرة عندما تكون قريبة.●
● ●حافظ على تركيزك طوال الوقت وتوقع دائماً أن المهاجم قد يرتكب خطأً.●

تكتيكات فردية أساسية
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مقدمة
يرغــب العديــد مــن الأطفــال والشــباب فــي لعــب كــرة القــدم. ولذلــك، يجــب أن يكــون المــدرب علــى 
درايــة بالعديــد مــن العوامــل لخلــق بيئــة تعلــم اجتماعيــة ورياضيــة جيــدة. وتُعــد فكــرة تعليــم المهــارات 
الاجتماعيــة مفهومــاً ســهل الفهــم إلــى حــدٍ كبيــر بالنســبة لمعظــم النــاس، ولكــن الطريقــة التــي يتــم 
بهــا ذلــك هــو أمــرٌ بالــغ الأهميــة؛ حيــث يحتــاج المــدرب الجيــد لأن يكــون قــادراً علــى حــل المشــاكل عندمــا 
ــم اللاعبيــن. وبصفتــك مــدرب، ســيكون عليــك فــي بعــض الأحيــان  تنشــأ فــي الملعــب بحيــث لا يتأثــر تعلُّ
التعامــل مــع نقــص المــواد الأساســية، والمســاحة المحــدودة، والعــدد الكبيــر مــن الأطفــال، وأن تتوصــل 
إلــى طــرق مبتكــرة لتعظيــم مشــاركة جميــع اللاعبيــن المنخرطيــن. يقــدم هــذا الفصــل نصائــح وطــرق 
عمليــة يمكــن للمدربيــن اســتخدامها لتحقيــق أقصــى مــا يمكــن تحقيقــه مــن حصــص التدريــب، بالإضافــة 
إلــى مجموعــة مــن الألعــاب والتماريــن التــي يمكــن اســتخدامها لتعليــم مجموعــة متنوعــة مــن المهــارات 

الاجتماعيــة والرياضيــة لجميــع الفئــات العمريــة.

ــر المهــارات الاجتماعيــة والســلوكيات الإيجابيــة. وتوفــر المعلومــات  ــر الرياضــة منصــة مثاليــة لتطوي تعتب
التاليــة نصائــح للمدربيــن لمســاعدتهم فــي اســتخدام الرياضــة لتطويــر المهــارات الاجتماعيــة بنجــاح؛ حيــث 
يجــب علــى المــدرب تكييــف هــذه النصائــح والأســاليب مــع بيئتــه. فمثلمــا يعمــل اللاعبــون لتطويــر إحــدى 
المهــارات الفنيــة، يمكــن للمــدرب تحســين قدراتهــم لتشــجيع تطويــر المهــارات الاجتماعيــة مــن خــلال 

التعلــم أثنــاء العمــل والتأمــل الذاتــي.

كيفية تطوير المهارات الاجتماعية
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إعداد أجواء جيدة

ضمان بيئة آمنة
ــدأ ذلــك بضمــان  ــة أمــر حاســم للحصــول علــى أجــواء تعلــم اجتماعــي جيــدة، ويب إن إنشــاء مســاحة آمن
وصــول اللاعبيــن مــن وإلــى التمريــن بأمــان. وعنــد إعــداد حصــة تدريبيــة، تأكــد مــن إزالــة أي أشــياء حــادة 
ــوا  ــات مــن الملعــب؛ حيــث لا يســتطيع الأطفــال التركيــز علــى حصــة التدريــب إذا كان وخطــرة وأي نفاي

خائفيــن مــن إيــذاء أنفســهم.

تعرف على فريقك
 يحتــاج المــدرب إلــى تحليــل خصائــص لاعبيــه )مثــل العمــر والجنــس ومســتوى المهــارات والثقافــة( 
مــن أجــل تنفيــذ خطــة تطويــر اللاعبيــن علــى المــدى الطويــل. وســيتيح لــك لقــاء أســرهم فهمــاً أفضــل 
لبيئــات اللاعبيــن بعيــداً عــن الملعــب. كمــا عليــك أيضــاً مراعــاة الأحــداث الحاليــة أو الأخيــرة التــي يمكــن أن 
تؤثــر علــى الفريــق، مثــل الاختبــارات، أو نتيجــة جيــدة أو ســيئة فــي إحــدى المباريــات، وتمريــن الأســبوع 

الماضــي.

سياسة عدم الإجبار 
 مــن الضــروري أن تؤكــد مــن أول حصــة تدريبيــة علــى أنــك لــن تجبــر أي لاعــب/ة علــى المشــاركة فــي 

أيمناقشــة أو إبــداء رأي. يمكنــك تعريفهــم علــى الكلمــة الســحرية »تجــاوز )بــاس( )PASS(«، والتــي تســمح 
للاعــب/ة بتخطــي ســؤال إذا لــم يكــن لديــه أي شــيء يضيفــه أو يقولــه.

)WoW( طرق العمل
الحصــة  أثنــاء  اســتخدامها  فــي  يرغبــون  التــي   )WoW( العمــل  طــرق  مقاييــس  عــن  اللاعبيــن  اســأل   

التدريبيــة. فهــذه طريقــة فعالــة لتمكيــن الأطفــال وتحمــل المزيــد مــن المســؤولية. وينبغــي الاتفــاق 
علــى طــرق العمــل خــلال المراحــل الأولــى مــن الموســم. مثــال: »عندمــا يتحــدث أحــد اللاعبيــن، يجــب علــى 

الجميــع الاســتماع بهــدوء!«

إظهار التعاطف 
 التعاطــف هــو الأســاس والمفتــاح للتواصــل والتفاعــل البشــري الســليم. ومــن أجــل الحصــول علــى بيئــة 
تعليميــة جيــدة، يجــب علــى المــدرب أن يكــون مــدركاً لتعابيــر وجــوه الأطفــال ولغة جســدهم ومســتويات 

طاقتهــم وتعديــل الحصــة التدريبيــة لتلائــم احتياجــات اللاعبيــن الحاليــة.
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تقديم وتعليم المهارات الاجتماعية

النقاط التالية سوف تساعدك على تقديم وتعليم المهارات الاجتماعية بطريقة فعالة ومؤثرة:

كن قدوة
بصفتــك مدربــاً، فإنــك تمثــل تلقائيــاً قــدوة يُحتــذى بهــا للاعبيــن. ولكــي تكــون قــدوة إيجابيــة، مــن 
المهــم أن تكــون مــدركاً لأفعالــك وأثرهــا علــى الأطفــال والشــباب الذيــن تدربهــم. فالأطفــال يحــذون حــذو 
الأشــخاص الذيــن يعجبــون بهــم بشــكلٍ حتمــي، لذلــك عليــك أن تكــون حــذراً فيمــا تفعلــه أو تقوله وكيف 
تقولــه، وأيضــاُ فيمــا يخــص لغــة جســدك. وعنــد التخطيــط للحصــة تدريبيــة، فكــر فــي أفضــل طريقــة لأن 
ــة  ــع والخامــس أمثل ــك اليــوم. يقــدم الفصــلان الراب تكــون قــدوةً فــي إظهــار المهــارات الاجتماعيــة لذل

علــى كيــف تكــون قــدوة إيجابيــة خــلال الحصــة التدريبيــة.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
 من خلال احترام الوقت قبل وأثناء التمرين. أحترم آراء الجميع 

وبيئاتهم وأتحلى بالصبر أثناء تعليم مختلف المستويات.

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
عن طريق التواصل الواضح والمنفتح دائماً مع اللاعبين؛ من خلال مصافحتهم 

أو ضرب الكف بالكف )HHHH High Five HHHH( عالياً معهم في بداية ونهاية التمرين، وأن أكون 
مشجعاً لهم دائماً ومعبراً عن الإيجابية وليس منتقداً، وأن أتحدث بصوت واضح ونبرة 

واضحة، وأكون ثابتاً على مبدأ وأن استمع إلى جميع اللاعبين.
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تعمــل الطقــوس علــى إنشــاء روتيــن منظــم فــي الحصــة التدريبيــة. ففــي البداية يتــم الترحيــب باللاعبين 
وإعدادهــم للحصــة التدريبيــة، ويتــم طــوال الحصــة التدريبيــة خلــق روح الفريــق، وفــي النهايــة يتــم 
اختتــام الحصــة التدريبيــة بصــورة ســليمة. ومــن المهــم أن تكــون الطقــوس قصيــرة والتأكــد مــن أنهــا 

تشــمل الفريــق بأكملــه.

استخدام الطقوس

ســرية  مصافحــة  بإنشــاء  اللاعبــون  يقــوم   
. هــا تنفيذ و

بالكــف  الكــف  بضــرب  اللاعبــون  يقــوم   
عاليــاً مــع جميــع زملائهــم فــي الفريــق فــي 

الصــف. آخــر  إلــى  طريقهــم 

ويضعــون  دائــرة  فــي  اللاعبــون  يجتمــع 
أحــد  يعــدّ  البعــض.  بعضهــا  فــوق  أيديهــم 
اللاعبيــن إلــى ثلاثــة، ثــم يرفــع جميــع اللاعبيــن 
أيديهــم إلــى أعلــى يهتفــون باســم فريقهــم 
الاجتماعــي  بالهــدف  أو  تحفيزيــة  بعبــارة  أو 

اليــوم. لذلــك 

تُشــعر الطقــوس الأشــخاص بالرضــا وتجمعهــم معــاً وتعــزز الشــعور بالانتمــاء إلــى فريــق. وتعتبــر الطقــوس 
تفاعليــة وتتطلــب مهــارات اجتماعيــة مختلفــة وتُعززهــا أيضــاً. لذلــك، يمكــن أن تــؤدي الطقــوس إلــى التعلــم 
ــة الراجعــة.  ــاء وقــت التغذي ــى إعطــاء مــادة للمــدرب لاســتخدامها أثن مــن خــلال الفعــل والممارســة وأيضــاً إل

مثــال: »هــل تزودكــم طقوســنا بالثقــة قبــل التمريــن؟«
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صنم!

يتعلــم  أن  والممارســة  الفعــل  خــلال  مــن  بالتعلــم  يُقصــد 
الشــخص مــن أفعالــه مباشــرة بــدلًا مــن الاســتماع إلــى شــخص 

النقــدي،  آخــر يفســر هــذا الفعــل. وتعــزز هــذه العمليــة التفكيــر 
ــد مــن المهــارات الاجتماعيــة  ــر المزي ــة لتطوي وهــو مهــارة أساســية مطلوب

والشــخصية. وغالبــاً مــا تــؤدي التفســيرات الطويلــة مــن قبــل المــدرب لأن يصبــح اللاعبــون 
غيــر مهتميــن. وعلــى الرغــم مــن أن المــدرب لا يملــك دوراً مباشــراً فــي عمليــة التعلــم 
الذاتــي هــذه، إلا أن المهــارة الاجتماعيــة المســتهدفة فــي الحصــة التدريبيــة يمكــن 
فهمهــا وتعلمهــا بأفضــل صــورة عندمــا تكــون المهــارة الاجتماعيــة عنصــراً أساســياً لنجــاح 

الحصــة التدريبيــة أو التمريــن.

طريقة »التجمد« )الصنم(
 )FREEZE( »عنــد الإشــراف علــى الحصــة التدريبيــة، يمكــن للمــدرب أن يقــول كلمــة »صنــم
ويجــب علــى جميــع اللاعبيــن فــي تلــك اللحظــة التوقــف فــي مكانهــم والاســتماع إلــى 
المــدرب حتــى يقــدم نقطــة التدريــب. ومــن المهــم أن تكــون هــذه اللحظــات ذات صلــة 
بمعظــم اللاعبيــن أو كلهــم وأن يكــون لهــا صلــة قويــة بالمهارة الاجتماعية المســتهدفة. 
ويمكــن لنقطــة التدريــب إبــراز أمــرٍ يحتــاج إلــى تحســين أو يمكــن أن تشــجع اللاعــب/ة 
علــى الأداء الجيــد بســبب اســتخدامه للمهــارة الاجتماعيــة. وعلــى الرغــم مــن أن طريقــة 
»التجمــد« هــي طريقــة فعالــة للغايــة، إلا أنــه مــن المهــم عــدم اســتخدامها بشــكل كبيــر 
وأن تبقــي نقطــة التدريــب قصيــرة لتجنــب مقاطعــة عمليــة التعلــم بالفعــل والممارســة.

أسمع، وأنسى.
أرى، وأتذكر.

أفعل، وأفهم.

التعلم من خلال الفعل
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تعــد التغذيــة الراجعــة فــي نهايــة الحصــة التدريبيــة جــزء أساســي مــن اســتخدام الرياضــة فــي التطــور 
الشــخصي للأطفــال والشــباب. ويعمــل قســم التغذيــة الراجعــة كأداة للنظــر إلــى الحصــة التدريبيــة، 
ومــا تــم تعلمــه خلالهــا، وأهميــة المهــارة الاجتماعيــة المختــارة. ولربــط الجوانــب الخاصــة بالرياضــة مــع 
المواقــف الحياتيــة والمواضيــع التنمويــة مثــل العدالــة بيــن الجنســين، والصحــة، والبيئــة. وينبغــي أن 
تســتمر التغذيــة الراجعــة لمــدة تتــراوح بيــن خمــس إلــى عشــر دقائــق كحــد أقصــى، ويجــب أن تتــم فــي 
نفــس المــكان الــذي بــدأ فيــه الفريــق تدريباتــه ومــارس فيــه طقــوس مــا قبــل التمريــن. إن وجــود طقــوس 
ختاميــة فــي نهايــة كل حصــة تدريبيــة، بعــد مرحلــة التغذيــة الراجعــة، يجعــل التمريــن مترابطــاً ويُعــزز مــن 

التفاعــل بيــن اللاعبيــن وشــعورهم بالانتمــاء إلــى الفريــق.

هنــاك العديــد مــن الطــرق الفعالــة لتنفيــذ التغذيــة الراجعــة؛ فيمكــن للمــدرب اختيــار أي مــن الطــرق 
المذكــورة أدنــاه أو اســتخدام تنويعاتــه وطرقــه الخاصــة. ومــن المهــم أن يضيــف المــدرب للســياق بحيــث 
تكــون المهــارة الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة واضحــة للاعبيــن قبــل التغذيــة الراجعــة. ويُشــار إلــى أنــه مــن 
المهــم أن تكــون محايــداً أثنــاء التغذيــة الراجعــة ومنفتحــاً علــى الآراء والتعليقــات المتنوعــة التــي قــد 
يطرحهــا اللاعبــون. يرجــى ملاحظــة أن الطــرق التاليــة هــي طــرق عامــة فقــط؛ فيجــب علــى المــدرب أيضــاً 
طــرح الأســئلة والكلمــات الرئيســية والعبــارات والمفاهيــم للعمــل عليهــا قبــل التدريــب وإضافــة أســئلة 
جديــدة اســتناداً إلــى الملاحظــات أثنــاء الحصــة التدريبيــة ذات الصلــة بالمهــارة الاجتماعيــة. شــجع أيضــاً 
لاعبيــك علــى العــودة إلــى عائلاتهــم ومجتمعاتهــم لمراقبــة هــذه المهــارات الاجتماعيــة وممارســتها. 

يرجــى الرجــوع إلــى الفصليــن الرابــع والخامــس للاطــلاع علــى أمثلــة محــددة للطــرق أدنــاه.

الطريقة أ
اجمعــي اللاعبــات معــاً، وضعــي قمعيــن علــى بُعــد عشــرة 
أمتــار مــن بعضهمــا البعــض، ووضحــي أن الأقمــاع تمثــل 
هدفيــن مختلفيــن للحصــة: الهــدف الرياضــي والهــدف 
الاجتماعــي. اطلبــي مــن اللاعبــات الوقوف فــي المنطقة 
الواقعــة بيــن القمعيــن التــي تمثــل الهــدف الــذي حققــن 
للاعبــة  يمكــن  التمريــن.  هــذا  فــي  نحــوه  تقــدم  أكبــر 
الوقــوف فــي منتصــف المســافة بيــن القمعيــن للإشــارة 
نحــو كلا الهدفيــن.  أنهــا حققــت تقدمــاً متســاوياً  إلــى 

تنفيذ تغذية راجعة جيدة

اطلبــي مــن بعــض اللاعبــات توضيــح أســبابهن وراء اختيارهــن لمــكان وقوفهــن، وحاولــي إظهــار الرابــط 
بيــن النجــاح الرياضــي والتعلــم الاجتماعــي. يمكــن للمدربــة بعــد ذلــك تكــرار التمريــن نفســه لمعرفــة مــا إذا 

كان النقــاش قــد غيّــر آراء اللاعبــات.

الطريقة ب
اطلــب مــن جميــع اللاعبيــن الوقــوف معــاً أمــام المــدرب. 
أكّــد علــى الهــدف الاجتماعــي للحصــة التدريبيــة واطلــب 
مــن اللاعبيــن تمثيــل أمثلــة إيجابيــة علــى هــذا الهــدف 
الاجتماعــي. بعــد دقيقــة أو اثنتيــن، اجمــع اللاعبيــن معــاً 
وراجــع بعــض الأمثلــة التــي تــم تمثيلهــا وكيفيــة ارتباطهــا 

بحياتهــم اليوميــة.
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الطريقة ج
اجمعــي اللاعبــات فــي دائــرة واذكــري عبــارة أو كلمــة 
مــن  اطلبــي  التدريبيــة.  بالحصــة  متعلقــة  رئيســية 
اللاعبــات أن يصفّقــن للأعلــى )واضحــة( أو للأســفل )غيــر 
ملحوظــة(، للإشــارة إلــى أي مــدى كانــت هــذه الكلمــة 
الرئيســية واضحة/غيــر ملحوظــة خــلال حصــة التدريــب. 
رئيســية  كلمــة  أو  عبــارة  كل  فــي  بالتوسّــع  قومــي 
وإضافــة ســياق لهــا حســب الضــرورة، وقومــي بإشــراك 

المناقشــة. فــي  اللاعبــات 

الطريقة د
لاعــب  كل  مــن  واطلــب  دائــرة  فــي  اللاعبيــن  اجمــع 
التفكيــر فــي كلمــة رئيســية تُلخــص الهــدف الاجتماعــي 
المســتهدف. امنــح اللاعبيــن بعــض الوقــت للتفكيــر فــي 
فيمــا  الكــرة  بتمريــر  يقومــون  ثــم  الرئيســية.  كلماتهــم 
بينهــم؛ وعندمــا تكــون الكــرة بحــوزة اللاعــب، يجــب عليــه 
شــخص  إلــى  الكــرة  تمريــر  ثــم  الرئيســية  كلمتــه  قــول 
آخــر. وعندمــا يقــدم جميــع اللاعبيــن كلماتهــم الرئيســية، 

إلــى الكلمــات  الرئيســية ويقــوم بإعطــاء تغذيــة راجعــة مــن خــلال الإشــارة  المــدرب كلمتــه  يعطــي 
الرئيســية التــي تــم تكرارهــا، مــع إضافــة الســياق أو الشــرح للكلمــات الرئيســية الأخــرى.

الطريقة ه
قومــي بوضــع ثلاثــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث 
الرياضيــة  الثلاثــة:  البيئــات  مــن  بيئــة  قمــع  كل  يمثــل 
والمدرســية والمنزليــة. اجمعــي جميــع اللاعبــات واطلبي 
منهــن الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل البيئــة التــي 
يعتقــدن أن المهــارة الاجتماعيــة ذات الصلــة فيهــا أكثــر 
أهميــة مــن غيرهــا. اطلبــي مــن لاعبــة أو اثنتيــن مــن كل 
مجموعــة واقفــة عنــد كل قمــع توضيــح ســببا اعتقادهــن 

بــأن تلــك البيئــة هــي أكثــر أهميــة بالنســبة للمهــارة الاجتماعيــة المســتهدفة. وبعــد النقــاش، كــرري 
ــر أي مــن اللاعبــات. التمريــن لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيــر تفكي
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الطريقة و
يتــم جمــع اللاعبيــن معــاً بحيــث يقفــون أمــام المــدرب، ثــم 

يتــم وضــع ثلاثــة أقمــاع فــي صــف:
●  القمع الأحمر )على اليسار( – لا أوافق●

●  القمع الأصفر )في الوسط( – محايد●

●  القمع الأخضر )على اليمين( – أوافق●

اقرأ عبارات تتعلق بالمهارة الاجتماعية لذلك التمرين. 
وبعد كل سؤال، على كل لاعب أن يقف بجانب القمع 

الطريقة ز
اجمعي اللاعبات واطلبي منهن التفكير في سلوك 

واحد لكل مهارة اجتماعية ذات صلة، والذي:

سيبدأن في فعله )سلوك ستبدأ اللاعبة بتبنيه في . 1
حياتها(؛

 سيتوقفن عن فعله )سلوك ستمتنع اللاعبة عن . 2
فعله(؛

 سيواصلن فعله )سلوك تقوم به اللاعبة بالفعل . 3
وستستمر في فعله(.

الطريقة ح
ضع قمعاً واحداً يمثل كل تمرين أو تدريب تم تطبيقه 

أثناء الحصة التدريبية، واطلب من اللاعبين الوقوف 
وراء القمع الذي يمثل التمرين أو التدريب الذي كان 

أكثر فائدة لهم في الممارسة العملية. اطلب من بعض 
اللاعبين شرح أسبابهم. يجوز للمدرب بعد ذلك تكرار 

نفس التمرين لمعرفة ما إذا كان النقاش قد غير آراء أي 
من اللاعبين.

الذي يمثل رأيه. شجّع واحد أو اثنين من اللاعبين على مشاركة أسبابهم لذلك الاختيار. وانتقل إلى 
السؤال التالي وكرّر العملية.

قسّمي اللاعبات إلى مجموعات من ثلاث أو أربع لاعبات، واطلبي من كل مجموعة أن تطرح سلوكاً 
واحداً يتفقن عليه جميعاً. اطلبي من كل مجموعة تقديم جوابها، ثم اطلبي من جميع اللاعبات تنفيذ 

سلوكهن المختار في حياتهن اليومية.
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الخيار الأول
تشكيل صفوف متعددة. على الرغم من أن هذا الخيار 
يؤدي إلى مساحات لعب أصغر، إلا أنه يبقي اللاعبين 

أكثر نشاطاً ومشاركة بشكل فعّال. كما هو موضح، 
يمكنك استبدال الأهداف بأدوات أخرى لتكون بمثابة 

أهداف.

الخيار الثاني
 قسم الملعب إلى ملاعب متعددة عند تنفيذ الجزء 

الرئيسي والخلاصة وكن مبدعاً في استخدام كل 
المساحة المتاحة.

الخيار الثالث
يمكن أن يكون إنشاء صفوف وملاعب متعددة أمراً صعباً 
نظراً لنقص المعدات والمساحة. في هذه الحالة، يمكنك 

إنشاء تمرين محطات، حيث أن المحطات لا تتطلب 
مساحة كبيرة ومعدات كثيرة. يتم اعداد 4-5 محطات، 

ويقوم اللاعبون بتغيير المحطة كل 5-10 دقائق حتى 
يكون قد أكمل كافة اللاعبين جميع المحطات.

المدربيــن مواجهتهــا. وبوجــود  يتعيــن علــى  التــي  الرئيســية  التحديــات  مــن  الجميــع  إشــراك  يعتبــر 
مســاحة لعــب محــدودة، وعــدد كبيــر مــن اللاعبيــن، ونقــص فــي المعــدات، قــد يكــون مــن الصعــب تنفيــذ 
حصــة تدريبيــة تضمــن مشــاركة الجميــع ونشــاطهم فــي جميــع الأوقــات. ولتنفيــذ حصــة تدريبيــة فعالــة، 
يجــب أن يكــون المــدرب مــدركاً للتحديــات وأن يجــد حلــولًا مبتكــرة لهــا. ويمكــن أن يكــون الحديــث وتبــادل 
الأفــكار مــع المدربيــن الآخريــن واللاعبيــن الخاصيــن بــك طريقــة فعالــة للغايــة للتوصــل إلــى هــذه الحلــول.

اللاعبون والمساحة 
لتنفيــذ حصــة تدريــب فعالــة، يجــب عليــك التأكــد مــن زيــادة المســاحة المتاحــة لــك والبحــث عــن بدائــل 
ــب الحصــة التدريبيــة الناجحــة هــو  ــة. وإن أحــد أهــم جوان أخــرى تتيــح لــك أفضــل مســاحة تمريــن ممكن
جعــل جميــع اللاعبيــن نشــطين قــدر الإمــكان لتجنــب الصفــوف الطويلــة ووقــوف اللاعبيــن فــي منطقــة 
محصــورة. وفيمــا يلــي العديــد مــن الخيــارات التــي يمكــن أن يســتخدمها المــدرب لتحقيــق أقصــى قــدر 

مــن التدريــب وفقــاً للاعبيــن والمســاحة المتاحــة لهــم.

كيفية إشراك الجميع

أ أ أ أ أ

أ أ
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استخدام كرات 
مختلفة بدلًا من كرة 

القدم

جريــدة علــى شــكل كرة 
مغطــاة بشــريط لاصق .

استخدام الطباشير 
لرسم خطوط الملعب

عبوات معبأة برمال 
تستخدم كأقماع أو 

كأهداف للرمي عليها

استخدام شريط لاصق 
بدلًا من المرمى استخدام الفرشات 

بدلًا من المرمى

نموذج
ناللعبة

ري
تم

 ال
ج

وذ
نم

ن
ري

تم
 ال

ج
وذ

نم

الخيار الرابع
في حالة المباراة، والتي غالباً ما يكون فيها اللاعبون على 

الخط الجانبي يشاهدون المباراة، يمكن للمدرب إعداد تمرين 
على الجوانب الخارجية لإبقاء هؤلاء اللاعبين الذين ينتظرون 

نشطين حتى يحين دورهم.

المعدات 
كلما زاد عدد اللاعبين في حصصك التدريبية، تزداد المعدات التي ستحتاجها. كن مبدعاً بالنظر إلى 

البيئة المحيطة بك لمعرفة المواد الأخرى التي يمكن استخدامها كمعدات.
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هنــاك العديــد مــن الألعــاب والتماريــن المختلفــة التــي يمكــن اســتخدامها فــي أنشــطة مختلفــة والتــي 
القــدم ويمكــن  التماريــن علــى أساســيات كــرة  تركــز  تُعبّــر عــن مواضيــع ومهــارات حياتيــة مختلفــة. 
اســتخدامها فــي أجــزاء مختلفــة مــن التدريــب. ويمكــن تكييفهــا أيضــاً وفقــاً لحجــم منطقــة اللعــب، 
والمعــدات المتاحــة، وعمــر الأطفــال وعددهــم. بمعنــى آخــر يمكــن للمــدرب تصميــم كل تمريــن ليتناســب 

مــع العمــل فــي وضــع معيــن ولمجموعــة معينــة.

ألعاب وتمارين لأنشطة مختلفة
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تحديد مربع بمساحة 4×4 متر داخل منطقة لعب مساحتها 25×25 متراً.	 
Hيقــف نصــف اللاعبــون علــى خطــوط المربــع الخارجــي ويبــدأ النصــف الآخــر مــع الكــرة 	 

مــن داخــل منطقــة اللعــب.
Hيجــب علــى صاحــب الكــرة أن يجــري بهــا عبــر مربــع الوســط، ثــم يغيــر الاتجــاه ويبحــث 	 

عــن مســتلم للكــرة خــارج المربــع ليمــرر الكــرة إليــه.
إلــى 	  المســتلم الآن  بتبديــل الأدوار، ويدخــل  اللاعبــون  التمريــرة، يقــوم  اتمــام  Hبعــد 

منطقــة اللعــب مــع الكــرة، ويتجــه نحــو مربــع الوســط ثــم يبحــث عــن مســتلمٍ جديــد.

بــدلًا مــن تغييــر الأدوار بعــد كل تمريــرة، يمكــن أن تبقــى المجموعــة نفســها فــي الداخــل وتتبــادل تمريــرات »واحد-إثنــان« مــع اللاعبيــن 	 
الخارجييــن لفتــرة زمنيــة محــددة قبــل تبديــل الأدوار.

ــد 	  ــع تحــركات القائ ــي يتب ــد ومعــه الكــرة، واللاعــب الثان ــون معــاً كأزواج داخــل منطقــة اللعــب. اللاعــب الأول يكــون القائ Hيعمــل اللاعب
وكأنــه »ظــل«. عنــد القيــام بعمليــة تمريــر الكــرة مــع اللاعــب الخارجــي، يذهــب القائــد الكــرة وظلــه  فــي اتجاهيــن مختلفيــن لتشــكيل 
مثلــث مــع اللاعــب الخارجــي وبعــد قيــام نمــط محــدد مــن التمريــرات، تســتبدل المراكــز بحيــث يصبــح اللاعــب الأول متمركــز فــي الخــارج، 

ويصبــح الآن اللاعــب الثانــي  هــو القائــد ومعــه الكــرة، واللاعــب الثالــث يقــوم بــدور »الظــل«.

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

12-1012-10
كل

 الأعمار

مربع الوسط

المســتلم  قبــل  مــن  الكــرة  بطلــب  بشــكل جيــد  بعــض  مــع  التواصــل 
البصــري. التواصــل  بعــد  الكــرة  وتمريــر 

يعــزز  الوســط  مربــع  دخــول  عنــد  المفاجــئ  الحركــة  اتجــاه  تغييــر  إن 
الاندفاعيــة البدنيــة لــدى اللاعــب كمــا يزيــد إدراكــه ووعيــه بالمســاحة.

نقاط التدريب: الأهداف:

الرغبة في التوصل لإتفاق

تمرير الكرة واستلامها
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12-10 12-10
كل

 الأعمار

فــي منطقــة مربعــة الشــكل، توضــع الأقمــاع علــى أضــلاع المربــع بحيــث أن يكــون كل 	 
قمعيــن متقابليــن، وتبــدأ كل لاعبتيــن عنــد أحــد الأقمــاع مــع كــرة. 

تقــوم كل لاعبــة بالجــري بالكــرة نحــو القمــع المقابــل وفقــاً لتعليمــات المدربــة )مثــلًا، 	 
اســتخدام القــدم اليمنــى فــي طريــق الذهــاب إلــى القمــع المقابــل والقــدم اليســرى 

فــي طريــق العــودة منــه، أو اســتخدام الســطح الداخلــي لكلتــا القدميــن، إلــخ(.
يمكــن أن يبــدأ التمريــن بانطــلاق كل جهتيــن متقابلتيــن معــاً )مثــلًا، شــمال وجنــوب، 	 

ثــم شــرق وغــرب( ثــم تــزداد الصعوبــة بانطــلاق جميــع الجهــات فــي نفــس الوقــت(. 

Hكونــي مبدعــة عنــد إعطــاء التعليمــات )مثــلًا، عندمــا تلتقــي لاعبتيــن متقابلتيــن فــي منتصــف الطريــق، تقومــان بشــبك ذراعيهمــا 	 
ــم متابعــة الجــري بالكــرة(. ــة مــع الكــرة، ث ــدوران دورة كامل وال

يمكن للاعبات الجري بشكل قطري بدلًا من الجري في خطوط مستقيمة.	 
المنافسة: سباق بين كل جهتين متقابلتين أو كل جهة لوحدها .	 
استخدام نفس التمرين الأساسي للتدريب على التمرير وحركات التمويه.	 

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

تقاطع الطرق

كوني واعية بتحركات الأخريات وتكيفي مع التحدي الذي يواجهكِ.إظهار التقدير للآخرين

تحكمي بسرعة لعبكِ وأبقِ الكرة تحت السيطرة.الجري بالكرة، المراوغة.

نقاط التدريب:الأهداف:

3 12 20-10 2
كل

 الأعمار

Hضــع مرميــان بجانــب بعضهمــا البعــض وخطيــن مــن الأقمــاع أمــام كل مرمــى )كمــا هــو 	 
موضــح فــي الرســم(. ارســم خــط تصويــب أفقــي بيــن المرميــان والأقمــاع.

Hقسّم اللاعبين إلى فريقين متساويين. يبدأ كل فريق مقابل أحد المرميان.	 
Hيجــب أن يقــوم لاعــب واحــد مــن كل فريــق بالجــري بالكــرة بشــكل متعــرج بيــن الأقمــاع، 	 

ثــم يســدد علــى المرمــى. ولا يبــدأ اللاعــب التالــي فــي الجــري إلا بعــد قيــام اللاعــب 
الســابق بالتســديد.

Hالفريق الذي يسجل عدد محدد من الأهداف أولًا هو الفائز.	 

Hاســتخدام مرمــى واحــد فقــط ولكــن مســارين متعرجيــن للجــري بالكــرة )باللــون الأصفــر والبرتقالــي فــي الرســم(، ويتنافــس الفريقــان 	 
علــى التســجيل أولًا فــي مرمــى بــدون حــارس. يبــدأ اللاعبــون عنــد إشــارة المــدرب، ويحصــل اللاعــب الــذي تدخــل كرتــه فــي المرمــى أولًا 

علــى النقطــة، بشــرط أن يكــون قــد قــام بالجــري بالكــرة فــي المســار المتعــرج بشــكل صحيــح.
Hاســتخدام نظــام تنــاوب حــارس مرمــى. اللاعــب الــذي يقــوم بالتســديد يصبــح حــارس المرمــى الجديــد، واللاعــب الــذي كان حــارس 	 

المرمــى ســابقاً يمســك الكــرة ويقــوم بالجــري إلــى نهايــة الصــف.

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

الجري بالكرة في مسار متعرج ثم التسديد على المرمى

استمر حتى لو لم تكن متقدماً في السباق لأن اللاعبين الآخرين قد يرتكبون خطأً.القيادة

اســتخدم الســطحين الداخلــي والخارجــي لكلتــا قدميــك حتــى تتمكــن مــن التحــرك الجري بالكرة، التسديد.
بسلاســة بيــن الأقماع.

نقاط التدريب:الأهداف:
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Hفــي منطقــة مســاحتها 30×30 متــراً، يتــم توزيــع الأقمــاع عشــوائياً بحيــث يكــون هنــاك 	 
دائمــاً قمعــان أو ثلاثــة أقمــاع بجانــب بعضهــا البعــض، تُشــكل بوابــات تمريــر مفــردة أو 

مزدوجة.
Hيتــم تعييــن اللاعبــات فــي أزواج ويجــب أن يقمــن بالتحــرك فــي جميــع أنحــاء منطقــة 	 

اللعــب وتمريــر الكــرة لبعضهــن البعــض عبــر البوابــات.
Hفــي حالــة وجــود قمعيــن، يتــم تنفيــذ تمريــرة عاديــة عبــر البوابــة. وعندمــا يكــون هنــاك 	 

ثلاثــة أقمــاع بجانــب بعضهــا البعــض، يجــب علــى اللاعبــات تنفيــذ تمريــرة »واحد-إثنان« 
عبــر البوابــة المزدوجــة.

Hالمنافسة: كم عدد البوابات التي يمكنك التمرير عبرها خلال 60 ثانية؟	 

Hبــدء التمريــن بحيــث تكــون الكــرة فــي اليــد والطلــب مــن اللاعبــات أن يقمــن بحــركات توافــق مختلفــة )مثــلًا، ارتــداد الكــرة عــن الأرض، 	 
والقفــز علــى قــدم واحــدة، ودحرجــة الكــرة باليــد علــى الأرض، إلــخ(.

Hتشــكيل مجموعــات مــن ثــلاث لاعبــات ويجــب علــى اللاعبــة الثالثــة أن تحتــل بوابــة جديــدة وعندمــا تســتلم الكــرة، يجــب عليهــا البحــث 	 
عــن اللاعبــة الأولــى مــن المجموعــة، التــي تقــف عنــد بوابــة جديــدة هــذه المــرة.

Hتحديــد بوابــات ملونــة بشــكل عشــوائي والطلــب مــن اللاعبــات اتبــاع نمــط تمريــر محــدد )مثــلًا، البوابــة الحمــراء – البوابــة الزرقــاء – البوابــة 	 
الصفراء(.

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

غابة الأقماع

التواصل باستخدام إشارات لفظية أو مرئية.روح المبادرة

تمرير الكرة واستلامها أثناء الحركة المستمرة.تمرير الكرة واستلامها

نقاط التدريب:الأهداف:

استمر حتى لو لم تكن متقدماً في السباق لأن اللاعبين الآخرين قد يرتكبون خطأً.

16 25-20
كل

 الأعمار

Hفــي منطقــة لعــب المفتوحــة، يكــون كل لاعــب لديــه كــرة. ويقــوم اللاعبــون بالجــري 	 
بالكــرة فــي جميــع أنحــاء المنطقــة بحريــة ويقومــون بحــركات تمويــه ودوران مختلفــة.

Hيلعــب اللاعبــون بعــد ذلــك فــي أزواج، ويجــب علــى كل لاعــب تقليــد حــركات شــريكه 	 
لمــدة 30 ثانيــة ثــم تبديــل الأدوار.

Hيقــوم اللاعبــون بعــد ذلــك بتمريــر الكــرة فيمــا بينهــم أثنــاء التحــرك، ويُدخــل المــدرب 	 
الجلــوس  )مثــلًا،  تمريــرة  كل  بعــد  إضافيــة  توافقيــة  لحــركات  تعليمــات  تدريجيــاً 

إلــخ(. الــدوران 360 درجــة،  والوقــوف، التدحــرج علــى الأرض، 
الذيــن 	  اللاعبــون  يتجمــع  المــدرب،  إشــارة  وعنــد  صغيــرة،  أقماعــاً  اللاعبــون  Hيتبــادل 

الملعــب. زوايــا  أحــد  اللــون بســرعة فــي  نفــس  يحملــون أقماعــاً مــن 

Hعندمــا يقــوم اللاعبيــن بالتجمــع فــي الزوايــا، يحــدد المــدرب للاعبيــن عــدد الأذرع والأرجــل التــي يمكــن أن تلمــس الأرض لــكل مجموعــة 	 
)مثــلًا، خمــس أذرع وثــلاث أرجــل( ويجــب علــى اللاعبيــن أداء المهمــة المحــددة. ثــم يعيــد المــدرب ترتيــب المجموعــات بالطلــب منهــم أن 

يتبادلــوا الأقمــاع أثنــاء الجــري بالكــرة؛ ثــم يكــرر نشــاط المجموعــة المذكــور أعــلاه.

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

مختبر الوحوش

تولى القيادة في تشكيل المجموعة بسرعة.اتخاذ القرار

انظر للأعلى عند الجري بالكرة لكي تتمكن من الاستجابة بشكل فوري.الجري بالكرة

نقاط التدريب:الأهداف:

Hالمنافسة: يقوم لاعبو الفريق الأبطأ بأداء مهمة )مثلًا، تمرين الضغط، أو غناء أغنية(.	 
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Hشــكّلي فــرق متعــددة يضــم كل منهــا ثلاثــة إلــى أربعــة لاعبــات وضعــي حارســتين 	 
عنــد كل مرمــى. إذا كانــت المســاحة متاحــة، خصصــي ثلاثــة فــرق لــكل منطقــة لعــب.

Hيكــون هنــاك فريقــان فقــط داخــل منطقــة اللعــب أثنــاء الهجــوم، وتكــون الفــرق 	 
الأخــرى وراء كل مرمــى تنتظــر دورهــا.

Hيحــاول الفريــق الأول )مثــلًا الفريــق الأحمــر( التســجيل فــي المرمــى المقابــل، وإذا قــام 	 
الفريــق الثانــي )مثــلًا الفريــق الأزرق( بقطــع الكــرة والهجــوم علــى المرمــى المقابــل، 
فيخــرج الفريــق الأحمــر مــن منطقــة اللعــب. وهــذا يــؤدي إلــى دخــول الفريــق الثالــث 
)مثــلًا الفريــق الأصفــر(، الــذي يجــب أن يدافــع الآن ضــد الفريــق الأزرق علــى المرمــى 

الــذي كان يدافــع عنــه الفريــق الأول.

Hتخصيــص دقيقــة إلــى دقيقتيــن لــكل مبــاراة قبــل أن يدخــل الفريــق الثالــث تلقائيــاً ضــد الفريــق الفائــز أو الفريــق الــذي دخــل إلــى 	 
الملعــب فــي الجولــة الســابقة إذا كانــت نتيجــة المبــاراة هــي التعــادل.

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

هجمات التسديد السريعة

انتبهي الى ديناميكيات اللعبة السريعة التغير.المرونة

العبي مع نية الهجوم على المنافس.التسديد

نقاط التدريب:الأهداف:

16 15-9 6
كل

 الأعمار

Hقــم بتحديــد منطقــة لعــب مســتطيلة الشــكل ووضــع ثلاثــة مــرامٍ فــي جهــات مختلفــة. 	 
اســتخدام مــرامٍ كبيــرة فــي حــال توفــر حــراس المرمــى، أو بــدلًا مــن ذلــك، ضــع مــرامٍ 

مصغــرة أو أقمــاع مــع أعمــدة.
Hقــم بتشــكيل ثلاثــة فــرق متســاوية العــدد يضــم كل منهــا لاعبَيــن إلــى أربعــة لاعبيــن، 	 

وتعييــن كل فريــق للدفــاع عــن مرمــى.
Hيلعــب كل فريــق ضــد الفريقيــن الآخريــن ويحــاول التســجيل فــي أي مــن المرمييــن 	 

الآخريــن للحصــول علــى نقطــة.

Hيمكــن تحويــل هــذا التمريــن إلــى تمريــن يركــز علــى الدفــاع عــن طريــق بــدء كل فريــق بعــدد محــدد مــن النقــاط والخصــم مــن نقــاط الفريــق 	 
فــي كل مــرة يُســجل هــدف ضــده. الفريــق الــذي يُســجل فــي مرمــاه أقــل عــدد مــن الأهــداف هــو الفائــز.

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

ثلاثة فرق على ثلاثة مرامٍ

إن اتخاذ القرار الصحيح هو الفهم أن عليك أن تدافع عندما لا يستحوذ فريقك على الكرة.الصدق

قم بالتصويب كلما أمكن ذلك.التمرير، الجري بالكرة.

نقاط التدريب:الأهداف:
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متســاويين 	  فريقيــن  إلــى  المجموعــة  تقســيم  مــع  اللعــب  منطقــة  Hشــكّلي 
واســتخدمي الأقمــاع لإنشــاء »مناطــق محظــورة« - وهــي المناطــق التــي لا يمكــن 

ذلــك. يمكنهــن  اللاعبــات  ولكــن  إليهــا  الدخــول  للكــرة 
الكــرة 	  تمريــر  تجنــب  مــع  المنافــس  مرمــى  إلــى  طريــق  إيجــاد  الفــرق  علــى  Hيجــب 

عبــر المناطــق المحظــورة. إذا تــم تمريــر الكــرة إلــى منطقــة محظــورة، فــإن الفريــق 
ــه للكــرة وتعيــد حارســة مرمــى الخصــم اللعــب  ــى الكــرة يفقــد حيازت المســتحوذ عل

مــن جانبهــا.

Hتغييــر موقــع المناطــق المحظــورة للتركيــز علــى هــدف تكتيكــي محــدد )مثــلًا، يتــم وضــع المنطقــة فــي الوســط للتشــجيع علــى 	 
التمريــر عبــر الجوانــب والعكــس صحيــح(.

Hمنع الكرة من لمس الأرض في تلك المناطق، ولكن السماح بلعبها فوق المنطقة لتشجيع لعب الكرات العالية.	 
Hإضافة لاعبة محايدة لتسهيل تدوير الكرة.	 

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

المناطق المحظورة

استمري في تقديم الدعم لزميلاتك في الفريق.التواصل

سيطري على الكرة في اتجاه المساحة الفارغة وبعيداً عن العوائق.الدفاع

نقاط التدريب:الأهداف:

8 8 12-8 20
كل

 الأعمار

Hبعد عدد محدد من التمريرات، يمكن للفرق التسجيل في أي مرمى.	 
تغيير عدد اللاعبين في كل جانب حسب المستوى العام للإمكانيات.	 

Hحــدد منطقــة لعــب علــى شــكل مربــع كبيــر وقســمه إلــى نصفيــن. ضــع مرمــى صغيــر 	 
)أو اســتخدم أقمــاع( عنــد زوايــا منطقــة اللعــب.

Hشــكل فــرق يضــم كل منهــا ســتة لاعبيــن ويلعــب ثلاثــة لاعبيــن مــن كلا الفريقيــن 	 
داخــل أحــد النصفيــن. أضــف لاعــب واحــد محايــد لــكل نصــف بحيــث يصبــح هنــاك فــي 

النهايــة لعبــة 4 ضــد 3 فــي كل نصــف مــن الملعــب.
Hهــدف الفريــق المهاجــم هــو إبقــاء الاســتحواذ علــى الكــرة ومحاولــة تمريــر الكــرة 	 

لعــدد محــدد مــن المــرات بشــكل متتالــي لتســجيل نقطــة )مثــلًا، تُحتســب نقطــة 
واحــدة عنــد تمريــر الكــرة خمــس مــرات متتاليــة(.

Hفــي النهايــة، اســمح للاعبيــن باللعــب فــي كامــل مســاحة الملعــب مــع زملائهــم فــي 	 

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

 من ٤ ضد ٣ إلى ٨ ضد ٦

تحلّ بالصبر في محاولة إبقاء الكرة في حيازة فريقك.اتخاذ القرار

إن مهارات التمرير والاستلام ضرورية لاستمرار الاستحواذ على الكرة لفترة أطول.الجري بالكرة، التمرير

نقاط التدريب:الأهداف:

النصــف الآخــر مــن الملعــب بحيــث تصبــح حالــة اللعــب 8 ضــد 6 للفريــق المســتحوذ علــى الكــرة. يلعــب اللاعبــون المحايــدون داخــل 
نصفهــم مــن الملعــب فقــط.
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Hادخلــي جميــع اللاعبــات داخــل منطقــة اللعــب بحيــث يكــون هنــاك مهاجمتــان ضــد مدافعتين وحارســة مرمى في كلا مــن المنطقتين. 	 
تبــدأ الهجمــات مــن حارســة المرمــى وإذا تقدمــت الكــرة إلــى لاعبــة فــي منطقــة الهجــوم، يمكــن أن تنضــم زميلــة مــن منطقــة الدفــاع 

إلــى الهجمــة لتصبــح حالــة 3 ضــد 2 وحارســة مرمــى فــي منطقــة الهجــوم.
Hاســتخدمي الأقمــاع لتقســيم الملعــب إلــى ثــلاث مناطــق. فــي المنطقــة الوســطى، تلعــب حالــة 2 ضــد 2 ويكــون هنــاك لعبتــان 1 ضــد 	 

1 فــي المنطقتيــن العلويــة والســفلية. بالنســبة للفريــق المســتحوذ علــى الكــرة، يمكــن للاعبــة مــن المنطقــة الوســطى الانضمــام إلــى 
منطقــة الهجــوم لتصبــح حالــة 2 ضــد 1 وحارســة مرمــى فــي الثلــث الــذي يتــم فيــه الهجــوم.

Hشــكّلي فريقيــن مكونيــن مــن أربــع لاعبــات وحارســة مرمــى لــكل فريــق وارســمي خــط 	 
وســط الملعــب لتقســيم الملعــب إلــى منطقتيــن.

Hضعــي لاعبــة مــن كل فريــق داخــل كل منطقــة واللاعبتيــن المتبقيتيــن عنــد الخطوط 	 
الجانبيــة الهجوميــة مــن الملعب.

Hيمكــن للاعبــة فــي منطقــة الدفــاع أن تمــرر الكــرة للأمــام إلــى اللاعبــة داخــل منطقــة 	 
الهجــوم أو إلــى أي مــن اللاعبتيــن علــى الأجنحــة. إذا قامــت اللاعبــة بالتمريــر إلــى 
لاعبــة الجنــاح، فيمكــن للاعبــة الجنــاح الجــري بالكــرة إلــى داخــل الملعــب، والانضمــام 
إلــى لاعبــة الوســط، ومحاولــة التســجيل. أمــا اللاعبــة التــي مــررت الكــرة إلــى لاعبــة 
ــة  ــد الخــط الجانبــي الخالــي، وتذهــب اللاعب ــاح عن ــة الجن ــاح تأخــذ الآن مركــز لاعب الجن

الرابعــة  فــي الخــط الجانبــي المقابــل إلــى المركــز فــي منطقــة الدفــاع.

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

الانضمام إلى الهجمة

الانضباط مطلوب للالتزام بقواعد وأحكام اللعبة.الوعي

احرصي على تمرير الكرة إلى الأمام والانضمام إلى الهجمة على الفور.الكرات الطويلة

نقاط التدريب:الأهداف:
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مقدمة

شرح العلامات والرموز والرسومات

تتطلــب الحصــص التدريبيــة فــي جميــع الرياضــات قــدراً معينــاً مــن الاســتعداد ويجــب التخطيــط لهــا 
مســبقاً. ويكــون التخطيــط علــى المــدى الطويــل مطلوبــاً لتحقيــق أفضــل تقــدم وتطــور ممكــن. ولتنفيذ 
الحصــص التدريبيــة فــي هــذا الفصــل، مــن الضــروري فهــم ومراجعــة المحتــوى فــي الفصليــن الثانــي 
والثالــث، حيــث ســيكون بمثابــة دليــل للمدربيــن للمســاعدة فــي تعليــم الأهــداف الاجتماعيــة والرياضيــة. 

ويقــدم هــذا الفصــل مثاليــن علــى الحصــص التدريبيــة المنتظمــة لــكل فئــة عمريــة.
الحصــص التدريبيــة المقدمــة هــي بمثابــة أمثلــة للمدربيــن ولكنهــا تهــدف أيضــاً إلــى تشــجيعهم علــى 
تطويــر التنويعــات والتمرينــات وحصــص تدريبيــة كاملــة الخاصــة بهــم. ومــن المهــم ملاحظــة أن جميــع 
ــن يمكــن زيادتهــا أو تخفيفهــا وفقــاً لبيئــة كل مــدرب وأن الحصــص التدريبيــة المقدمــة حســب  التماري
الفئــة العمريــة تعتمــد علــى بعضهــا البعــض. ولذلــك، يمكــن للمــدرب أن يأخــذ حصــة تدريبيــة للأطفــال 
دون ســن التاســعة، ومــع بعــض التعديــلات والتنويعــات، أن يجعلهــا مناســبة للفئــة العمريــة الأكبــر ذات 

مســتوى المبتدئيــن فــي مهــارات كــرة القــدم.
تتبــع جميــع الحصــص التدريبيــة نفــس الهيــكل، ويمكــن فهمهــا وفهــم تنويعاتهــا علــى المســتوى 
الفنــي مــن خــلال الرســوم التوضيحيــة والتنظيــم والإجــراءات التــي تلحقهــا. ويجــب أن تتضمــن الحصــص 
التدريبيــة أهدافــاً اجتماعيــة، ويجــب أن يكــون المدربــون بمثابــة نمــاذج يحتــذى بهــا مــن خــلال تنفيــذ 

نقــاط التدريــب الاجتماعيــة لــكل تمريــن للتعريــف بالمهــارات الاجتماعيــة لــكل حصــة تدريبيــة بنجــاح.
تــم تصميــم جميــع الحصــص التدريبيــة فــي هــذا الفصــل لعــدد 15 إلــى 20 لاعــب/ة؛ حيــث يتــم عــرض 
المســاحة والمعــدات المطلوبــة فــي قوائــم التدقيــق وفقــاً لذلــك. ويجــب أن يأخــذ المدربــون اللاعبيــن 
والمســاحة والمعــدات فــي الاعتبــار أثنــاء مرحلــة الإعــداد لتنفيــذ الحصــص التدريبيــة المختــارة بنجــاح. كمــا 
يجــب علــى المدربيــن الرجــوع إلــى الفصــل الثالــث للحصــول علــى نصائــح حــول كيفيــة تكييــف الحصــص 
التدريبيــة والمهــارات الاجتماعيــة مــع لاعبيهــم والبيئــة التــي يلعبــون فيهــا علــى أفضــل نحــوٍ ممكــن.

مقدمة

المدرب

الجري بالكرة حركة اللاعبحركة الكرة

كرة قمع

الفريق الثالثالفريق الثانيالفريق الأول



هيكل الحصة التدريبية المنتظمة
يتــم  التــي  والنهائيــة(  الرئيســية  )الأوليــة،  مراحــل  ثــلاث  إلــى  المنتظمــة  التدريبيــة  الحصــة  تنقســم 

بالتفصيــل. أدنــاه  أجــزاء، كمــا هــو موضــح  إلــى خمســة  تقســيمها 

 التنشــيط الذهنــي هــو القســم الأول مــن المرحلــة الأوليــة. الهــدف مــن التنشــيط 
الذهنــي هــو التعريــف بالمهــارات الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة واعــادة تعزيــز أهميتهــا 
طــوال التمريــن حتــى تصبــح متأصلــة فــي عقــول اللاعبيــن. ولا يتعيــن أن يكــون تمريــن 
التنشــيط الذهنــي محــدداً لكــرة القــدم علــى وجــه الخصــوص، ولكــن مــن المهــم أن 
يكــون تمرينــاً ممتعــاً وتفاعليــاً يكــون فيــه مفتــاح النجــاح هــو اســتخدام المهــارات 

الاجتماعيــة لذلــك التمريــن.

يحتــاج الإحمــاء الســليم إلــى العمــل علــى الحــركات الأساســية )مثــل الهرولــة والقفــز 
والركــض والخطــوات الجانبيــة( لزيــادة خفــة الحركــة والتــوازن والتناســق. هــذا الجــزء 
مــن التدريــب هــو أيضــاً بمثابــة تعريــف بالمهــارة الرياضيــة التــي ســتركز عليهــا الحصــة 
التدريبيــة. ويجــب علــى المــدرب توضيــح خطــوات هــذه المهــارة بالتفصيــل وتمكيــن 
تطويــر التكنيــك مــن خــلال جعــل اللاعبيــن يتمرنــون بشــكل فــردي أو في أزواج للســماح 

بالحــد الأقصــى مــن اللمســات والتكــرار.

الجــزء الرئيســي، الــذي ينقســم إلــى تمرينيــن، موجــه نحــو الاهــداف ويتضمــن المهــارات 
الاجتماعيــة والرياضيــة التــي تــم تقديمهــا فــي المرحلــة الأوليــة، ولكــن علــى مســتوى 
أكثــر تعقيــداً. وإن الحصــة التدريبيــة الصحيحــة ينبغــي أن تعتمــد علــى التمريــن الــذي 
ســبقها وأن ترتقــي مــن المجموعــات الصغيــرة إلــى الكبيــرة ومــن التماريــن التــي لا 
تنطــوي علــى المنافســة إلــى التماريــن التــي تنطــوي علــى المنافســة. وســتؤدي 
الجديــدة  الرياضيــة  المهــارات  تحــدي  إلــى  التدريــب  إلــى  المنافســة  عناصــر  إضافــة 
اللعــب  لبيئــة  اللاعبيــن  إعــداد  إلــى  التكتيكــي  العنصــر  إضافــة  وتــؤدي  للاعبيــن، 

وتشــجعهم علــى اســتخدام مهاراتهــم الاجتماعيــة الجديــدة.

بنــاءً علــى المهــارات الرياضيــة والاجتماعيــة فــي المرحلتيــن الأوليــة والرئيســية، فــإن 
الخلاصــة تهيــئ البيئــة لاســتكمال الحصــة التدريبيــة. ويجــب علــى المــدرب تصميــم 
لعبــة مــع شــروط محــددة لتعزيــز المزيــد مــن المهــارات الاجتماعيــة والرياضيــة. ويمكــن 
أو  بهــا  المســموح  اللمســات  أوعــدد  الملعــب  تغييــر حجــم  مــن خــلال  بذلــك  القيــام 

اســتخدام أهــداف متعــددة.

 يعتبــر جــزء التغذيــة الراجعــة أداة لمراجعــة الحصــة التدريبيــة المنجــزة، وفحــص مــا تــم 
تعلمــه وأهميــة المهــارة الاجتماعيــة المختــارة. ويمكــن للمــدرب اســتخدام العديــد مــن 
الطــرق للتأكيــد علــى أهميــة المهــارة الاجتماعيــة. ومــن المهــم بشــكل خــاص أن يخلــق 
المــدرب بيئــة يشــعر فيهــا اللاعبــون بالارتيــاح للمشــاركة فــي التفكيــر وإعطــاء تغذيــة 

راجعــة.

حلة الأولية
المر

سية
حلة الرئي

المر
هائية

حلة الن
المر

ي
هن

ذ
ط ال

شي
التن

صة
لا

خ
 ال

حماء
الإ

عة
ج

ذية الرا
غ

 الت

ظمة
دريبية المنت

صة الت
ح

ال

70
هيكل الحصة التدريبية المنتظمة



الأطفال
تحت سن ٩ سنوات



المهارات الاجتماعية

 تحت ٩
سنوات

المهارات الرياضية

احترام المواعيد ●

الصدق ●

القدرة على التعبير عن المشاعر ●

المساواة بين الأولاد والبنات ●

متعة المشاركة واللعب داخل المجموعة ●

التوعية الصحية / النظافة الصحية والتغذية ●

تعريــف الحــركات العامــة )الركــض، القفــز، الالتقــاط، الرمــي،  ●
الدحرجــة(

تعريــف المهــارات الأساســية مــع الكــرة )الســيطرة، الجــري  ●
ــر، الاســتلام، التســديد( بالكــرة، التمري

لعب حر مع قوانين محدودة ودون تحديد مراكز ●

تعريــف القوانيــن الرئيســية لكــرة القــدم )حــدود الملعــب،  ●
الأخطــاء، إعــادة بــدء اللعــب... الــخ.(

التعامــل مــع تحــركات الكــرة )كــرات عاليــة، كــرات مرتــدة،  ●
مدحرجــة( كــرات 
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

مدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

١5 دقيقة

٢٠ دقيقة

٢5 دقيقة

٢5 دقيقة

٢5 دقيقة

20 كرة

20 كرة

2٤ كرة

20 كرة

من ٨-12 كرة

٨ أقماع

10 أقماع

1٦ قمع

12-1٦ قمع

من ٨-1٦ قمع

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

10 شباحات تمايز

20 شباح تمايز

الاحترام

السيطرة على الكرةالرياضية

5 دقائق

9٠ دقيقة
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

حبيبي يقول

إشارة المرور

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

اهتفي وشجّعي الجهود التي 
تُبديها زميلاتك في الفريق.

السيطرة على الكرة باستخدام 
أجزاء مختلفة من القدم مع 

التركيز والانتباه لأوامر المدربة 
في نفس الوقت. 

نقاط التدريب
عندما تُخطئن، ابدأن من جديد من 

خط البداية.
لا تركلن الكرة بعيداً جداً، وانتبهن إلى 

إشارات المدربة!

التنويع:

التنويع:

ــة  ● فــي منطقــة واســعة، تبــدأ كل لاعبــة مــع كــرة علــى خــط، وتقــف المدرب
ــات بحيــث تعطــي ظهرهــا لهــن.  ــل للاعب علــى الخــط المقاب

يجــب علــى اللاعبــات الجــري بالكــرة خلــف المدربــة. وإذا اســتدارت المدربــة  ●
ــات إيقــاف كراتهــن والتجمــد فــي مواقعهــن. ــى اللاعب لمواجهتهــن، يجــب عل

فــي حــال تحــرك اللاعبــة أو كرتهــا عندمــا تواجــه المدربــة اللاعبــات، يجــب  ●
علــى تلــك اللاعبــة البــدء مــن جديــد مــن خــط البدايــة.

●تنتهي اللعبة عندما تعبُر جميع اللاعبات خط النهاية. ●

تُنفذ اللاعبات عكس الأمر )مثلًا، تقول المدربة، »يقول حبيبي  ●
اذهبي إلى اليمين!« ويجب على اللاعبات الذهاب إلى 

اليسار(.
إذا أخطأت إحدى اللاعبات، يجب عليها أداء حركة توافقية  ●

)مثل التدحرج على الأرض، تمرين قفز مع فتح الذراعين 
والساقين، إلخ(.

تعطــي المدربــة تعليمــات لفظيــة )مثــلًا، »أخضــر يعنــي جــري بالكــرة«،  ●
ــف«(. يمكــن أيضــاً اســتخدام إشــارات لفظيــة مختلفــة  »أحمــر يعنــي توقُّ

)مثــل، »خيــار!« للجــري بالكــرة، »طماطــم!« للتوقــف(.
تحمــل المدربــة قمعيــن بلونيــن مختلفيــن فــي يديهــا. إذا رفعــت القمــع  ●

الأخضــر، تقــوم اللاعبــات بالجــري بالكــرة؛ إذا رفعــت القمــع الأحمــر، يجــب 
عليهــن التوقــف.

تحــدد المدربــة منطقــة تتحــرك فيهــا اللاعبــات وتكــون كل لاعبــة  ●
لديهــا كــرة.

تعطــي المدربــة أوامــر للاعبــات، ويجــب عليهــن اتبــاع الأوامــر التــي  ●
تبــدأ بعبــارة »حبيبــي يقــول« )مثــلًا، تقــول المدربــة، »حبيبــي يقول: 
أوقفــي الكــرة بركبتــك«، ويجــب علــى جميــع اللاعبــات إيقــاف 

كراتهــن باســتخدام الركبــة(.
إذا أعطــت المدربــة أمــراً دون أن تقــول »حبيبــي يقــول« أولًا، يجــب  ●

بالكــرة.  الجــري  فــي  والاســتمرار  الأمــر  تجاهــل  اللاعبــات  علــى 
)مثــلًا، إذا قالــت المدربــة: »اجلســي علــى الكــرة«، يجــب أن تســتمر 

اللاعبــات فــي الجــري بالكــرة(.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
بالحضور مبكراً لتحضير الملعب واستقبال اللاعبين. 

المرحلة الأولية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

السمك في النهر

تبديل الجانبين

ي ١
س
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جز
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ء 
جز
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استخدمي كرات خفيفة 
لتفادي وقوع إصابات عند 

ضرب الكرة بعيداً.

أبقــي كرتــك تحــت الســيطرة فــي المســاحات 
الضيقة.

أبقي جسمك بين الكرة 
والصيادة عندما تكون 

مستعدة لركل الكرة.

استخدمي المنطقتين الداخلية والخارجية 
للقدمين لإبقاء الكرة قريبة.

التنويع:

التنويع:

اســتخدمي الأقمــاع لتحديــد مســار علــى شــكل ممــر )»النهــر«( كمــا هــو  ●
موضــح فــي الرســم.

كل لاعبة لديها كرة خفيفة، وكذلك المدربة. ●
)تجــري  ● »تســبح«  أن  يجــب  والتــي  أســماك  بصفتهــن  اللاعبــات  تتحــرك 

إلــى الضفــة الأخــرى. بالكــرة( مــن الضفــة 
ــة  ● ــة علــى جانــب النهــر، بصفتهــا الصيــادة التــي تحــاول اصاب تقــف المدرب

كــرات اللاعبــات بعيــداً باســتخدام كرتهــا. فــي حالــة إصابــة كــرة إحــدى 
اللاعبــات، فإنهــا تنضــم إلــى المدربــة لتصبــح صيــادة أخــرى ويجــب عليهــا 

محاولــة ضــرب كــرات اللاعبــات المتبقيــات.

وتشــكيل  ● مســتطيلتين  لعــب  منطقتــي  لإنشــاء  الأقمــاع  اســتخدمي 
المنطقتيــن. بيــن  الجانبيــن  بوابتــي مــرور علــى كلا 

ــدأ كل مجموعــة مــن داخــل  ● ــات إلــى مجموعتيــن، وتب يتــم تقســيم اللاعب
ــة كــرة. إحــدى منطقتــي اللعــب بحيــث يكــون بحــوزة كل لاعب

عنــد إشــارة المدربــة، يجــب علــى اللاعبــات تبديــل منطقتــي اللعــب مــن  ●
خــلال الجــري بالكــرة عبــر بوابتــي المــرور وتكــون حركــة المجموعــات مــع 

اتجــاه عقــارب الســاعة.
المنافســة: تتســابق المجموعتــان مــع بعضهمــا البعض، وتقــوم المجموعة  ●

الأبطــأ بــأداء مهمــة بدنيــة )مثــل تمريــن قفــز مــع فتــح الذراعيــن والســاقين 
لخمــس مــرات(.

ضعي مدافعات على بوابتي المرور. ●
أنشئي مساراً متعرجاً للجري بالكرة بدلًا من البوابة. ●
اسمحي للاعبات بالجري بالكرة عبر أي من بوابتي المرور. ●

المنافسة: من تستطيع الذهاب من الضفة إلى الضفة الأخرى مرتين متتاليين  ●
دون أن تتم إصابة كرتها؟

ضعي حواجز داخل الممر )مثل الحقائب ]»صخور«[ أو شباحات تمايز ]»أعشاب  ●
بحرية«[، إلخ(.
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

مباراة مصغرة مع المدربة

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

استمتعي باللعبة واحتفلي بالأهداف مع زميلاتك في 
الفريق.

تجنبي تقييد اللاعبات بالقواعد؛ بدلًا من ذلك، دعيهن 
يلعبن بحرية، مع الاستفادة من ظروف اللعب المتوفرة 

)مثل لعب الكرة مع ارتدادها عن الحائط إن توفر(.

أمثلة:

انشــئي ملاعــب مصغــرة )x10●15 أمتــار( مــع مرمــى كبيــر علــى كل جانــب،  ●
وشــكّلي فــرق مــن ثــلاث أو أربــع لاعبــات.

تلعــب الفــرق مباريــات غيــر مشــروطة ضــد بعضهــا البعــض. تشــارك المدربــة  ●
للاعبــات  إيجابيــة«  »تجــارب  تقديــم  هــي  ومهمتهــا  محايــدة،  كلاعبــة 
الصغيــرات عــن طريــق إبقــاء الكــرة داخــل اللعبــة وخلــق فــرص التهديــف.

قومــي بوضــع ثلاثــة أقمــاع علــى شــكل مثلــث، بحيــث يمثــل كل قمــع بيئــة  ●
مــن البيئــات الثلاثــة: الرياضيــة والمدرســية والمنزليــة.

اجمعــي اللاعبــات واطلبــي منهــن الوقــوف بجانــب القمــع الــذي يمثــل  ●
البيئــة التــي يعتقــدن أن المهــارة الاجتماعيــة المرتبطــة فيهــا أهــم مــن 

غيرهــا.
ــد القمــع توضيــح  ● ــة أو اثنتيــن مــن كل مجموعــة تقــف عن اطلبــي مــن لاعب

للمهــارة  بالنســبة  أهميــة  أكثــر  البيئــة هــي  تلــك  بــأن  اعتقادهــن  ســبب 
المســتهدفة. الاجتماعيــة 

بعــد النقــاش، كــرري التمريــن لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيــر تفكيــر  ●
أي مــن اللاعبــات.

البيئة الرياضية: أحترم قواعد اللعبة وقرارات الحكم. ●
البيئة المدرسية: أحترم زميلاتي في الصف بطلب الإذن من المعلمة قبل التحدث. ●
البيئة المنزلية: أحترم عائلتي بترتيب وتنظيم غرفتي وأغراضي بعد استخدامهم. ●
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الحصة التدريبية 2 - قائمة التدقيق

9٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١5 دقيقة

٢5 دقيقة

٢5 دقيقة

10 بالونات

20 كرة

20 كرة

12 كرة

20 قمع

10 أقماع

مرمى واحد1٤ قمع

مرمى واحد 20 قمع

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

20 شباح تمايز

التعاطف

الجري بالكرةالرياضية

5 دقائق

٢٠ دقيقة
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استخدم أجزاء مختلفة من الجسم لتثبيت الكرة. ●

التنظيم والإجراءات:

التنظيم والإجراءات:

التنظيم والإجراءات:

التنويع:

كرة التعاطف

الخادم العجوز

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

نقاط التدريب

نقاط التدريب

يجب أن يكون لدى اللاعبين تعاطف 
تجاه اللاعبين الذين ليس لديهم 

الكرة، كما أنه يمكن أن تكون في 
وضعهم في بعض الوقت.

يجب الأخذ بعين الاعتبار العلاقة 
الاجتماعية بين الأزواج.

حدد ملعب على شكل مربع. ●
كل لاعب معه كرة ما عدا لاعب واحد. ●
يقوم اللاعبين بالجري بالكرة في المنطقة المحددة. ●
اللاعــب الــذي لا تكــون معــه كــرة هــو »الخــادم العجــوز« وهــو يتحــرك فــي  ●

الملعــب دون كــرة.
عنــد الإشــارة مــن المــدرب يوقــف جميــع اللاعبيــن كراتهــم ويركــض كل واحــد  ●

باتجــاه كــرة اخرى.
●الخــادم العجــوز أيضًــا يركــض الــى أحــد الكــرات بحيــث يصبــح لاعــب آخــر هــو  ●

الخــادم العجــوز.
يتم إكمال اللعبة في كل مرة مع »خادمة عجوز جديدة«. ●

يطلب من اللاعبين الجري بالكرة بإستعمال سرعة محددة : بطئ أو وسط أو سريع. ●
يجب إيقاف الكرة بإستخدام أحد أجزاء الجسم والذي يشير إليه المدرب )مثل الركبة أو البطن، الخ( ●
خــلال الجــري بالكــرة يمكــن أن يطلــب المــدرب قيــام اللاعبيــن بمهــام مختلفــة )مثــلًا اســتخدام القــدم الضعيفــة أو تغييــر الاتجــاه  ●

قــم بتشــكيل أزواج مــن اللاعبيــن وجهــز الملعــب كمــا هــو موضــح  ●
بالشــكل.

اعــط لــكل زوج بالــون حيــث يتوجــب عليهــم نقلــه عبــر المســار  ●
فقــط. )الجبيــن(  رؤوســهم  باســتخدام 

يحــاول اللاعبيــن اكمــال المســار كأزواج مــع وضــع الأيــدي خلــف  ●
الظهــر.

ينتهي التحدي عندما ينهي كل زوج مساره. ●

بزاويــة ٩0 درجــة أو الــدوران ٣٦0 درجــة، الــخ(.
يمكــن للمــدرب ان يطلــب مــن اللاعبيــن اتبــاع تسلســل معيــن )مثــلًا  ●

أن  ثــم  بالركبــة  اخــرى  كــرة  اللاعــب كرتــه ويلمــس  يوقــف  ان  يجــب 
يذهــب لكــرة ثالثــة ويقــوم بالجــري فيهــا(.

78

الحصة التدريبية المنتظمة - تحت ٩ سنوات

 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال تفهم احتياجات اللاعبين وتخصيص الوقت والاهتمام 

بأمورهم الشخصية وتقديم الدعم لهم. 
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التنظيم والإجراءات:
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أشكال المسابقة:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

التمويه بالكرة في منطقة محددة

تسديدات مختلفة على المرمى
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تشجيع اللاعبين لإظهار التعاطف من 
خلال دعم وإعطاء الثناء لزملائهم في 

الفريق.

يمكــن أن يكــون صعبــا علــى اللاعبيــن الشــباب 
التصويــب بالقــدم الاضعــف. وبالتالــي يمكــن 
وضــع  خــلال  مــن  التمريــن  تســهيل  للمــدرب 

خــط التصويــب اقــرب الــى الهــدف.

أشكال المسابقة:

التنويع:

التنويع:

حدد منطقة الخداع )5x 5م( وبوابتان من الأقماع كما هو مبين في الشكل. ●
ضع اللاعبين عند البوابات كما هو مبين في الشكل. ●
يقــوم الأطفــال بالجــري بالكرة من خلال بوابة البداية إلى المنطقة المخصصة  ●

لحركة التمويه.
بعــد القيــام بالتمويــه يمــرر اللاعــب الكــرة مــن خــلال البوابــة إلــى اللاعــب فــي  ●

الجانــب الآخــر.

ــن كمــا هــو مبيــن  ● ــر التمري باســتخدام الأقمــاع ومرمــى واحــد، قــم بتحضي
فــي الشــكل.

يقــوم اللاعبيــن بالجــري مــن خــلال بوابــة البدايــة والتســديد علــى المرمــى  ●
عنــد وصولهــم إلــى منطقــة التســديد )المربــع المحــدد( مــع وجــود حــارس 

المرمــى.
بعد التسديد، يذهب اللاعبين الى الجانب الآخر. ●

المنافسة الفردية: أول لاعب يسجل 5 أهداف هو الفائز. ●

الفريق الذي يحرز 15 هدف أولًا هو الفائز. ●
يحاول اللاعبون إصابة قمع في منتصف البوابة. ●
المنافسة الفردية: أول لاعب يصيب القمع مرتين هو الفائز. ●

اعط اللاعبين الحرية في اختيار طرق مختلفة للتمويه. ●

حارس المرمى يمسك الكرة ويعطيها إلى اللاعبين الاخرين  ●
واللاعب الذي صوّب يصبح هو حارس المرمى الجديد.

تنفيذ حركة أخرى بجوار البوابة )مثلًا القفز(. ●
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التنظيم:

نقاط التدريب

دوري أبطال أوروبا

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

يجب التوقف عن اللعب مؤقتا 
عند رؤية احد اللاعبين مصاب، 

لمعرفة إذ كان هذا اللاعب على 
ما يرام.

2-٤ ملاعــب مختلفــة: الملعــب الأول يحتــوي علــى اثنيــن مــن الأهــداف  ●
الملعــب  أوروبــا.  أبطــال  دوري  ملعــب  ويســمى  مرمــى  وحــارس  الكبيــرة 
الثانــي يحتــوي علــى أهــداف مــن الاعمــدة بعــرض ٣ م مــن دون حــارس 
مرمــى ويســمى ملعــب دوري الدرجــة الأولــى. والملعــب الثالــث يحتــوي 
علــى أهــداف مــن الأقمــاع بعــرض 2 م ومــن دون حــارس مرمــى ويســمى 

الثانيــة. الدرجــة  ملعــب دوري 
قــم بتشــكيل فــرق متوازنــة الأعــداد ووزع الفــرق علــى الملاعــب المختلفــه  ●

للعــب الجولــة الأولــى.
يجــب بــدء جميــع المباريــات فــي نفــس الوقــت. اذا كان هنــاك تعــادل فــي  ●

نهايــة المبــاراة يعتبــر الفريــق الــذي ســجل الهــدف الأخيــر هــو الفائــز.
الفــرق الفائــزة تتحــرك صعــودًا بإتجــاه ملعــب دوري أبطــال أوروبــا أمــا الفــرق  ●

الخاســرة فتتحــرك هبوطًــا بإتجــاه ملعــب دوري الدرجــة الثانيــة.
الفريــق الفائــز فــي ملعــب دوري أبطــال أوروبــا لا يتحــرك ●الفريــق الخاســر فــي  ●

فــي حالــة التعــادل ، حــدد الفائــز مــن خــلال تحدي صغير )مثلًا مســابقة  ●
أســئلة أو التســديد علــى مرمــى فارغ مــن نقطة معينة(.

اســتخدم مســميات اخــرى للملاعــب )مثــلا كأس العالــم، كأس آســيا،  ●
بطــل الــدوري المحلــي، ...الخ(.

ــرة .ويطــرح المــدرب أســئلة لمناقشــة  ● يجلــس اللاعبيــن و المــدرب علــى شــكل دائ
الاجتماعيــة  المهــارات  لتوضيــح  قليلــة  أمثلــة  ويعطــي  الاجتماعيــة  المهــارات 

المناقشــة. ويبــدء 
التعاطــف  كــرة  لعبــة  فــي  شــريكك  تجــاه  التعاطــف  تظهــر  أن  يمكــن  كيــف   .1

اســرع؟ بشــكل  المهمــة  إكمــال  علــى  لتســاعدك 
2. هــل شــعرت بشــعور مختلــف عندمــا لــم يكــن بحوزتــك كــرة؟ هــل هــذا الشــعور 

جعلــك تغيــر طريقــة تفكيــرك تجــاه اللاعبيــن الذيــن ليــس بحوزتهــم كــرة؟
٣. اذكــر موقــف او حالــة ســاعدتك علــى تحســين صداقتــك لأنــك أظهــرت التعاطف 

تجــاه ذلك الشــخص؟

ملعــب الدرجــة الثانيــة ايضــا لا يتحــرك.
من هو الفريق الفائز دوري أبطال أوروبا بعد عدة مباريات؟ ●
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الأطفال
من ٩ - ١٢ سنوات



المهارات الرياضية المهارات الاجتماعية

 من ٩ - ١٢
سنوات

تطوير الحركات العامة )إضافة عامل السرعة( ●

تطويــر المهــارات الأساســية مــع الكــرة )إضافــة التصميــد  ●
والتمويــه(

تحسين اللعب بالقدمين ●

اختبار اللعب في اكثر من مركز ●

تعريــف التكتيــك الفــردي وفــي مجموعــات مصغــرة )1 ضــد  ●
1 الــى ٤ ضــد ٤(

تعريف المبادئ الهجومية والدفاعية ●

تطويــر الوعــي عــن المســاحة وقــدرات اتخــاذ القــرار )اللعــب  ●
فــي مناطــق(

المرونة ●

الكرم ●

الحل السلمي للنزاعات ●

رفع مستوى الوعي تجاه الفروق بين الجنسين ●

تقدير الآخر ●

مهارات الاتصال ●

روح المبادرة / الإبداع ●

الاتقان ●

التقييم الذاتي ●

القيادة ●
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

مدة الحصة التدريبية

ف
دا

ه
الأ

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال
ة 

سي
ئي

لر
ة ا

حل
مر

ال
ة 

ئي
ها

لن
ة ا

حل
مر

ال

الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

٢5 دقيقة

3٠ دقيقة

٢5 دقيقة

من ٦-20 كرة

من 12-20 كرة

من 20-10
 كرة

من 20-10
 كرة

12 قمع

من ٤-٨ أقماع

من ٨-12 قمع

من ٦-12 قمع

من ٨-12 قمع

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

مرميان

مرميان

ملعب

 من 20-10 
شباح تمايز

 15 
شباح تمايز

5-15 شباح تمايز

10 شباحات تمايز

15 شباح تمايز

العمل الجماعي

التمرير والاستلامالرياضية

5 دقائق

٢٠ دقيقة

٢٠ دقيقة

1٠٠ دقيقة
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

سباق السلسلة

وقت التمرير

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

شجّع زملاءك في الفريق على 
بذل قصارى جهدهم، الشيء 
الاهم هو الانتهاء من السباق 

معاً.
قم بإدارة ما لديك من طاقة 

بشكلٍ جيد.

نقاط التدريب
تحرّك في أرجاء منطقة اللعب لخلق مساحة وإتاحة 

خيارات تمرير أفضل لزملائك في الفريق.

تحقق من محيطك قبل استلام الكرة، وقم بتوجيهها إلى 
منطقة بعيدة عن اللاعب المنافس.

التنويع:

التنويع:

أنشــئ منطقــة لعــب بمســاحة 12●12 متــر، وقسّــم اللاعبيــن إلــى مجموعتيــن  ●
متســاويتين مؤلفتيــن مــن أربعــة أو خمســة لاعبيــن.

المجموعــة الأولــى هــي مجموعــة الجــري بالكــرة؛ يقــوم كل لاعــب بالجــري  ●
بالكــرة فــي منطقــة اللعــب. هدفــه هــو التمويــه والضغــط علــى اللاعبيــن 

مــن المجموعــة الأخــرى عــن طريــق الجــري بالكــرة باتجاههــم.
ــر. يشــترك اللاعبــون بكــرة واحــدة  ● المجموعــة الثانيــة هــي مجموعــة التمري

التمريــر  خــلال  مــن  تتحــرك  الكــرة  إبقــاء  هــو  هدفهــم  ويكــون  بينهــم، 
والاســتلام. والالتفــاف 

●أداء التمرين باستخدام كرة واحدة لكل مجموعة. ●

مــرّر باســتخدام لمســتين أو ثــلاث لمســات  ●
علــى الكــرة.

اطلــب مــن اللاعبيــن الذيــن يَجــرون بالكــرة أن  ●
ر. يقومــوا بالضغــط علــى اللاعــب المُمــرِّ

اســتخدم الأقمــاع للإشــارة بوضــوح إلــى نقــاط البدايــة. مقابــل كل  ●
نقطــة بدايــة، يجــب أن يكــون هنــاك قمــع واحــد علــى بُعــد خمســة 

إلــى ثمانيــة أمتــار.
مــن  ● تتكــون  العــدد  إلــى مجموعــات متســاوية  اللاعبيــن  قسّــم 

كل  مــن  لاعــب  لــكل  رقــم  وإعطــاء  لاعبيــن  خمســة  إلــى  ثلاثــة 
واحــدة. تمريــن  محطــة  فــي  تلعــب  مجموعــة  كل  مجموعــة. 

عنــد إشــارة المــدرب، يتنافــس اللاعــب 1 مــن المجموعــة الأولــى  ●
ضــد اللاعــب 1 مــن المجموعــة الثانيــة عــن طريــق الركــض حــول 

والعــودة. القمــع 
عندمــا يصــل اللاعــب إلــى قاعدتــه، يســتمر فــي نفــس الفعــل،  ●

إلــى  اللاعــب 2 والعــودة  بيــد  المــرة مــع الإمســاك  ولكــن هــذه 
معــه. القاعــدة 

مــن  ● الأخيــر  اللاعــب  ينضــم  حتــى  التسلســل  هــذا  يســتمر 
المجموعــة ليركــض مــع المجموعــة. وبعــد عــودة المجموعــة 
ــاً واحــداً فــي  ــة ناقصــة لاعب بأكملهــا، ســتكون الجــولات التالي
كل مــرة )حيــث ســيتوقف اللاعــب 1، ثــم اللاعــب 2 عــن الركــض، 
إلــخ(، حتــى يعــود اللاعــب الأخيــر مــن كل مجموعــة بمفــرده.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال مساعدتي للآخرين لكي يتطوروا ويقدموا أفضل ما لديهم 

وأعلمهم اننا نفوز ونخسر كمجموعة واحدة. 

المرحلة الأولية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

تسلسل التمريرات

٦ ضد ٣ على مرميَين
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هذا التمرين يتطلب جهداً بدنياً، لذلك يجب على 
المدافعين التواصل والتناوب في واجباتهم مرة 

كل جولتين.

خــلال  مــن  بفعاليــة  الملعــب  أرجــاء  فــي  الكــرة  حــرّك 
الفريــق. فــي  زملائــك  جميــع  مــع  الجيــد  التواصــل 

إن توقيت التمريرة مهم للغاية للحفاظ على 
الاستمرارية والاستحواذ على الكرة. تأكد من النظر 

للأعلى لإيجاد أفضل مكان للتمرير إليه.

استلم الكرة خلال الالتفاف لإبقاء الكرة في وضعية 
اللعب.

التنويع:

التنويع:

اســتخدم الأقمــاع لتقســيم الملعــب إلــى ثــلاث مناطــق: منطقتــان علــى  ●
الجانبيــن تبلــغ مســاحتهما 15×20 متــر، تفصــل بينهمــا منطقــة وســطية 

بمســاحة 10×20 متــر.
مجموعــة  ● لــكل  الجانبيتيــن  المنطقتيــن  مــن  واحــدة  منطقــة  خصّــص 

»فريــق«.
لديــه عــدة  ● الــذي يجــب أن يكــون  المــدرب،  اللعــب دائمــاً مــن عنــد  يبــدأ 

كــرات فــي مــكان قريــب، حيــث يرســل الكــرة إلــى واحــدة مــن المجموعــات، 
ويقــوم اللاعبيــن بالتمريــر واحصــاء عــدد التمريــرات الناجحــة فيمــا بينهــم. 
بعــد إرســال الكــرة مــن قبــل المــدرب، يمكــن للاعبيــن اثنيــن مــن الفريــق 
المقابــل دخــول المنطقــة الأخــرى لمحاولــة لمــس الكــرة أو لتوجيههــا 

خــارج حــدود منطقــة اللعــب.
بعــد القيــام بالدفــاع بنجــاح )عــن طريــق قطــع الكــرة أو خروجهــا مــن اللعبــة(،  ●

يقــوم المــدرب علــى الفــور بتســليم كــرة جديــدة إلــى الفريــق الآخــر ويجــب 
علــى اللاعبيــن الذيــن كانــوا يدافعــون العــودة لدعــم فريقهــم وإبقــاء الكــرة 

ضع مرمى واحد على جانبي منطقة اللعب التي تبلغ مساحتها ٣0x20 متر. ●
قسّم اللاعبين إلى ثلاثة فرق، وضَع حارس مرمى عند كل مرمى. ●
فــي كل حالــة أثنــاء المبــاراة، يكــون هنــاك فريــق دفــاع واحــد ضــد فريقيــن  ●

هجــوم. ويصبــح الفريــق مدافــع عندمــا يخســر الاســتحواذ علــى الكــرة.
التمريــرات  ● مــن  محــدد  عــدد  تنفيــذ  المهاجميــن  الفريقيــن  علــى  يجــب 

تســجيل  يتــم  وعندمــا  المرمييــن.  أحــد  فــي  التســجيل  قبــل  المتتاليــة 
هــدف، فــإن الفريــق الــذي كان يدافــع يخســر نقطــة. والفريــق الــذي لديــه 

أكبــر عــدد مــن النقــاط فــي نهايــة المبــاراة هــو الفريــق الفائــز.

يُسمح لحارسَي المرمى مساعدة المدافعين.  ●
يخلق هذا الأمر حالة ٦ ضد 5 بالنسبة للمهاجمين.

تغيير أبعاد منطقة اللعب أو عدد اللاعبين لكل مجموعة  ●
لتسهيل التمرين أو جعله أكثر صعوبة.

إضافة أهداف على جانبي منطقة اللعب. بعد عدد معين  ●
من التمريرات، السماح للفريق بالتصويب لتسجيل نقطة.

بعيــدة عــن مدافعــي الفريــق الآخــر. 
الفريــق الفائــز هــو الــذي يجمــع أكبــر عــدد مــن النقــاط )عندمــا يتــم احتســاب نقطــة واحــدة عــن كل ثلاثــة تمريــرات متتاليــة( أو  ●

الفريــق الــذي يحقــق مجموعــاً تراكميــاً مــن أربعيــن تمريــرة أولًا.
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عمرية 12-9
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
صة الت

ح
ال

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

مباراة ٦ ضد ٥

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

الأفضلية العددية غير فعالة إذا كان اللاعبون لا 
يقومون بالحركة خلال اللعب. تحرك وكن متاحاً 

لاستلام الكرة وقدم الدعم لزملائك.
هناك دائماً لاعب إضافي عندما تكون الكرة 

بحوزتك. قم بالنظر إلى الملعب لتحديد مكانه 
قبل أن تستلم الكرة.

أمثلة:

وشــكّل  ● المرمــى  شــباك  خلــف  الكــرات  ضــع  عاديــة،  لعــب  منطقــة  فــي 
فريقيــن مــن خمســة لاعبيــن لــكل منهمــا )بمــا فــي ذلــك حــارس المرمــى(. 
أدخــل لاعبــاً محايــداً أيضــاً )إذا لــم يكــن متوفــراً، يمكــن للمــدرب أداء هــذا 

الــدور(.
يلعــب الفريقــان مبــاراة عاديــة لفتــرة زمنيــة محــددة. فــي حالــة وجــود أكثــر  ●

مــن فريقيــن، يتــم اتبــاع نظــام التنــاوب كل ثــلاث إلــى خمــس دقائــق.
يمكنــه  ● محايــد  لاعــب  وجــود  هــو  المبــاراة  هــذه  فــي  الوحيــد  الشــرط 

التحــرك بحريــة فــي منطقــة اللعــب؛ حيــث يلعــب هــذا اللاعــب مــع الفريــق 
المســتحوذ علــى الكــرة. يمكــن للاعــب المحايــد أن يســجل لصالــح الفريــق 

الكــرة. علــى  المســتحوذ 

اجمــع اللاعبيــن فــي دائــرة واطلــب مــن كل لاعــب التفكيــر فــي كلمــة  ●
الجماعــي. العمــل  موضــوع  تُلخــص  رئيســية 

امنــح اللاعبيــن بعــض الوقــت للتفكيــر فــي كلماتهــم الرئيســية. ثــم قــم  ●
بتمريــر كــرة بيــن اللاعبيــن؛ وعندمــا تكــون الكــرة بحــوزة اللاعــب، يجــب عليــه 

قــول كلمتــه الرئيســية ثــم تمريــر الكــرة إلــى شــخص آخــر.
الرئيســية، يعطــي  ● قــد قدمــوا كلماتهــم  اللاعبيــن  يكــون جميــع  عندمــا 

المــدرب كلمتــه الرئيســية ويقــوم بإعطــاء تغذيــة راجعــة مــن خــلال الإشــارة 
إلــى الكلمــات الرئيســية التــي تــم تكرارهــا، مــع إضافــة الســياق أو الشــرح 

للكلمــات الرئيســية الأخــرى.

الكلمات الرئيسية: التقدير، الاتصال، الدعم، المسؤولية، التسامح. ●  ●

بتســجيل  ● لــه  يُســمح  لا  إضافــي  محايــد  لاعــب  أدخــل 
مبــاراة. كل  بعــد  المحايــدون  اللاعبــون  يتنــاوب  الأهــداف. 

قبــل  ● بنجــاح  متتاليــة  تمريــرات  ثلاثــة  اللاعبــون  نفّــذ  إذا 
مــزدوج. كهــدف  الهــدف  احتســاب  فيتــم  التصويــب، 

يرســل المــدرب الكــرات. بطــرق واشــكال مختلفــة: الكــرات  ●
الســريعة، الكــرات المُقوّســة، الكــرات العاليــة، إلــخ.
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الحصة التدريبية 2 - قائمة التدقيق

1٠٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
دا

ه
الأ

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال
ة 

سي
ئي

لر
ة ا

حل
مر

ال
ة 

ئي
ها

لن
ة ا

حل
مر

ال

الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي

الخلاصة

التغذية الراجعة 

٢5 دقيقة

3٠ دقيقة

20 كرة

٨ كرات

٩ كرات

20 قمع

٤ مرام12ٍ قمع

مرميان 12 قمع

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

10 شباحات تمايز

٨ شباحات تمايز

الثقة

الهجوم والدفاعالرياضية

5 دقائق

٢٠ دقيقة

٢٠ دقيقة



عمرية 12-9
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
صة الت

ح
ال

التنظيم والإجراءات:

التنظيم والإجراءات:

التنويع:

أشكال منافسة:

جسر الثقة

الجري بالكرة مع التمويه في مربع

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

نقاط التدريب

نقاط التدريب

السماح للاعبين احيانا للقيام 
بتوضيح التكنيك المطلوب 
وذلك يمكن ان يعزز ثقتهم 

بنفسهم .

أعطِ اللاعبين الوقت لتحديد 
ومراجعة استراتيجيتهم.

حدد عدة مربعات صغيرة ) ٤X٤م( ●
حدد أربعة لاعبين في كل مربع )الوضع المثالي(. ●
كل شخص يبدأ عند قمع و يجري بالكرة في اتجاه محدد حول المربع. ●
عند كل قمع، يستدير اللاعب ٩0 درجة ويستمر في الجري. ●

تقليل / زيادة المسافات. ●
تغيير إتجاه الجري. ●
تغيير القدم المستخدمة للجري بالكرة. ●
المراوغة عند كل زاوية )أمام القمع(. ●

من هو اللاعب الذي يعود إلى نقطة البداية أولًا؟ ●
أي لاعب سيتم الإمساك به اولًا؟ ●
حدد الفريق الذي أنهى جولتين من مربعه أولًا. ●
الأزواج القطرية :تحديد أي زوج من اللاعبين أنهى جولتين من مربعهم أولًا. ●
للــدورة  ● إنهائــه  وبعــد  الأول  اللاعــب  يبــدأ  الزوجيــة:  التناوبيــة  المنافســة 

منــه. بــدلًا  زميلــه  يخــرج  الأولــى 

يقسم المدرب المجموعة إلى صفين، متقابلين. ●
يجــب علــى اللاعبيــن الإمســاك بأيــدي بعضهــم البعــض، كل لاعــب  ●

مــع اللاعــب المقابــل لــه لتشــكيل الجســر.
فــي بدايــة الجســر يكــون هنــاك لاعــب يســمى »المســافر« والــذي  ●

يســتلقي علــى الجســر ويتــم نقلــه بحــركات بســيطة مــن الذراعيــن 
الــى نهايــة الجســر.

عندما يصل اللاعب إلى نهاية المسار، يصبح جزءًا من الجسر. ●
يتم انهاء التحدي عندما يقوم جميع الأعضاء بدور »المسافر.« ●
كــن حــذرا عنــد الوصــول إلــى نهايــة الجســر وســاعد علــى انــزال  ●

اللاعــب مــن الجســر.
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عمرية 12-9
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
صة الت

ح
ال

التنظيم والإجراءات:

نقاط التدريب

١ ضد ١ على أهداف مختلفة
ي ١

س
ئي

الر
ء 

جز
ال

يمكن للمدرب تشجيع اللاعبين 
لاختبار مهاراتهم المختلفة في 

هذا التمرين التنافسي.

أشكال المنافسة:

التنويع:

حدد ملعب )اختر واحد أو كليهما من الرسم في الشكل( وكّون فريقين. ●
لاعب واحد من كل فريق يلعب ) 1 ضد 1 ( مع لاعب من الفريق الآخر. ●
بعــد تســجيل هــدف، الــزوج التالــي مــن اللاعبيــن يدخلــون الملعــب )الآخريــن يمكــن أن  ●

يســتريحوا(.

1 ضد 1. ●
إنشاء فرق أكبر. ●

تغيير حجم الملعب. ●
عدد اللاعبين متساوي / غير متساوي . ●
انضمام جميع اللاعبين إلى اللعبة، دون حراس مرمى ولكن الآن مع ٣ أهداف صغيرة  ●

في كل جانب.
زيادة اللاعبين إلى 2 ضد 2. ●
يمكن للاعبين التسجيل في أي من الأهدف في المربع. ●
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عمرية 12-9
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
صة الت

ح
ال

التنظيم والإجراءات:

التنويع:

التنظيم:

نقاط التدريب

الحصول على الكرة

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

يجب على اللاعبين اظهار الثقة
بنفسهم و بزملائهم في الفريق

بينما الفريق الخصم يفوقهم
عدداً.

حدد ملعب له هدفين. ●
قم بتشكيل فريقين مع حارس المرمى لكل فريق. ●
ضع الأقماع على الخطوط الجانبية للملعب بشكل منتظم. ●
ضع الكرات على الأقماع. ●
اللاعــب الــذي يقــوم اخــراج الكــرة خــارج الملعــب يجــب أن يحضرهــا علــى  ●

الفــور.
ــاراة عــن  ● يمكــن للاعبــي الفريــق الذيــن بحوزتهــم الكــرة الإســتمرار فــي المب

طريــق التقــاط أي كــرة مــن الأقمــاع التــي علــى جانبــي الملعــب والإســتمرار 
علــى الفــور فــي اللعــب دون إنتظــار اللاعــب الــذي خــرج لإحضــار الكــرة.

يجــب علــى اللاعــب الــذي يعيــد الكــرة أن يضعهــا بالضبــط علــى القمــع  ●
الــذي تــم أخــذ الكــرة منــه.

خلال هذا الوقت، يلعب الفريق ناقص العدد. ●

ضع أقماع إضافية على طول خطوط المرمى. ●
لعــب رميــة التمــاس بشــكل صحيــح أو ببســاطة أخــذ الكــرة مــن أحــد  ●

اللعــب. الأقمــاع والإســتمرار فــي 
لعب ركلة ركنية أو أحد الكرات والإستمرار في اللعب. ●

ــرة ويقــف لاعــب بجــواره ويطلــب المــدرب  ● يجمــع المــدرب اللاعبيــن فــي نصــف دائ
ــن بإطــراءه. مــن الاخري

يســأل المــدرب اللاعــب كيــف كان شــعوره تجــاه الاطــراء؟ ثــم كل زوج يتبادلــوا  ●
لبعــض. المديــح 

يحــث المــدرب علــى توجيــه المديــح والاطــراء الصــادق عنــد القيــام بامــر ايجابــي  ●
والبحــث عــن امــور ايجابيــة لتعزيــز الثقــة.
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الشباب
من ١٣ - ١٦ سنوات



المهارات الرياضية المهارات الاجتماعية

 من ١٣ - ١٦
سنوات

المشاركة في دينامكيات الفريق ●

مهارات الاتصال ●

العناية الشخصية / خطة الحياة ●

الرغبة بالتوصل لاتفاقيات ●

روح المبادرة والإبداع ●

الحقوق والواجبات ●

التقييم الذاتي ●

القيادة ●

اتقان الحركات العامة  ●

تطوير قوة الجسم وقدرة التحمل ●

تعريف بالمهارات المتطورة مع الكرة )الرأسيات، على  ●
الطائر، التمرير الطويل(

تحديد مراكز اللعب ●

تطوير تكتيك المجموعة والفريق )مثلًا: دفاع منطقة،  ●
دفاع رقابة، الضغط، الهجوم المرتد، الاستحواذ على 

الكرة، اللعب الطويل، البناء من الخلف(

التعريف بقيود اللعب )عدد اللاعبين، عدد اللمسات، الزمن،  ●
المساحة(

التعلم من خلال المنافسة ●
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

مدة الحصة التدريبية

ف
دا

ه
الأ

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال
ة 

سي
ئي

لر
ة ا

حل
مر

ال
ة 

ئي
ها

لن
ة ا

حل
مر

ال

الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

٢5 دقيقة

3٠ دقيقة

٢5 دقيقة

3٠ دقيقة

من ٧-1٤ كرة

من 10-20 كرة

من 20-10
 كرة

من 20-5
 كرة

من 1٦-20 قمع

من 1٦-20 قمع

من ٦-12 قمع

20 قمع

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

مرميان

من 1-2 مرمى

ملعب

 من 20-10 
شباح تمايز

20 شباح تمايز

 من 20-10 
شباح تمايز

من 10-20 كرسي

الثقة والدعم

التمرير والاستلامالرياضية

5 دقائق

٢٠ دقيقة

11٠ دقيقة
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ح
ال

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

أربعة كراسي

التمرير في مربع

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

كثيراً ما تحدث الأخطاء، ولكن يمكن التغلب 
عليها من خلال وثوقك بزميلاتك في الفريق.

التوازن والقوة في الجذع والجسم ضرورية 
جدا. ويفضل أن تكون اللاعبات المتشابهات 

في الحجم في نفس المجموعة.

نقاط التدريب
تحركي إلى المساحة الفارغة بعد التمرير 

لتقديم الدعم إلى اللاعبة التي بحوزتها الكرة.
أبقي جسمك مهيأً لاستلام الكرة وقرري أين 

ستوجهين تمريرتك التالية.

التنويع:

التنويع:

حــددي مربعــات بمســاحة 10x10 متــر، وتحتــل ثــلاث لاعبــات كل واحــد منهــا.  ●
يتــم اســتخدام كــرة واحــدة لــكل مجموعــة.

أحــد  ● دائمــاً  ويبقــى  المربــع،  مــن  واحــداً  تحتــل كل لاعبــة ضلعــاً  أن  يجــب 
خــالٍ. الأضــلاع 

تقــوم اللاعبــة التــي بحوزتهــا الكــرة بتمريرهــا إلــى أي مــن زميلاتهــا فــي  ●
الفريــق ثــم تنطلــق لتحتــل الضلــع الخالــي.

يجــب علــى اللاعبــة المســتلمة أن تســيطر علــى الكــرة، ثــم تمررهــا إلــى  ●
لاعبــة أخــرى وتحتــل الضلــع الخالــي الجديــد. يجــب أن تلعــب اللاعبــات دائمــاً 

بلمســتين )اســتلام وتمريــر(.
يســتمر هــذا النمــط لمــدة ٤5 ثانيــة فــي كل جولــة. يمكــن للمدربــة ان تطلــب  ●

مــن اللاعبــات أن يتبعــن تعليمــات محــددة )مثــلًا، »العبــن بالقــدم اليســرى 
فقــط«، »ســيطرن علــى الكــرة بالجــزء الخارجــي مــن القــدم«، »اســتخدمن 

تمريــرات مُقوّســة«(.

أداء التمرين بمجموعة أكبر من اللاعبات. ●

أدخلــي مدافعــة ســلبية فــي الوســط لإنشــاء حالــة ٣ ضــد  ●
ــة الكــرة ولكــن  1. لا تضغــط المدافعــة الســلبية علــى حامل
خرجــت  إذا  الضعيفــة.  التمريــرات  قطــع  فقــط  يمكنهــا 
الكــرة مــن اللعــب أو تــم قطعهــا مــن قبــل المدافعــة، تصبــح 
الجديــدة.  المدافعــة  هــي  الخطــأ  ارتكبــت  التــي  اللاعبــة 
عــدم  حالــة  فــي  ثانيــة  ســتين  كل  المدافعــات  تتنــاوب 

ارتــكاب أي أخطــاء.

بعضهــن  ● ويواجهــن  الكراســي،  علــى  لاعبــات  أربــع  كل  تجلــس 
البعــض.

الكتــف  ● ان  بحيــث  اليســار  إلــى  مائــل  بشــكل  اللاعبــات  تجلــس 
الوســطية. للنقطــة  مواجــه  للاعبــات  اليميــن 

تميــل اللاعبــات الــى الخلــف بشــكل كامــل حتــى يســتطعن إراحــة  ●
ظهورهــن علــى ركــب زميلاتهــن.

تدريجيــاً  ● اللاعبــات  تحــت  مــن  الكراســي  بســحب  المدربــة  تقــوم 
بعضهــن  أوزان  يدعمــن  المطــاف  نهايــة  فــي  يصبحــن  بحيــث 

البعــض.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال إشراك اللاعبين في جميع أجزاء حصة التدريب وإعطائهم 

تعليمات واضحة ومهام إدارة تنظيم الحصة التدريبية. 

المرحلة الأولية
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

التمرير من طرف إلى طرف
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تجنبي الوقوف في منطقة الوسط لفترة 
طويلة. بعد التمريرة، تحركي إلى الجوانب 

لإنشاء خيارات تمرير جديدة.

احتلــي أكبــر قــدر ممكــن مــن المســاحة 
فــي الملعــب، وثقــي بــأن زميلاتــك فــي 

الفريــق يمكنهــن إيصــال الكــرة إليــكِ.

يفضل استخدام التمريرة من لمسة واحدة 
تحت الضغط المباشر، في حين أن اللعب 

من لمستين هو أكثر كفاءة عندما لا تكون 
اللاعبة تحت ضغط دفاعي مباشر.

أعطي الأولوية للتسديد، ولكن انتبهي 
إلى أن زميلاتك في الفريق قد يكُنّ في 

موقع أفضل من موقعك للتسديد.

التنويع:

التنويع:

فــي منطقــة بمســاحة ٣0x٣0 متــر، حــددي »منطقتيــن طرفيتيــن« علــى  ●
بعــد خمســة أمتــار مــن جانبــي الملعــب.

فــي كل »منطقــة طرفيــة«، تكــون هنــاك لاعبــة واحــدة فقــط مــن كل  ●
فريــق. تتنافــس اللاعبــات المتبقيــات فــي منطقــة الوســط.

ــة المســتلمة هــو  ● ــة الكــرة إلــى أحــد الفريقيــن؛ هــدف اللاعب ترســل المدرب
تمريــر الكــرة إلــى زميلتهــا فــي الفريــق الموجــودة فــي إحــدى المنطقتيــن 
علــى الأطــراف ونقلهــا إلــى الزميلــة الأخــرى الموجــودة فــي المنطقــة 

فــي الطــرف المقابــل للحصــول علــى نقطــة.
ــق الهجــوم وتســجيل نقطــة  ● بعــد تســجيل نقطــة، يجــب أن يواصــل الفري

إضافيــة.

ضعــي مرمــى بحجــم عــادي فــي وســط مســاحة كبيــرة )حوالــي ٣0●٣0 متــر(؛ أو  ●
اســتخدمي الأقمــاع بــدلًا مــن المرمــى.

فــي زوايــا الملعــب، اســتخدمي الأقمــاع لإنشــاء »مناطــق محظــورة«؛ هــذه  ●
ــدات. ــات المحاي المناطــق تحتلهــا اللاعب

يلعــب الفريقــان داخــل الملعــب مبــاراة ويمكن أن يســجلوا الأهداف مــن أي من  ●
جانبــي المرمــى )الجانــب الأمامــي أو الجانــب الخلفــي(، وتقــف فــي المرمــى 

حارســة مرمــى واحــدة أو حارســتان.
يجــب علــى الفــرق محاولــة تدويــر الكــرة، والاســتفادة مــن وجــود اللاعبــات  ●

المحايــدات لخلــق فــرص تســجيل الأهــداف.
إذا خرجت الكرة من اللعب، تقوم المدربة بإرسال الكرة إلى الفريق المدافع. ●
المنافســة: الفريــق الــذي يســجل ثلاثــة أهــداف أولًا هــو الفائــز. وتتنــاوب الفــرق  ●

فــي اللعب.

حددي مربعاً على بعد خمسة أمتار من أي من جانبي المرمى. لا  ●
يمكن لأحد باستثناء حارسة المرمى دخول هذه المنطقة. ويهدف 
هذا الأمر لمنع اللاعبات من البقاء أمام المرمى في جميع الأوقات.

يمكن للاعبات إحراز النقاط عن طريق لعب عشر تمريرات متتالية.  ●
سيشجع هذا الأمر الفريق المنافس على الضغط للاستحواذ على 

الكرة.

استخدمي الجوانب الأربعة للمربع وضعي لاعبتين من الفريق نفسه في  ●
المنطقتين المتقابلتين )مثلًا، لاعبتين من الفريق الأحمر في الشرق والغرب، 

ولاعبتين من الفريق الأزرق في الشمال والجنوب(.
أضيفي لاعبة محايدة لتسهيل اللعب على الفريق المهاجم. ●

عدّلي أبعاد الملعب للتشجيع على التمرير في اتجاهات محددة  ●
)مثلًا، الملعب المستطيل سيُشجع على التمرير إلى الأمام(.

95

الحصة التدريبية المنتظمة - الفئة العمرية 16-13

المرحلة الرئيسية
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التنظيم والاجراءات:

التنويع:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

المرور إلى المرمى

التغذية الراجعة

صة
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ادعمي اللاعبة المستحوذة على الكرة من خلال اتخاذك موقع مناسب في الجهة 
المقابلة لبوابة التمرير.

يفضل أن تتواجد لاعبة واحدة قريبة من كل بوابة تمرير لإعطاء الهجمة عمقاً.

أمثلة:

الجانبيــن.  ● كلا  علــى  مرميَيــن  مــع  متــر   ٤0x٣0 بمســاحة  ملعــب  أنشــئي 
اســتخدمي كل قمعيــن لإنشــاء بوابــات تمريــر وضَعيهــا علــى الزوايــا وفــي 

الملعــب. وســط 
ــق،  ● ــكل فري ــات ل ــى فريقيــن مكونيــن مــن خمــس لاعب ــات إل قسّــمي اللاعب

وخصصــي لــكل فريــق حارســة مرمــى، وحــدد لاعبــة محايــدة يمكنهــا اللعــب 
مــع الفريقيــن.

يلعــب الفريقــان مبــاراة عاديــة ضــد بعضهمــا البعــض. تُحتســب نقطــة واحــدة  ●
عنــد التســجيل فــي المرمــى الكبيــر، فــي حيــن تُحتســب نقطتــان عنــد تمريــر 

الكــرة عبــر أي مــن بوابــات التمريــر واســتلامها.

المرمــى  ● يتــم تســجيله فــي  الــذي  الهــدف  عــن  نقــاط  تُحتســب خمــس 
الكبيــر بعــد تمريــر الكــرة بنجــاح عبــر أي مــن البوابــات.

مرتبــط  ● واحــد  فــي ســلوك  التفكيــر  منهــن  واطلبــي  اللاعبــات  اجمعــي 
اللاعبــة  أ( ســيبدأن فــي فعلــه )ســلوك ســتبدأ  بالثقــة والدعــم، والــذي: 
بتبنيــه فــي حياتهــا(؛ أو ب( ســيتوقفن عــن فعلــه )ســلوك ســتمتنع اللاعبــة 
بالفعــل  اللاعبــة  بــه  تقــوم  )ســلوك  فعلــه  ســيواصلن  ج(  أو  فعلــه(؛  عــن 

وستســتمر فــي فعلــه(.
قسّــمي اللاعبــات إلــى مجموعــات مــن ثــلاث أو أربــع لاعبــات، واطلبــي مــن  ●

كل مجموعــة أن تطــرح ســلوكاً واحــداً تتفــق عليــه جميعهــن.
اطلبــي مــن كل مجموعــة تقديــم جوابهــا، ثــم اطلبــي مــن جميــع اللاعبــات  ●

تنفيــذ ســلوكهن المختــار فــي حياتهــن اليوميــة.

سلوك سيبدأن في فعله: سأعمل على تحسين نقاط ضعفي لمساعدة الفريق. ●
سلوك سيتوقفن عن فعله: سأتوقف عن إلقاء اللوم على الآخرين عند وقوع الأخطاء. ●
سلوك سيواصلن فعله: سأستمر في اللعب بطريقة نظيفة وعادلة. ●
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الحصة التدريبية 2 - قائمة التدقيق

11٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي

الخلاصة

التغذية الراجعة 

٢5 دقيقة

3٠ دقيقة

3٠ دقيقة

٨ كرات

10 بالونات

12 كرة

12 كرة

٣0 قمع

1٨ قمع

٤ مرام22ٍ قمع

٤ مرامٍ ٤ أقماع

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

20 شباح تمايز

معرفة العمليات التي تتضمن دينامكيات الفريق

التمرير والاستلامالرياضية

5 دقائق

٢٠ دقيقة
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أشكال المنافسة:

قطار المعرفة

المهارة باستخدام كرتين: التركيز على المهارات الحركية
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نقاط التدريب
يمكن للاعبين أن يتفقوا على 

منهجية لتمرير كراتين في 
الوقت نفسه.

قم بتقسيم اللاعبين إلى أزواج. ●
تحــدد  ● أمتــار   ٤ مســافة  بينهــم  البعــض  بعضهــم  مقابــل  اللاعبــون  يقــف 

الأقمــاع. بواســطة 
مجموعة تمارين باستخدام كرتين ذهابًا وإيابًا في نفس الوقت:

اللاعبــان )أ و ب( يمــرران كــرة مرتفعــة بمقدمــة القــدم لبعضهــم البعــض فــي  ●
نفــس الوقــت ويمســك كل منهمــا بكــرة الآخــر باســتخدام يــد واحــدة.

ــان )أ و ب( يمــرران كــرة مرتفعــة بجانــب القــدم لبعضهــم البعــض فــي  ● اللاعب
نفــس الوقــت ويمســك كل منهمــا بكــرة الآخــر باســتخدام يــد واحــدة.

يقــوم اللاعــب “أ” برمــي الكــرة باليــد إلــى اللاعــب “ب”، الــذي يقــوم بــدوره  ●
برمــي كرتــه فــي الهــواء للأعلــى والإمســاك بكــرة اللاعــب »أ« واعادتهــا لــه 

والإمســاك بالكــرة التــي رماهــا للأعلــى.
اللاعــب »أ« يكــون لديــه الكرتــان فــي يديــه، يقــوم برمــي أحدهــا فــي الهــواء  ●

للأعلــى وتمريــر الكــرة الثانيــة بمقدمــة القــدم إلــى اللاعــب »ب«، والإمســاك 
بالكــرة التــي رماهــا للأعلــى. ثــم يتــم اســتبدال الأدوار.

إدخــال حــركات مختلفــة: )علــى ســبيل المثــال: تمريــر كــرة مرتفعــة بخــارج  ●
القــدم، تمريــر الكــرة لحظــة لمســها لــلأرض، الــخ(.

اســأل اللاعبيــن عــن حــركات جديــدة وأفكارهــم حــول كيفيــة اللعــب مــع  ●
وبكرتيــن. الشــريك 

المنافسة الفردية: تحديد أي لاعب هو الأكثر نجاحًا من أصل 10 محاولات. ●
المنافسة الجماعية: تحديد الفريق الذي سيكون الأسرع بتنفيذ 10 محاولات ناجحة. ●

قم بتشكيل مجموعتين، كل مجموعة في صف. ●
ضــع بالــون بيــن كل لاعــب وأخــر. وتكــون أيــدي اللاعبيــن خلــف  ●

الظهــر.
المجموعــة  ● حركــة  وتحديــد  توجيــه  مهمــة  لديــه  شــخص  أول 

بالــون. أي  إســقاط  دون  الحواجــز  حــول  المســار  لإنهــاء  بأكملهــا 
إذا أســقط أحــد أعضــاء الفريــق بالونــه، يجــب علــى الفريــق إعــادة  ●

التمريــن مــن نقطــة البدايــة.
يكتمــل التحــدي عندمــا تتمكــن أحــد الفــرق مــن عبــور خــط النهايــة  ●

بالكامل.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
بتقبل الشخصيات المتعددة في الفريق. وأطوّر أنماط تعزز روح الفريق 

وتعلم اللاعبين على العمل سوياً. 

المرحلة الأولية



عمرية 16-13
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
صة الت

ح
ال

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

الجمع بين التمرير والجري بالكرة

٤ ضد ٣ + ١ على هدفين صغيرين

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

تشجيع اللاعبين لمساعدة بعضهم 
البعض في توضيح التكنيك الصحيح 

للاستفادة من تغييرات الفريق.

اللعب بالقدم الاضعف قد تكون صعبة على 
بعض اللاعبين لذا يمكن للمدرب ان يقرب 

الاهداف من الخط الاساسي لتسهيل المهام

التنويع:

التنويع: 

جهز أربعة أهداف مقابل بعضها البعض )باستخدام الأقماع / الأعمدة(. ●
ضع قمعًا في الوسط خلف كل بوابتين. ●
٦-٨ لاعبين، ٣-٤ كرات لكل محطة. ●
قم بتغير المسافات بين الأهداف وفقًا لمستوى المهارة. ●
كل فريق يتكون من أربعة لاعبين، اثنان منهم لديهم كره. ●
اللاعبــان الذيــن معهــم كــرة يواجهــان لاعبيــن اثنيــن ليــس لديهــم كــرات علــى  ●

الجانــب الآخــر مــن الملعــب.
يمرر اللاعبين الكرة إلى اللاعب المقابل لهم من خلال المرمى المقابل. ●
اللاعب المستقبل للكرة يأخذ الكرة،ويقوم بالجري فيها حول القمع ويمررها  ●

مــن خــلال المرمى على الجانــب الآخر.
بعد كل تمريرة، يتبادل اللاعبين المواقع، متبعين اتجاه التمرير. ●

حدد ملعب 25X20م، مع بوابتين من الأعمدة 5م خلف خط الأساس. ●
قم بإعطاء كل فريق خط جانبي أو هدفين. ●
يلعب المهاجمون ٤ ضد ٣+1 على هدفين للخصم. ●
لاعــب واحــد مــن فريــق الدفــاع يجــب أن يضــع نفســه وراء خــط الأســاس.  ●

لــه  يســمح  الصغيرتيــن، ولا  البوابتيــن  ويمكنــه حراســة  بفريقــه  الخــاص 
بالدخــول إلــى الملعــب.

ــق المدافــع  ● ــدأ الفري بعــد تســجيل هــدف او قطــع الكــرة فــي الملعــب، يب
ســابقًا بالهجــوم علــى أهــداف الفريــق المنافــس فــي حالــة ٤ ضــد ٣+1. 
خــط  خلــف  يتحــرك  ان  يجــب  الحالــي  الدفــاع  فريــق  مــن  اللاعبيــن  أحــد 

الأســاس للدفــاع عــن الأهــداف .وخــلاف ذلــك،

تبادل التمرير بالقدم اليسار واليمين. ●
ضع لكل مرمى حارس مرمى. ●

العب ٤ ضد ٤ )دون وجود مدافع واحد خلف خط الأساس(. ●
قم بتعزيز اللعب بالقدمين بمضاعفة النقاط المعطاة للفريق عند  ●

تسجيل أحد لاعبيه بالقدم الضعيفة لديه )يسار / يمين(.
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المرحلة الرئيسية



عمرية 16-13
ظمة - الفئة ال

دريبية المنت
صة الت

ح
ال

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

التنظيم:

نقاط التدريب

٥ ضد ٣+٢ على هدفين مع حراس المرمى

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

يمكن للاعبين تحديد الأدوار 
فيما بينهم وتبادل المعرفة حول 

كيفية الوصول إلى أهدافها.

حدد ملعب ٤5X٤0م. ●
حدد اثنين من الأهداف الكبيرة على كل خط مرمى. ●
قم بتشكيل فريقين من خمسة لاعبين. ●
سيبدأ فريق واحد في الهجوم في حين أن الآخر يدافع. ●
فريق الدفاع: لاعبان حراس مرمى وثلاثة لاعبين مدافعين. ●
يجــب علــى المهاجميــن محاولــة تســجيل هــدف مــن خــلال الجمــع بيــن  ●

التمريــرات .هــذا غالبــا مــا يــؤدي إلــى الحــالات التــي تــم ممارســتها فــي 
أشــكال التدريــب ٣ ضــد 1 و ٤ ضــد 2

بعــد فــوز المدافعيــن بالكــرة، تقــوم الفــرق بتغييــر الأدوار .هنــا يجــب أن يتــم  ●
التمريــر لحــارس المرمــى أولًا حتــى يكــون لــدى الخصــم الفرصــة لحراســة 

هدفيــه.

حدد مدة الهجمة )مثلًا: 10 ثوان(. ●
العــب بعــدد محــدود مــن اللمســات للكــرة )علــى ســبيل المثــال لمــس الكــرة  ●

مرتيــن كحــد أقصــى(.

تعليمــات  ● المــدرب  يعطــي  .ثــم  مجموعــة  فــي  لاعبيــن   ٤ كل  المــدرب  يقســم 
محــددة حــول عــدد أجــزاء الجســم التــي يمكــن أن تلمــس الارض لــكل مجموعــة 
.علــى ســبيل المثــال، »المــدرب يقــول ٣ أرجــل و 2 اليديــن، واللاعبيــن لديهــم ٣0 
ثانيــة لتنظيــم أنفســهم لتناســب تلــك الحصــة مــن أجــزاء الجســم للمــس الأرض 

بحلــول الوقــت المحــدد.«
بعــد ذلــك، يطلــب المــدرب مــن كل مجموعــة كيــف توصلــوا إلــى اتفــاق وكيــف  ●

تــم تعييــن الأدوار .
ثــم يشــرح المــدرب أن مختلــف النــاس لديهــم قــدرات مختلفــة، ولمــاذا مــن المهــم  ●

العمــل الجماعــي لتقييــم واســتخدام كل القــدرة الفرديــة مــن أجــل وضــع الجميــع 
فــي حالــة للنجــاح.
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المرحلة النهائية



الشباب
من سن ١٦ فما فوق



المهارات الرياضية المهارات الاجتماعية

  فوق ١٦
سنة

تطوير الهيئة الرياضية والأداء البدني الأقصى وتفادي  ●
الإصابات.

تأدية مهارات معقدة تحت الضغط )خلال الحركة، بسرعة  ●
عالية، خلال الإرهاق، تحت ضغط المنافس(.

اظهار مرونة تكتيكية وترقب تغيرات خلال المباراة. ●

فهم تنظيم المجموعة واشكال اللعب. ●

اتقان المهارات الاساسية لمركز اللعب. ●

روح المبادرة ●

الرؤية الاحترافية ●

عادات صحية ●

رفع مستوى الوعي اتجاه الفروق بين الجنسين ●

الالتزام والمثابرة ●

التقييم الذاتي / التفكير ●

الوقاية من الجريمة والعنف ●

الوقاية من التدخين ●

مهارات الاتصال ●



سنة
ق 16 

ظمة -فو
دريبية المنت

صة الت
ح

ال
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

مدة الحصة التدريبية

ف
دا

ه
الأ

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر

ال
ة 

سي
ئي

لر
ة ا

حل
مر

ال
ة 

ئي
ها

لن
ة ا

حل
مر

ال

الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

٢5 دقيقة

3٠ دقيقة

3٠ دقيقة

20 كرة

 من
 10-20 كرة

من 20-10
 كرة

من 20-10
 كرة

٤ دمىمن ٩-15 قمع مرميان صغيران

 من 12-1٦
 قمع

من ٨-1٦ 
قمع

من 20-12 
قمع

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

مرميان

مرميان

 ٤ مرامٍ 
صغيرة

ملعب

من20-10
شباح تمايز

20
شباح تمايز

 10 
شباحات تمايز

25 ورقةمن ٤-٨ أقماع

مهارات الاتصال

التمرير )خلق الفرص(الرياضية

5 دقائق

٢5 دقيقة

35 دقيقة

12٠ دقيقة



سنة
ق 16 

ظمة -فو
دريبية المنت

صة الت
ح

التنظيم والاجراءات:ال

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

بناء الجسور

الهروب من المدافع

ي
هن

لذ
ط ا

شي
تن

ال

اء
حم

الإ

حدد واجبات كل شخص في 
المجموعة.

الحفاظ على قوة  وتوازن الجذع 
والجسم.

نقاط التدريب
انظر للأعلى قبل التمرير لمراقبة تحركات زملائك 

في الفريق مع تنفيذ تمريرات جيدة التوقيت.
قم بالتمرير بسلاسة وبعيداً عن المدافعين 

»الدمى« من خلال استخدام القدم الأبعد عنهم.

التنويع:

التنويع:

ضــع الدمــى )أو الأقمــاع الطويلــة( كمــا هــو موضــح فــي الرســم؛ حافــظ علــى  ●
 Eو Dو C( والدمــى المحيطــة بهــا )B( مســافة 15 متــر بيــن الدميــة المركزيــة

.)A( ضــع مرميَيــن مصغرَيــن علــى جانبــي نقطــة البدايــة .)● والنقطــة
يبــدأ التمريــن بلاعــب واحــد عنــد كل دميــة والباقــي علــى خــط البدايــة عنــد  ●

النقطــة ●. يكــون كل لاعــب عنــد النقطــة ● لديــه كــرة تحــت تصرفــه.
ذلــك  ● ويكــون  الأمام،  إلى  بالكــرة  بالجــري   A النقطة  فــي  اللاعب  يقوم 

بمثابــة إشــارة بالتحــرك للاعــب الموجود في النقطة B للهرب من الدميــة 
إلــى  الكــرة ويمــرر  مــع  المســتلم  اللاعــب  ثــم يســتدير  التمريــرة.  واستلام 
اللاعــب الموجــود فــي النقطــة C، الــذي يجــب أن يجــري بالكــرة ويتجــاوز 
الدميــة الموجــودة فــي تلــك النقطــة ثــم يمــرر إلــى أحــد اللاعبيــن الجانبييــن 
)النقطــة D أو النقطــة E(. يركــض اللاعــب فــي النقطــة D أو النقطــة ● خلــف 

زيادة عدد اللاعبين في كل مجموعة وإدخال ورقة إضافية عن  ●
كل لاعب يتم إدخاله.

ــر تركيبــات التمريــر )مثــلًا، يتبــادل اللاعبــان فــي النقطتيــن  ● غيِّ
 A تمريــرة »واحد-إثنــان«، ثــم يمــرر اللاعــب فــي النقطــة B و A

إلــى اللاعــب فــي النقطــة C، وهكــذا(.
اللعب باستخدام لمستين أو ثلاث لمسات فقط. ●

كل  ● وأعــطِ  أشــخاص  ثلاثــة  منهــا  كل  يضــم  مجموعــات  شــكّل 
أوراق. أربــع  مجموعــة 

إلــى  ● أ  البعــض مــن النقطــة  تتســابق المجموعــات ضــد بعضهــا 
ب. النقطــة 

يُســمح للاعبيــن فقــط بالتقــدم معــاً وعــن طريــق الخطو/التــوازن  ●
علــى الأوراق. يمكــن للاعبيــن نقــل الأوراق مــن الخلــف إلــى الأمــام 

للتقــدم أكثــر.
إذا قــام أحــد اللاعبيــن بالخــروج عــن إحــدى الورقــات، فيجــب علــى  ●

الفريــق بأكملــه البــدء مــن جديــد.

الدميــة، ويســيطر علــى التمريــرة، ويقــوم بحركــة تمويــه، ثــم ينهــي الهجمــة بالتصويــب علــى المرمــى المصغــر أمامــه ويعــود 
ــد النقطــة ●. ــة عن إلــى خــط البداي

يســتمر النمــط بحيــث إذا اســتلم اللاعــب فــي النقطــة D التمريــرة الأخيــرة، ســتكون الجولــة التاليــة للاعــب فــي النقطــة ●،  ●
وهكــذا.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال طرح افكاري بطرق مبدعة وشرح توقعاتي بإستخدام لغة 

بسيطة ومباشرة. 

المرحلة الأولية
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التحرك بدون الكرة أمرٌ ضروري لخلق مساحة لزملائك في 
الفريق وليتم تدوير الكرة بشكلٍ جيد.

يقومــوا  أن  المهاجميــن  علــى  يجــب 
بالركــض بشــكل متقاطــع وقُطــري إلــى 
الأمــام لمنــع المدافعيــن مــن مراقبتهــم 

عــن قــرب.

قم بالجري بالتوقيت المناسب وابقَ بعيداً عن أنظار المدافعين.

هاجم المساحة أمام مرمى المنافسين 
عندما تكون الكرة جاهزة ليتم تمريرها 

عرضياً.

التنويع:

التنويع:

ضع مرميَين مصغرَين على جانبي ملعب بمساحة ٣0x٣0 متر. ●
يبلــغ  ● والتــي  بوضــوح  التســجيل«  »مناطــق  لتحديــد  الأقمــاع  اســتخدم 

فــي كل جانــب. المرمييــن  عــن  أمتــار  عمقهــا خمســة 
شــكّل فــرق متســاوية العــدد تضــم مــا لا يزيــد عــن أربعــة لاعبيــن فــي كل  ●

جانــب.
يمكــن للاعبيــن التســجيل عبــر أي مــن المرامــي الأربعــة المصغــرة. يجــب أن  ●

يقــوم الفريــق المســتحوذ علــى الكــرة بعمــل ثلاثــة تمريــرات متتاليــة علــى 
الأقــل قبــل تمريــر الكــرة إلــى منطقــة التســجيل.

عندمــا يتــم تمريــر الكــرة إلــى منطقــة التســجيل، يمكــن للمهاجــم دخولهــا  ●
والتســجيل بتســديدة مــن لمســة واحــدة علــى أحــد المرامــي الصغيــرة.

ضــع مرميَيــن علــى منطقــة بمســاحة ٣0x٣0 متــر. ضــع الأقمــاع كمــا هــو  ●
موضــح فــي الرســم لتحديــد نقــاط بدايــة اللاعبيــن.

يبــدأ اللعــب مــن اللاعــب الموجــود علــى الجانــب عنــد النقطــة A، الــذي  ●
يمــرر الكــرة إلــى حــارس المرمــى، والــذي بــدوره يمســكها ويدحرجهــا إلــى 
اللاعــب بجانبــه عنــد النقطــة C، الــذي يجــري بالكــرة إلــى الأمــام نحــو مرمــى 
المنافســين. ثــم ينضــم إلــى الهجــوم المُرســل )عنــد النقطــة A( ولاعــب 
واحــد مــن النقطتيــن B وD. ويواجههــم مدافعــان وحــارس مرمــى مــن 

الجانــب المقابــل.
الجهــة  ● فــي  هــدف  لتســجيل  يتعاونــوا  أن  المهاجميــن  علــى  يجــب 

بعد مرور بعض الوقت، جرّب بدء الهجوم من الجانب المقابل. ●
غيّر الصعوبة بزيادة أو تقليل عدد المدافعين. ●
كافئ المدافعين الذين يسجلون هدفاً بجعلهم مهاجمين. ●

أدخل لاعب محايد لزيادة خيارات التمرير. ●
خصص مرميَين لكل فريق بحيث يجب على  ●

كل فريق مهاجمة جانب واحد فقط.

لا يُسمح للمدافعين بمطاردة المهاجم في منطقة التسجيل. ●
إذا كان اللاعــب داخــل منطقــة التســجيل عنــد تمريــر الكــرة، فإنــه لا يُســمح بتســجيل هــدف )بداعــي التســلل(، ويقــوم المــدرب  ●

بإرســال كــرة جديــدة.

المقابــل. المرمــى  فــي  التســجيل  ومحاولــة  الكــرة  قطــع  هــي  المدافــع  ومهمــة  المقابلــة، 
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٤ ضد ٤+٤ وحارسي مرمى مزدوجين
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كل هجوم هو حالة ٩ ضد 5 عندما تضع دعم اللاعبين المحايدين وحراس المرمى في 
الاعتبار. استفد من الأفضلية العددية لخلق فرص أفضل لتسجيل الأهداف.

عندما يقوم أحد اللاعبين بالتسديد على المرمى، يجب أن يفكر زملاؤه في الفريق في 
إمكانية التسجيل من كرة مرتدة.

أمثلة:

قسّــم اللاعبيــن إلــى فــرق مــن أربعــة لاعبيــن وأعــطِ كل فريــق قمصــان تمايــز  ●
بلــون مختلــف.

حافــظ علــى مســافة بيــن المرميَيــن المتقابلَيــن )تبلــغ مــن 25 إلــى ٣0 متــر(.  ●
احتفــظ بعــدد مــن الكــرات خلــف المرميَيــن حيــث ســيتم اســتئناف اللعــب 

مــن حــراس المرمــى فــي كل مــرة تخــرج فيهــا الكــرة مــن اللعــب.
يلعب فريقان مباراة عادية ٤ ضد ٤.  ●
الملعــب كلاعبيــن  ● الثالــث علــى جانبــي  الفريــق  مــن  اللاعبيــن  يتــم نشــر 

محايديــن؛ حيــث يتحركــون بحريــة داخــل مناطقهــم فقــط، ويلعبــون مــع 
الفريــق الــذي يمــرر إليهــم الكــرة. ولا يجــوز لأحــد الدخــول إلــى منطقتهــم.

يكــون الفريــق الرابــع هــو حــراس المرمــى. وإذا كانــت الأعــداد غيــر متكافئــة،  ●
يمكــن لــكل اثنيــن مــن اللاعبيــن اللعــب كحــارس مرمــى واحــد مــن خــلال 
المرمــى  حــراس  معــاً.  والتحــرك  البعــض  بعضهمــا  بأيــدي  الإمســاك 
مســؤولون أيضــاً عــن اســتئناف هجمــات جديــدة فــي كل مــرة تخــرج فيهــا 

الكــرة مــن اللعــب.
تتناوب الفرق بعد ثلاث دقائق من اللعب المكثف المستمر. ●

والأهــداف  ● واحــدة  بلمســة  المســجلة  الأهــداف  عــن  نقطتيــن  منــح  يتــم 
الوســط. المســجلة مــن خلــف خــط 

زيــادة قيمــة الهــدف إذا تــم تســجيله عندمــا يكــون جميــع لاعبــي الفريــق قــد  ●
تجــاوزوا خط الوســط.

ــذي يحــرز ثــلاث نقــاط  ● ــق ال ــذي يُحــرز ثــلاث نقــاط أولًا يفــوز. الفري ــق ال الفري
قبــل انتهــاء الدقائــق الثــلاث هــو الفريــق الــذي يســتمر فــي اللعــب بينمــا 
تتنــاوب الفــرق الأخــرى. إذا انتهــت المبــاراة بالتعــادل، يبقــى الفريــق الفائــز 

ــاوب الفريــق »الأقــدم«. ــر ويتن الأخي

اجمــع اللاعبيــن معــاً، ثــم ضــع قمعيــن علــى بُعــد عشــرة أمتــار مــن بعضهمــا  ●
البعــض، ووضــح أن الأقمــاع تمثــل الهدفيــن المختلفيــن للحصــة: الهــدف 
)مهــارات  الاجتماعــي  والهــدف  الفــرص«(  »خلــق  أو  )التمريــر،  الرياضــي 

الاتصــال(.
اطلــب مــن اللاعبيــن الوقــوف فــي المنطقــة الواقعــة بيــن القمعيــن التــي  ●

ــن. يمكــن  ــر تقــدم نحــوه فــي هــذا التمري ــذي حققــوا أكب تمثــل الهــدف ال
ــه  ــى أن للاعــب الوقــوف فــي منتصــف المســافة بيــن القمعيــن للإشــارة إل

حقــق تقدمــاً متســاوياً نحــو كلا الهدفيــن.
لمــكان  ● اختيارهــم  وراء  أســبابهم  توضيــح  اللاعبيــن  بعــض  مــن  اطلــب 

ــم الاجتماعــي. ــط بيــن النجــاح الرياضــي والتعل وقوفهــم، وحــاول إظهــار الراب

الهدف الرياضي: لقد تعلمت أن أقوم بتوقيت تمريراتي جيداً، بناءً على تحركات زملائي في الفريق. ●
الهدف الاجتماعي: يمكنني التواصل مع زملائي في الفريق لفظياً أو غير لفظياً. ●
محايد: تعتمد التمريرة الجيدة إلى حدٍ كبير على التواصل بين اللاعبين. ●

يمكن للمدرب بعد ذلك تكرار التمرين نفسه لمعرفة ما إذا كان النقاش قد غيّر آراء اللاعبين. ●
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الحصة التدريبية 2 - قائمة التدقيق

12٠ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 

الإحماء

الجزء الرئيسي

الخلاصة

التغذية الراجعة 

٢5 دقيقة

٢5 دقيقة

3٠ دقيقة

35 دقيقة

20 كرة

20 كرة

٤ أقماع

٤ أقماع

 20 
شباح تمايز

 20 
شباح تمايز

مرمى واحد

مرمى واحد

٤ أعمدة

٤ أعمدة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

5 كرات

1٦ قمع5 كرات

20 شباح تمايز1٦ قمع12 بالون

ملعبمرمى واحد٤ أعمدة20 شباح تمايز

٤ عصب عينين٤ حلقات

ملعب٤ صناديق كرتون

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب

ملعب

ملعب

التفاعل

التمرير والاستلامالرياضية

5 دقائق
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نقاط التدريب
سيجري الصيادون عكس 

عقارب الساعة، لذلك يجب 
عليهم التصرف بشكل فعال 

من خلال العمل كمجموعة 
وعدم تشتيت انتباههم عن 

المجموعات الأخرى.

حدد ملعب 20X20م. ●
جميع اللاعبين داخل الملعب. ●
اللعب بكرتين فقط. ●
تبدأ اللعبة بإشارة من المدرب. ●
كل لاعب يستطيع إن يرمي الكرة على اللاعبين الآخرين. ●
عندمــا تلمــس الكــرة أحــد اللاعبيــن يجــب أن يجلــس ويتذكــر اللاعــب الــذي  ●

رمــاه بالكــرة.
يقوم الاعب الجالس عندما يصاب اللاعب الذي اصابه سابقاً. ●
إذا كانــت الكــرة فــي الهــواء فهــي »ســاخنة«، وعندمــا تصــل إلــى الأرض  ●

فهــي »بــاردة« ويمكــن أن يأخذهــا اي لاعــب.

اللعب بثلاث كرات. ●
حتــى  ● اللاعبيــن  لعــزل  واحــد  كفريــق  معًــا  العمــل  الصياديــن  علــى  يجــب 

عليهــم. الكــرة  رمــي  مــن  يتمكنــوا 

قسّــم اللاعبيــن إلــى أزواج، مكونــة مــن الجنســين إذا كان ذلــك  ●
ممكنًــا.

ضع 5 مسارات من العقبات على بعد 10 امتار من نقطة البداية. ●
عضــو واحــد يكــون معصــوب العينيــن فــي حيــن أن الآخــر يكــون  ●

الدليــل.
لإكمــال  ● العينيــن  معصــوب  شــريكه  بمســاعدة  الدليــل  يقــوم 

الأوامــر. إعطــاء  خــلال  مــن  التحــدي 
خــلال التحــدي يجــب علــى اللاعــب معصــوب العينيــن جمــع مــواد  ●

مختلفــة )البالونــات، الكــرات، الأطــواق، الاقمــاع، شــباحات التمايــز( 
ونقلهــا إلــى خــط النهايــة.

يجــب أن يقــوم الدليــل بمســاعدة اللاعــب معصــوب العينيــن علــى  ●
ســير الممــرات بيــن كل محطــة وأخــرى مــن خــلال التعليمــات.
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 يمكنني أن أكون قدوة يُحتذى بها
من خلال أخذ المبادرة والقيام بالتحضيرات المسبقة وبالتواصل مع 

الفريق عن الخطوات المقبلة. 

المرحلة الأولية



سنة
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ظمة -فو
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

نقاط التدريب

نقاط التدريب

التسديد المتأرجح

٣ ضد ٢ على الهدف الكبير

ي ١
س

ئي
الر

ء 
جز

ال
٢ 

ي
س

ئي
الر

ء 
جز

ال

يتطلب نموذج المنافسة من اللاعبين 
أن يكونوا فعالين وحازمين من أجل 

الحصول على أكبر عدد ممكن من 
النقاط.

يمكن ان يسجل المهاجمين و المدافعين 
بطرق مختلفة. وغالبا ما يقرر الفائز من هو 

اللاعب الذي يبادر بالخطوة الالولى.

التنويع:

التنويع:

قم بإستخدام نفس ملعب الإحماء وإضافة هدف مع حارس مرمى. ●
المجموعة )أ( :لاعبين في مراكز محددة أمام المرمى مع حارس المرمى. ●
المجموعــة )ب(: تحديــد ممــر لتمريــن الجــري بالكــرة المتأرجــح بجــوار تمريــن  ●

التســديد.
مهمة وموقع المجموعتين تتغير بعد 5 دقائق! ●
المجموعــة )أ(: اللاعــب 1 يمــرر الكــرة الــى اللاعب 2 ثم يجري بالكرة ويســدد على  ●

المرمى.

نفس تنظيم الجزء الرئيسي »أ«. ●
يــوزع لاعبيــن المهاجميــن بحيــث ان كل ثــلاث لاعبيــن يخرجــوا ســويا لــكل  ●

دور.
يــوزع المدافعيــن علــى مجموعتيــن كلاهمــا علــى طــرف مــن الملعــب  ●

ويخــرج لاعبيــن ســويا فــي كل دور.
اللاعــب الأول مــن المجموعــة »أ« يحصــل علــى تمريــرة مــن الخلــف، ثــم  ●

يســجل هدفًــا مــن ٣ ضــد 2 !
ــزوج يهاجمــوا علــى الهدفيــن  ● ــق »ب« بقطــع الكــرة، فــإن ال إذا قــام الفري

الصغيريــن.
 بعــد التســجيل - بغــض النظــر مــن أي فريــق – يبــدأ اللعــب علــى الفــور ومــن  ●

جديــد ٣ ضــد 2 !

أشكال المنافسة الفردية :تحديد من الذي يسجل أكبر عدد من الأهداف. ●
أشكال المنافسة الجماعية :تحديد الفريق الذي يسجل أكبر عدد من  ●

الأهداف في فترة معينة من الزمن.
أشكال المنافسة الجماعية :تحديد عدد الأهداف التي يمكن أن تسجلها  ●

المجموعة )أ( حتى تنهي المجموعة )ب( من التمرير ) 25,20,.....( مرة.

اللعب ٣ ضد ٣ مع نفس المهام. ●
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صة الت
ح

ال

التنظيم والاجراءات:

التنويع:

التنظيم:

نقاط التدريب

٦ ضد ٥ + حارس مرمى

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

اللاعب الفعال في الملعب 
يمكن أن يدفع زملائه إلى الأمام 

ويمكن أن تكون طاقته الايجابية 
حاسما في المواقف الصعبة.

قــم بزيــادة مســاحة الملعــب :حــرك الهدفيــن الصغيريــن حوالــي 5 أمتــار  ●
خلــف خــط الوســط )علــى مســافة حوالــي 10 أمتــار مــن الخــط الجانبــي(.

التماريــن  ● )مجموعــات  لــكل منهمــا  ٦ لاعبيــن  مــن  بتشــكيل فريقيــن  قــم 
الســابقة(.

يلعب الفريقان ٦ ضد ٦. ●
الفريــق »أ« يلعــب علــى الهــدف العــادي مــع حــارس المرمــى ويجــب أن  ●

يســجل عــن طريــق تمريــرة آمنــة، ولكــن هادفــة.
الفريــق »ب« يتدخــل فــي الهجــوم ويقــوم بهجمــات مرتــدة علــى الهدفيــن  ●

وراء خــط الوســط.
يجــب علــى اللاعبيــن مــن الفريــق »أ« عــدم تجــاوز خــط الوســط فــي حــالات  ●

الدفــاع، وبالتالــي لا يعملــون »كحــارس مرمــى”.

إضافة هدف صغير ثالث في الوسط بين الهدفين. ●
إضافــة لاعــب محايــد يلعــب مــن الفريــق الــذي يســتحوذ علــى الكــرة  ●

ليصبــح اللعــب ٧ ضــد ٦
اللعــب مــع وضــع مــدة محــددة للهجــوم علــى الهــدف الكبيــر )مثــال : 10- ●

15 ثانيــة(.

يجمــع المــدرب اللاعبيــن فــي الملعــب ويشــرح كيــف يمكــن تحســين الوضــع )علــى  ●
ســبيل المثــال، جمــع الاقمــاع بعــد التمريــن الأخيــر للتدريــب( .

ثــم يشــرح المــدرب الأمــور اللازمــة لإجــراء التدريبــات بشــكل صحيــح وكــفء، ويمكــن  ●
للطــرق الفعالــة للاعــب أن يســاهم فــي التدريــب الجيــد .

ثــم يطلــب المــدرب مــن اللاعبيــن التفكيــر فــي الوضــع فــي حياتهــم عندمــا كانــوا  ●
ــوا فعاليــن. فعاليــن ، والنتائــج وكيــف كان شــعورهم بعدمــا كان
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تتطلــب الحصــص الرياضيــة المدرســية فــي جميــع الرياضــات قــدراً معينــاً مــن الاســتعداد ويجــب التخطيــط لهــا 
مســبقاً. ويكــون التخطيــط علــى المــدى الطويــل مطلوبــاً لتحقيــق أفضــل تقــدم ممكــن. تــم إنشــاء الحصــص 
الموجــودة فــي هــذا الفصــل للســماح للمعلميــن بمعرفــة كيفيــة اســتخدام منهجيــة الرياضــة مــن أجــل التنمية 
)S4D( التابعــة للوكالــة الألمانيــة للتعــاون الدولــي )GIZ( أثنــاء الحصــص الرياضــة المدرســية وأيضــاً فــي حصــص 
ــى  ــادة المخرجــات إل ــة. ولزي ــم حصــة كامل تدريبيــة أقصــر عندمــا لا يتوفــر للمعلميــن والمدربيــن الوقــت لتقدي
أقصــى حــد ممكــن، مــن الضــروري فهــم ومراجعــة المحتــوى فــي الفصليــن الثانــي والثالــث، حيــث ســيكون 
بمثابــة دليــل للمعلميــن للمســاعدة فــي تعليــم الأهــداف الاجتماعيــة والرياضيــة. ويقــدم هــذا الفصــل مثاليــن 

علــى الحصــص الرياضيــة المدرســية لــكل فئــة عمريــة.
الحصــص التدريبيــة المقدمــة هــي بمثابــة أمثلــة للمعلميــن ولكنهــا تهــدف أيضــاً إلــى تشــجيعهم علــى تطوير 
ــة الخاصــة بهــم. ومــن المهــم ملاحظــة أن الحصــص التدريبيــة  التنويــع والتمرينــات وحصــص التدريــب الكامل
المقدمــة فــي هــذا الفصــل تســتند إلــى الفئــة العمريــة وتعتمــد علــى بعضهــا البعــض. ولذلــك، يمكــن للمعلــم 
أن يأخــذ حصــة تدريبيــة لفئــة عمريــة أصغــر ســناً، ومــع بعــض التعديــلات والتنويــع، أن يجعلهــا مناســبة للفئــة 

العمريــة الأكبــر ذات مســتوى المبتدئيــن فــي مهــارات كــرة القــدم.
تتبــع جميــع الحصــص التدريبيــة المقدمــة خــلال حصــة الرياضــة نفــس الهيــكل، ويمكــن فهمهــا وفهــم 
تنويعاتهــا وتمارينهــا علــى المســتوى الفنــي مــن خــلال الرســوم التوضيحيــة والتنظيــم والإجــراءات. ويجــب 
أن تتضمــن الحصــص التدريبيــة أهدافــاً اجتماعيــة دائمــاً، ويجــب أن يكــون المدربــون بمثابــة نمــاذج يُحتــذى بهــا 
مــن خــلال تنفيــذ عبــارة »يمكننــي أن أكــون قــدوة يُحتــذى بهــا« واســتخدام نقــاط التدريــب الاجتماعــي لــكل 

تمريــن للتعريــف بالمهــارة الاجتماعيــة لــكل حصــة تدريبيــة بنجــاح.
تــم تصميــم جميــع الحصــص التدريبيــة فــي هــذا الفصــل لعــدد 15 إلــى 20 لاعباً/لاعبــةً؛ حيث يتم عرض المســاحة 
والمعــدات المطلوبــة فــي قوائــم التدقيــق وفقــاً لذلك. ويجــب أن يأخذ المعلم اللاعبين والمســاحة والمعدات 
فــي الاعتبــار أثنــاء مرحلــة الإعــداد لتنفيــذ الحصــة التدريبيــة المختــارة بنجــاح. كمــا يجــب علــى المعلميــن الرجــوع 
إلــى الفصــل 3 للحصــول علــى نصائــح وطــرق حــول كيفيــة تكييــف الحصــص التدريبيــة والمهــارات الاجتماعيــة 

مــع طلابهــم والبيئــة التــي يلعبــون فيهــا علــى أفضــل نحــوٍ ممكن.

مقدمة

شرح العلامات والرموز والرسومات

مقدمة

المدرب

الجري بالكرة حركة اللاعبحركة الكرة

كرة قمع

الفريق الثالثالفريق الثانيالفريق الأول



هيكل الحصة الرياضية المدرسية
يتــم  التــي  والنهائيــة(  الرئيســية  )الأوليــة،  مراحــل  ثــلاث  إلــى  المدرســية  الرياضيــة  الحصــة  تنقســم 

بالتفصيــل. أدنــاه  هــو موضــح  أجــزاء، كمــا  أربعــة  إلــى  تقســيمها 

الهــدف مــن التنشــيط الذهنــي هــو التعريــف بالمهــارة الاجتماعيــة للحصــة التدريبيــة 
وتعزيــز أهميتهــا طــوال التمريــن حتــى تصبــح متأصلــة فــي عقــول اللاعبيــن. ويتعيــن 
أن يكــون تمريــن التنشــيط الذهنــي محــدداً لكــرة القــدم علــى وجــه الخصــوص ويجــب 
أن يعمــل علــى إحمــاء الجســم بحــركات مرتبطــة بالهــدف الرياضــي. كمــا ينبغــي أن 
يكــون التمريــن مصممــاً بطريقــة يكــون فيهــا مفتــاح النجــاح هــو اســتخدام اللاعــب/ة 

ــن. ــك التمري ــق للمهــارة الاجتماعيــة لذل أو الفري

الهــدف وتعمــل علــى تطويــر  التدريــب موجهــة نحــو  الرئيســية فــي هــذا  المرحلــة 
المهــارة الرياضيــة للتدريــب مــع دمــج المهــارات الاجتماعيــة التــي تؤكــد عليهــا. ويجــب 
ــر المهــارات الفنيــة.  علــى المعلــم تفصيــل خطــوات المهــارة الرياضيــة وتمكيــن تطوي
وبوجــود التنويــع ســهل التوضيــح، يمكــن للمعلميــن رفــع مســتوى الصعوبــة. ويمكــن 
إضافــة أنظمــة النقــاط والحوافــز لتهيئــة بيئــة تنافســية؛ حيــث يمكــن أن تكــون هــذه 

الأمــور بمثابــة ركائــز تُبنــى عليهــا المرحلــة النهائيــة.

بنــاءً علــى المهــارات الرياضيــة والاجتماعيــة فــي المرحلتيــن الأوليــة والرئيســية، يتــم 
ــة بقيــود للســماح  ــم تصميــم لعب ــى المعل ــة. ويجــب عل ــاراة أو لعب ــن بمب ــام التمري اختت
بتعزيــز المزيــد مــن المهــارات الاجتماعيــة والرياضيــة للاعبيــن. ويمكــن القيــام بذلــك مــن 
خــلال تغييــر حجــم الملعــب أو عــدد الملامســات المســموح بهــا أو اســتخدام أهــداف 

متعــددة.

علــى  اللاعبيــن  تشــجع  أداة  بمثابــة  هــي  الحصــة  فــي  الراجعــة  التغذيــة  مرحلــة  إن 
مراجعــة الحصــة التدريبيــة المنجــزة، وعمــل تغذيــة راجعــة علــى مــا تــم تعلمــه وأهميــة 
المهــارة الاجتماعيــة المختــارة. ويمكــن للمعلــم اســتخدام العديــد مــن الطــرق للتأكيــد 
علــى أهميــة المهــارة الاجتماعيــة. ومــن المهــم بشــكل خــاص أن يخلــق المعلــم بيئــة 

يشــعر فيهــا اللاعبــون بالارتيــاح للمشــاركة فــي التغذيــة الراجعــة.
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هيكل الحصة التدريبية المقدمة خلال حصة الرياضة



الأطفال
تحت سن ٩ سنوات



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 تحت ٩
سنوات

احترام المواعيد	 

الصدق	 

القدرة على التعبير عن المشاعر	 

المساواة بين الأولاد والبنات	 

متعة المشاركة واللعب داخل المجموعة	 

التوعية الصحية / النظافة الصحية والتغذية	 

تعريف الحركات العامة )الركض، القفز، الالتقاط، الرمي، الدحرجة(	 

بالكــرة، 	  الجــري  )الســيطرة،  الكــرة  مــع  المهــارات الأساســية  تعريــف 

التســديد( الاســتلام،  التمريــر، 

لعب حر مع قوانين محدودة ودون تحديد مراكز	 

تعريــف القوانيــن الرئيســية لكــرة القــدم )حــدود الملعــب، الأخطــاء، 	 

إعــادة بــدء اللعــب... الــخ.(

كــرات 	  مرتــدة،  كــرات  عاليــة،  )كــرات  الكــرة  تحــركات  مــع  التعامــل 

حرجــة( مد
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٤ اقماع

١٠ شباحات 
٤ شواخصعمود تمايز

٤ شواخص8-١2 اقماع

ساعة توقيت

ساعة توقيت

١٠-2٠ كرة 

من ١٠-2٠ كرة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ملعب2٠ كرة

ملعب

ملعب

ملعب

مرمى واحد
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

١٥ دقيقة

اللعب النظيف

 الجري بالكرة والتسديدالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة

الجزء الرئيسي
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نقاط التدريب
 احترم دورك وأتِح لزملائك في الفريق الوقت 

والمساحة اللازمين لأداء المهارة.

انظر للأعلى قبل أن تسدد على المرمى لتعرف 
أين يقف حارس المرمى.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

صيد القرود

حلبة المهارات المتعددة

التنويع:

التنويع:

قــم بإعــداد المعــدات أمــام كل مرمــى كمــا هــو موضــح فــي الرســم. حــدد منطقــة 	 
ــار مــن المرمــى ومســار متعــرج للجــري بالكــرة علــى بعــد  تســديد علــى بعــد عشــرة أمت
خمســة أمتــار عــن مســار التســديد، ثــم اســتخدم الأقمــاع لتحديــد نقــاط البدايــة. علــى 

جانبــي كل مرمــى، أنشــئ »ممــرات تمريــر« بمســاحة 5×8 أمتــار.
ضع حارس المرمى لهذا التمرين )يمكن تناوب حراس المرمى بعد فترة(.	 
يصطــف اللاعبــون عنــد نقطــة البدايــة. يقــوم اللاعــب بالجــري بالكــرة عبــر مســار متعــرج 	 

ثــم يقــوم بعدهــا  ثــم يســدد الكــرة علــى المرمــى.  إلــى منطقــة التســديد،  ويدخــل 
بالتقــاط الكــرة ويتجــه نحــو ممــرات التمريــر، حيــث يجــب أن يمــرر الكــرة إلــى الطــرف 
ــى  ــم ينضــم مــرة أخــرى إل ــب الآخــر، ث ــم يركــض لاســتلامها مــن الجان الآخــر مــن الممــر ث

المجموعــة عنــد نقطــة البدايــة.

أدخِــل كــرات إلــى التمريــن. يقــوم كل قــرد بالجــري بالكــرة وعندمــا 	 
يصطــاد، يقــوم برفــع الكــرة فــوق رأســه ويحــرر عندمــا يمــرر أحــد 

زملائــه كــرة بيــن رجليــه.
زد عدد الصيادين في الجولة.	 

العامــة 	  التوافقيــة  الحــركات  لتمرينــات  محطــات  أضــف 
بجانــب ممــر التمريــر )مثــلًا، اســتخدم حواجــز أو قمصــان تمايــز 
مســطحة ليقفــز فوقهــا اللاعبــون أو ممــر ضيــق ليمشــوا 
عبــره مــع الحفــاظ علــى التــوازن، أو اطلــب منهــم التدحــرج 

علــى الأرض قبــل اســترجاع الكــرة(.
المنافســة: يدخــل المــدرب فــي المرمــى ويتحــدى اللاعبيــن 	 

أن يســجلوا فيــه خمســة أهــداف.

إستخدم الأقماع لتحديد منطقة لعب بمساحة 20x20 متر.	 
يلعــب اللاعبــون دور القــرود، والمــدرب هــو الصيــاد. يجــب أن يحــاول 	 

الصيــاد صيــد جميــع القــرود. وعندمــا يتــم صيــد قــرد، يجــب أن يقــف 
فــي مكانــه ويضــع يديــه فــوق رأســه للإشــارة إلــى القــرود الآخريــن 
لأن يحــرروه ويحصــل ذلــك عندمــا يزحــف قــرد بيــن قدمــي القــرد 

الــذي اصطــاد. 
دع للاعبين أن يلعبوا دور الصيادين بعد جولتين.	 

نقاط التدريب

قدّم الدعم لزملائك في الفريق 
أثناء اللعب حسب شروط اللعبة.

 تعتبر ألعاب الجري والصيد طريقة 
ممتازة لتطوير الحركات التوافقية 

العامة.
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 يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها

عند تعليم اللاعبين على المنافسة العادلة والمحترمة ومصافحة الأيادي 

قبل بداية المباراة وبعد انتهائها.

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية
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نقاط التدريب
المتعة هي عنصر أساسي في اللعب العادل، ويحتاج 

الأطفال الصغار دائماً إلى تجارب إيجابية أكثر

حاول التسديد على المرمى كلما سنحت الفرصة.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

 المرمى المتنقل

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

التنويع:

أمثلة

فــي منطقــة لعــب مخصصــة، يتــم تشــكيل فــرق متســاوية العــدد بحيــث لا يزيــد عــن 	 
أربعــة لاعبيــن لــكل فريــق.

يحمــل المــدرب والمســاعد )أو أحــد الوالديــن( عمــوداً طويــلًا بينهمــا ويشــكلان »مرمى 	 
متنقــل«. يتحــركان بحريــة فــي منطقــة اللعــب، مع حمــل العمــود طــوال الوقت.

يمكــن للفــرق أن تســجل الأهــداف عبــر أي مــن جانبــي المرمــى المتنقــل للحصــول 	 
علــى النقــاط.

اجمــع اللاعبيــن فــي دائــرة وذكّرهــم بالمهــارة الاجتماعيــة للجلســة التدريبيــة 	 
وهــي »اللعــب العــادل«.

اطلــب مــن اللاعبيــن أن يصفّقــوا بصــوت عــالٍ إذا اتفقــوا علــى أن اللعــب العــادل 	 
كان واضحــاً فــي جلســة التدريــب، أو أن يصفقــوا بصــوت منخفــض إذا كان غيــر 

ملحوظ.
كــرر ذلــك مــع المواضيــع الأخــرى التــي تــم تناولهــا خــلال الجلســة وأشــرك 	 

المناقشــة. فــي  اللاعبيــن 

»عبّر فريقنا عن استمتاعهم مع بعضهم البعض«.	 
»ارتكبت خطأ واعتذرت لزميلي في الفريق«.	 
»لقد حصل كل واحد منا على فرص متساوية في اللعب«	 
»كان المدرب عادلًا في تعامله مع الفريقين«	 
»لقد بذلنا قصارى جهدنا وكانت النتيجة عادلة«	 
»سأتحسن إذا التزمت بالتدريب والتعلم«	 

زِد عــدد المرامــي المتنقلــة إن أمكــن. هــذا الأمــر مــن شــأنه أن يوفــر تجربــة أكثــر إيجابيــة 	 
للأطفــال، حيــث مــن المحتمــل أنــه ســيزيد مــن فــرص التســجيل.

ــز مــن خــلال 	  ــق الفائ ــد الفري ــق؛ يتــم تحدي ــكل فري أعــطِ كــرة ل
العــدد المتراكــم للأهــداف المســجلة فــي نهايــة اللعبــة.

ــة تســجيل 	  يمكــن لــكل لاعــب اللعــب بكرتــه الخاصــة ومحاول
أهــداف أكثــر مــن عــدد يتــم تحديــده.
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المرحلة النهائية
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الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

ساعة توقيت١٥ دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

3 شواخص

10 شباحات تمايز

6 أقماعساعة توقيت

٤ أقماع

قُمعان

10 كرات

10-20 كرة

10 كرات

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

المساواة

 الجري بالكرة والالتفاف بهاالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة

مرمى واحد٤ شواخص

٤-8 شواخص

10 شباحات تمايز
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الجزء الرئيسي
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يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها من خلال . . . 
عدم إعطاء وعود لا أستطيع الوفاء بها.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

المثلثات المصغرة

دة أو حارسة مرمى مُسدِّ

التنويع:

التنويع:

باســتخدام مرمــى واحــد، ضعــي قمعيــن بلونيــن مختلفيــن بجانــب قائمــي المرمــى، 	 
وقمعــاً علــى بُعــد ســبعة أمتــار أمــام المرمــى، وقمعــاً آخــراً علــى بُعــد ثلاثــة أمتــار 

خلــف القمــع الأول.
ــد أحــد الأقمــاع 	  ــات إلــى فريقيــن واطلبــي مــن كل فريــق البــدء عن قسّــمي اللاعب

ــة لديهــا كــرة. ــب المرمــى. يجــب أن تكــون كل لاعب بجان
تحمــل المدربــة بيدهــا قمعيــن بنفــس لونــي القمعيــن اللذيــن تبــدأ منهمــا اللاعبــات 	 

)مثــلًا، قمــع أحمــر وقمــع أزرق(. عندمــا ترفــع المدربــة القمــع الأحمــر، تقــوم اللاعبــة 
الأولــى بجانــب القمــع الأحمــر بالجــري بالكــرة حــول القمــع الأول وتُســدد علــى 
المرمــى. فــي الوقــت نفســه، تُســقط اللاعبــة الموجــودة عنــد القمــع الأزرق كرتهــا 

وتــدور حــول القمــع الثانــي ثــم تقــف فــي المرمــى وتلعــب كحارســة مرمــى.
بعــد عــدة محــاولات، بدلــي مواقــع البدايــة لــكل فريــق بحيــث تقــوم اللاعبــات مــن كلا 	 

الفريقيــن بالجــري بالكــرة والتســديد باســتخدام القــدم اليمنــى والقــدم اليســرى.

تحمــل اللاعبــات الكــرة باليــد )أو ارتــداد الكــرة عــن الأرض( 	 
الطائــر. ويقمــن بتســديدة علــى 

الأخــرى 	  اللاعبــة  تصبــح  المرمــى،  إلــى  الذهــاب  مــن  بــدلًا 
.1 1 ضــد  إنشــاء حالــة  مدافعــة، ويتــم 

لــكل محطــة تمريــن، اســتخدمي تســعة أقمــاع يتــم وضعهــا 	 
كل  بيــن  المســافة  وتكــون  الرســم،  فــي  موضــح  هــو  كمــا 

قمعيــن أربعــة أمتــار.
ضعــي الأقمــاع علــى بعــد متريــن مــن حــواف المثلــث؛ هــذه 	 

هــي نقــاط انطــلاق اللاعبــات.
تقــوم لاعبــة مــن كل نقطــة بدايــة بالجــري بالكــرة حــول أقــرب 	 

مثلــث مصغــر فــي اتجــاه محــدد. عندمــا تعــود اللاعبــة إلــى 
دور  ويأتــي  القمــع،  عنــد  الكــرة  توقــف  فإنهــا  البدايــة،  نقطــة 

التاليــة. اللاعبــة 
المنافســة: بعــد تعريــف اللاعبــات علــى تقنيــة الجــري بالكــرة، 	 

اطلبــي منهــن التنافــس ضــد بعضهــن البعــض. وعندمــا تعــود 

 يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها

بإعطاء اللاعبين فرص متساوية بالمشاركة في النشاطات والتركيز على 

تطورهم الشخصي بشكل عام

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

غيّــري اتجــاه الجــري مــرة كل جولتيــن وعرّفــي اللاعبــات 	 
علــى تقنيــات جديــدة للجــري بالكــرة )مثــلًا، باليــد، التفــاف 
بداخــل القــدم، التفــاف بخــارج القــدم(. أيضــاً، تأكــدي مــن 

التدريــب باســتخدام كلتــا القدميــن.

نقاط التدريب

 بعد الالتفاف بالكرة، ادفعي الكرة قليلًا للأمام 
لإعداد تسديدة مباشرة على المرمى.

 قومي بالتكرار عدة مرات لإعطاء اللاعبات 
الفرصة لتجربة العديد من الحالات.

عليهــا  يجــب  بهــا،  الخاصــة  البدايــة  نقطــة  إلــى  اللاعبــة 
الــذي  الفريــق  الجلــوس.  ثــم  القمــع  عنــد  الكــرة  إيقــاف 

تجلــس جميــع لاعباتــه أولًا هــو الفريــق الفائــز.

نقاط التدريب
شكلي مجموعات متساوية 

القدرة لجعل المنافسة أكثر إثارة.

 أبطئي سرعتك عند الوصول إلى 
الأقماع لإبقاء الكرة تحت السيطرة 

المُحكمة ولتجنب الاصطدام 
بلاعبات أخريات.

في نهاية التمرين، الفريق الذي يسجل عدداً أكبر من الأهداف يفوز.	 
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نقاط التدريب
نادي على الأرقام ومرري الكرة 

عشوائياً لإعطاء فرص لعب 
متساوية للجميع.

حاولي السيطرة على الكرة 
قبل التسديد على المرمى.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

 مناداة الأرقام

التغذية الراجعة

صة
لا

لخ
ا

التنويع:

أمثلة

ــد منطقــة اللعــب. اســتخدمي أقمــاع كبيــرة لإنشــاء 	  اســتخدمي الأقمــاع لتحدي
مــرامٍ واســعة )بعــرض يتــراوح بيــن 8 إلــى 10 أمتــار(.

قسّــمي اللاعبــات إلــى فريقيــن متســاويين فــي العــدد وأعطــي كل لاعبــة مــن 	 
كل فريــق رقمــاً معينــاً.

بأيــدي 	  الخــاص بهــن وأن يمســكن  المرمــى  اللاعبــات مــن خــط  تبــدأ  أن  يجــب 
بعضهــن البعــض. وتقــوم المدربــة بمنــاداة رقــم وتمــرر الكــرة إلــى وســط الملعــب، 
وتدخــل اللاعبتــان اللتــان تمــت منــاداة رقمهــن إلــى الملعــب ويتنافســن فــي 

محاولــة التســجيل فــي مرمــى الفريــق المنافــس.
البعــض 	  بعضهــن  بأيــدي  الإمســاك  فــي  الأخريــات  اللاعبــات  تســتمر  أن  يجــب 

مــن تســجيل هــدف. المنافســة  اللاعبــة  لمنــع  علــى طــول مرماهــن  والتحــرك 
تنتهــي الجولــة عندمــا يتــم تســجيل هــدف أو عندمــا تخــرج الكــرة مــن اللعــب؛ 	 

اجمعي اللاعبات واطلبي منهن الوقوف أمامك.	 
ذكريهــن بــأن تركيــز المهــارة الاجتماعيــة لهــذا التمريــن كان علــى موضــوع 	 

ــارات  المســاواة. اطلبــي مــن اللاعبــات أن يقفــزن فــي حــال اتفاقهــن مــع العب
التاليــة وأن يجلســن فــي حــال اختلافهــن معهــا.

المرحلة النهائية

ــى 	  ــاً مــن 1 ضــد 1 إل ــة تدريجي ــات فــي كل جول ــادة عــدد اللاعب ــة بزي تقــوم المدرب
3 ضــد 3.

تمــرر المدربــة الكــرة بطــرق مختلفــة )مثــلًا، تمريــر كــرة إلــى القدميــن، تمريــر الكــرة 	 
إلــى مســاحة حــرة، كــرة عاليــة، إلــخ(.

يجب على اللاعبات دعم وتشجيع بعضهن البعض للنجاح كفريق.	 
لدى كل شخص فرصة متساوية للمشاركة.	 
كل شخص يجيد فعل شيء معين قد لا يجيده الآخرون.	 

وتبــدأ حينهــا جولــة جديــدة.

سيتم الحكم على الشخص من قبل الآخرين اعتماداً على الطريقة التي يتصرف بها أمامهم.	 
اســألي اللاعبــات بشــكل عشــوائي عــن ســبب اختيارهــن الموافقــة أو عــدم الموافقــة واطلبــي منهــن تقديــم أمثلــة علــى 	 

المســاواة مــن المنــزل أو المدرســة.





الأطفال
من ٩-١٢ سنة



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 من ٩ - ١٢
سنوات

المرونة	 

الكرم	 

الحل السلمي للنزاعات	 

رفع مستوى الوعي تجاه الفروق بين الجنسين	 

تقدير الآخر	 

مهارات الاتصال	 

روح المبادرة / الإبداع	 

الاتقان	 

التقييم الذاتي	 

القيادة	 

تطوير الحركات العامة )إضافة عامل السرعة(	 

تطوير المهارات الأساسية مع الكرة )إضافة التصميد والتمويه(	 

تحسين اللعب بالقدمين	 

اختبار اللعب في اكثر من مركز	 

تعريــف التكتيــك الفــردي وفــي مجموعــات مصغــرة )1 ضــد 1 الــى ٤ 	 

ضــد ٤(

تعريف المبادئ الهجومية والدفاعية	 

فــي 	  )اللعــب  القــرار  اتخــاذ  وقــدرات  المســاحة  عــن  الوعــي  تطويــر 

مناطــق(
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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حل
مر
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

١٥ دقيقة

 من 20-10
كرات

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

10 شباحاتساعة توقيت
تمايز

من 8-12 8 اعمدة
شاخص

3 أقماع

8 أقماع

قُمعان

من 10-20 كرة

من ٤-8 كرات

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

 روح المبادرة والإبداع

الجري بالكرة وتغيير الاتجاهالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة

من ٤-8 شواخص

من 12-8 
شاخص

مرميان صغيران

الجزء الرئيسي
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يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها من خلال . . . 
عدم إعطاء وعود لا أستطيع الوفاء بها.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

 مشية السلطعون

 منافسات ١ ضد ١ السريعة

نقاط التدريب
عند الجري بالكرة، قم بزيادة 

سرعة اللعب تدريجياً بعد كل 
محاولة ناجحة وجرّب حركات 

تمويه جديدة.
ارفع الكرة فوق السلطعون بضربها 
من أدنى نقطة إلى الأعلى والأمام.

التنويع:

التنويع:

فــي منطقــة عرضهــا 20 متــراً، ضــع مرميَيــن مصغرَيــن علــى جانبــي الملعــب، وباســتخدم 	 
الأقمــاع، حــدد »منطقــة عــدم التســديد« بوضــوح علــى بعــد خمســة أمتــار مــن كل 

ــل مــن الملعــب. ــب المقاب مرمــى مصغــر. ضــع قمعيــن علــى الجان
يتــم تقســيم اللاعبيــن إلــى فريقيــن، ويبــدأ كل فريــق مــن أحــد جانبــي المــدرب الــذي 	 

يشــير ببــدء اللعــب.
يعطــي المــدرب إشــارة للاعــب واحــد مــن كل فريــق للجــري عبــر الملعــب وحــول القمــع 	 

أمــام خــط فريقــه. عندمــا يصــل اللاعــب الأول إلــى القمــع، يمــرر المــدرب الكــرة إلــى 
الملعــب ويجــب علــى اللاعبيــن التنافــس للتســجيل فــي أحــد المرامــي المصغــرة دون 

دخــول »منطقــة عــدم التســديد«.
يتم احتساب النقاط، والفريق الذي يسجل عدداً أكبر من الأهداف يفوز.	 

اللاعــب فــي تســجيل هــدف، فإنــه يبقــى فــي 	  نجــح  إذا 
الفريــق الآخــر. اللعبــة ويتنافــس مــع لاعــب جديــد مــن 

زيــادة عــدد اللاعبيــن فــي المنافســة تدريجيــاً إلــى 2 ضــد 	 
2 أو تنويعــات أخــرى. يمكنــك أيضــاً زيــادة عــدد المرامــي 
المصغــرة علــى كلا الجانبيــن فــي حالــة زيــادة عــدد اللاعبيــن 

فــي كل جولــة.
يبــدأ اللاعبــان بحيــث تكــون الكــرات عنــد أقدامهــم. وعنــد 	 

إشــارة المــدرب، يجــب علــى كل منهمــا الجــري بالكــرة حــول 
المرمــى القريــب منــه؛ اللاعــب الــذي يســجل أولًا هــو الفائــز 

)انظــر الرســم 2(.

»ســلطعونات«. 	  أنهــم  علــى  للبــدء  لاعبيــن  خمســة  اختــر 
واجبهــم هــو منــع اللاعبيــن الآخريــن مــن العبــور مــع الكــرة إلــى 

الآخــر. الجانــب 
لا يمكــن للســلطعونات التحــرك إلا بالزحــف فــي وضعيــة خلفيــة 	 

أو وضعيــة أماميــة. لا يســمح لهــم بالوقــوف والركــض، ولكــن 
يمكنهــم التحــرك فــي جميــع الأنحــاء بحريــة.

مــع 	  دوره  يتبــادل  فإنــه  الكــرة،  الســلطعون  يلمــس  عندمــا 
الكــرة. منــه  أخــذ  الــذي  الشــخص 

 يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها
عندما استمع لردود فعل اللاعبين دون الخوف من الانتقاد

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

اطلــب مــن نفــس مجموعــة الســلطعونات أن يثبتــوا علــى 	 
خــط الوســط لمــدة ٤0 ثانيــة بحيــث يجــب علــى اللاعبيــن 
إلــى  الســلطعونات  فــوق  الكــرة  رفــع  بالكــرة  الجاريــن 

الجانــب الآخــر مــن الملعــب.
المنافســة: احتســاب عــدد المــرات التــي يمســك بهــا كل 	 

ســلطعون بالكــرة.

نقاط التدريب

فكّر في عدد لمسات الكرة التي تحتاجها 
اعتماداً على المسافة التي تريد الجري بها.

 عند الجري، انظر للأعلى لكي تحدد مكان 
اللاعب المنافس وتحكُم بشأن المرمى الأفضل 

للتسديد عليه.
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أمتــار مــن بعضهمــا 	  بُعــد عشــرة  اللاعبيــن معــاً، وضــع قمعيــن علــى  اجمــع 
البعــض، ووضــح أن القمعيــن يمثــلان هدفيــن مختلفيــن للجلســة: الهــدف 
الاجتماعي«الإبــداع/روح المبــادرة« والهــدف الرياضــي »الجــري بالكــرة وتغييــر 

الاتجــاه«.
اطلــب مــن اللاعبيــن الوقــوف فــي المنطقــة الواقعــة بيــن القمعيــن التــي 	 

تمثــل الهــدف الــذي اســتفادوا منــه أكثــر فــي هــذا التمريــن. يمكــن للاعــب 
الوقــوف فــي منتصــف المســافة بيــن القمعيــن للإشــارة إلــى أنــه تعلــم بقــدرٍ 

متســاوٍ مــن كلا الهدفيــن.
اطلــب مــن بعــض اللاعبيــن توضيــح أســبابهم وراء اختيارهــم لمــكان وقوفهــم، 	 

وحــاول إظهــار الرابــط بيــن النجــاح الرياضــي والتعلــم الاجتماعــي. فــي النهاية، 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

 مباراة 3 ضد 3 والحارس هو المدافع الأقرب إلى المرمى

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة

قسّــم الملعــب إلــى عــدة ملاعــب مصغــرة للعــب بطولــة 3 ضــد 3 مصغــرة. ومثاليــاً، 	 
يجــب أن تبلــغ مســاحة كل ملعــب حوالــي 18x12 متــر. ضــع مــرامٍ بعــرض أربعــة أمتــار 

علــى جانبــي كل ملعــب مصغــر.
تلعــب الفــرق مبــاراة حــرة ومفتوحــة بيــن هــذه المرامــي، وبعــد ســت دقائــق، فإنهــا 	 

تتنــاوب وتلعــب ضــد فــرق جديــدة.
الشــرط الوحيــد هــو أن المدافــع الأقــرب إلــى مرمــاه هــو اللاعــب الــذي يلعــب 	 

كحــارس المرمــى، حيــث يمكنــه إمســاك الكــرة بيــده فــي هــذا الســيناريو.
فــي حــال توفــر جــدار أو مقاعــد، اســمح للاعبيــن باللعــب بحيــث ترتــد الكــرة عنهــا 	 

لإبقــاء الكــرة داخــل الملعــب باســتمرار. وإذا خرجــت الكــرة مــن الملعــب، يمكــن 
للاعبيــن اســتئناف اللعــب عــن طريــق الجــري بالكــرة إلــى داخــل الملعــب.

الهــدف الرياضــي: مــن المهــم أن أنظــر للأعلــى لمعرفــة المــكان الــذي يجــب أن أجــري بالكــرة نحــوه. يمكننــي اســتخدام مختلــف 	 
أســطح القــدم للقيــام بحــركات مفاجئــة للكــرة وحمايتهــا. مــن الأســهل تخطــي المدافعيــن عندمــا ألعــب بكلتــا القدميــن.

الهــدف الاجتماعــي: أجــرب حــركات جديــدة يصعــب علــى المدافــع توقعهــا. إن كونــي مبدعــاً يجعلنــي لاعبــاً وشــخصاً فريــداً. 	 
يمكننــي تحقيــق أهدافــي مــن خــلال أخــذ زمــام المبــادرة لوحــدي.

المرحلة النهائية

شــكّل فــرق غيــر متســاوية فــي العــدد )مثــلًا 3 ضــد 2(، ولكــن اجعــل 	 
المرمــى أصغــر للفريــق الــذي يضــم عــدداً أقــل مــن اللاعبيــن.

ضع مرميَين مصغرَين على كل خط في كل ملعب مُصغر.	 

صة
لا

لخ
ا

نقاط التدريب
العب بثقة واستمتع وحاول أن تأخذ 

زمام المبادرة عندما يكون ذلك ممكناً.

 بالنسبة لفريق مكون من ثلاثة لاعبين، 
فإنه من الناحية المثالية يجب أن يكون 
هناك زميل في الفريق أمام المستحوذ 

على الكرة وزميل آخر خلفه.

يمكنــك تكــرار التمريــن نفســه أو تجربتــه مــع تنويعــات لمعرفــة مــا إذا كان النقــاش قــد غيّــر آراء اللاعبيــن.
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الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية

ف
دا

ه
الأ

ية
ول

الأ
ة 

حل
مر
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ة 

سي
ئي

لر
ة ا

حل
مر

ال
ة 

ئي
ها

لن
ة ا

حل
مر

ال

الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

١٥ دقيقة

من 10-20 كرات

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

8 اقماع

10 شباحات التمايز

10 شباحات 
تمايز

من ٤-8 شواخص

قمعانمرميانساعة توقيت

من ٤-8 
شواخص

مرميان

من 10-20 كرات

من ٤-10كرات

3 اقماع

ملعب

ملعب

 التقييم الذاتي

 الجري بالكرة والتسديدالرياضية

٥ دقائق

15 دقيقة

قمعان

ملعب

ملعب

الجزء الرئيسي

من ٤-8 
شواخص
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يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها من خلال . . . 
عدم إعطاء وعود لا أستطيع الوفاء بها.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

 حلقة التسديد

 ضربات البرق

نقاط التدريب
تؤدي اللمسة الأولى الجيدة إلى 

لمسة ثانية أفضل. أبقي الكرة 
تحت السيطرة عند الجري بالكرة 

والتمرير والتسديد.
استخدمي وجه القدم )أسفل 

أربطة الحذاء( لضرب الكرة مركزياً. 
تأكدي أيضاً من إبقاء الظهر 

مستقيماً للحفاظ على الكرة في 
ارتفاع جيد.

التنويع:

التنويع:

انقلــي المرميَيــن بحيــث يكونــان علــى خــط مســتقيم مــع بعضهــا البعــض. اســتخدمي 	 
الأعمــدة أو الأقمــاع لتحديــد نقــاط البدايــة الأربــع للاعبــات.

قسّــمي اللاعبــات إلــى فريقيــن، كل فريــق يلعــب علــى جانــب واحــد مــن الملعــب ولديــه 	 
مرمــى واحــد للتســديد عليــه. يلعــب كلا الفريقيــن فــي نفــس الوقــت طــوال التمريــن.

تبــدأ كــرات كل فريــق مــن جانــب واحــد فقــط )بجانــب المرمــى الــذي يســددن عليــه(. تبــدأ 	 
لاعبــة بالجــري بالكــرة إلــى خــارج المنطقــة ثــم تمــرر إلــى زميلتهــا فــي الفريــق المقابلــة 

لهــا. يجــب علــى المســتلِمة أن تســتلم الكــرة وأن تســدد علــى المرمــى.
المنافســة: أي فريــق يمكنــه تســجيل عــدد أكبــر مــن الأهــداف خــلال 60 ثانيــة؟ أو أي 	 

فريــق سيســجل خمســة أهــداف أولًا؟

قومــي بإنشــاء ملعــب كمــا هــو موضــح فــي الرســم، بوضــع 	 
مرميَيــن كبيريــن بشــكلٍ قطــري. اســتخدمي الأقمــاع لإنشــاء 
نقــاط  ولتحديــد  المرميَيــن  أحــد  أمــام  بالكــرة  الجــري  مســار 

البدايــة.
اللاعبــة 	  تمــرر   ،1 المرمــى  علــى  الحلقــة.  نمــط  التمريــن  يتبــع 

الأولــى الكــرة إلــى اللاعبــة الموجــودة بيــن المرمــى ومحطــة 
التمريــر. تتبــادل اللاعبتــان تمريــرة »واحد-إثنــان«، ثــم ثــم تســدد 

اللاعبــة علــى المرمــى.
مســار 	  عبــر  بالكــرة  بالجــري  اللاعبــة  تقــوم   ،2 المرمــى  علــى 

الأقمــاع ثــم تســدد علــى المرمــى. تســتمر اللاعبــات بالتنــاوب 
المحطتيــن. بيــن 

المنافســة: جعــل بيــن اللاعبــات وحارســات المرمــى. يجــب أن 	 
تســجل اللاعبــات 5 أهــداف خــلال 60 ثانيــة. نفــذي هــذا التحــدي 

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
عندما استمع لردود فعل اللاعبين دون الخوف من الانتقاد

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

ابدئــي التمريــن بــدون حارســات مرمــى. اســتخدمي قمصــان التمايــز أو الأقمــاع 	 
داخــل المرامــي كهــدف يتــم التســديد عليــه بــدلًا مــن ذلــك.

بحركــة 	  القيــام  )مثــلًا،  المرمــى  علــى  التســديد  قبــل  تمويــه  بحركــة  قومــي 
التســديد(. ثــم  المقــص، 

غيّــري نمــط مســار الجــري بالكــرة أو اطلبــي مــن اللاعبــات القيــام بتقنيــات 	 
مختلفــة للجــري بالكــرة )مثــلًا، الجــري بالكــرة باســتخدام داخــل القــدم للقدميــن(.

ــري مواقــع البدايــة )مثــلًا، اطلبــي مــن اللاعبــات البــدء بزاويــة ٤5 درجــة مــن 	  غيّ
المرمــى(.

نقاط التدريب
كلما اقتربتِ من المرمى، كلما قلت الحاجة 

إلى القوة وزادت الحاجة إلى الدقة. والعكس 
صحيح أيضاً: كلما كنت أبعد عن المرمى، كلما 

زادت الحاجة إلى القوة للتسديد.

انظري إلى المرمى قبل التسديد مباشرةً لتحديد 
المكان الذي يجب أن توجهي إليه الكرة.

قومي بحركة تمويه قبل التسديد على المرمى.	 
بعــد تســديد الكــرة، تصبــح اللاعبــة مدافعــة ضــد المســددة 	 

مــن الفريــق الآخــر. جربــي هــذا الأمــر فــي شــكلٍ تنافســي: 
الفريــق الــذي يســجل عــدداً محــدداً مــن الأهــداف أولاً يفــوز!

بدّلــي موقــع البدايــة للعــب. سيشــجع ذلــك اللاعبــات علــى 	 
التصويــب مــن زوايــا مختلفــة واســتخدام كلا القدميــن.

ضعــي حــدوداً للاعبــات، بعــدم الســماح لهــن باللعــب بأكثــر 	 
مــن ثــلاث لمســات علــى الكــرة.

ثــلاث مــرات إضافيــات واســمحي للاعبــات بمحاولــة أدائــه بالقــدم الأضعــف.
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اجمعــي جميــع اللاعبــات معــاً بحيــث يقفــن أمامــك علــى خــط النهايــة أو الخــط 	 
الجانبــي، ثــم ضعــي ثلاثــة أقمــاع فــي صــف بينــك وبينهــن. القمــع الأحمــر )علــى 
اليســار(: لا أوافــق، القمــع الأصفــر )فــي الوســط(: محايــدة، القمــع الأخضــر )علــى 

اليميــن(: أوافق.
وبعــد كل 	  الذاتــي.  بالتقييــم  تتعلــق  أمثلــة  التاليــة، وهــي  العبــارات  اقرئــي 

ســؤال، علــى كل لاعبــة أن تقــف بجانــب القمــع الــذي يمثــل رأيهــا. شــجّعي 
لاعبــة أو لاعبتيــن علــى مشــاركة أســبابهن لذلــك الاختيــار.

انتقلي إلى السؤال التالي وكرّري العملية.	 

نقاط التدريب
 مع الكرة أو بدونها، من المهم أن تنظري 
دائماً للأعلى وحولك لتقييم أين يجب أن 

تكوني وإلى أين يجب أن تنطلقي.

العبي بسرعة وكثافة كلما أمكن ذلك، 
وقدمي حركات داعمة لزميلاتك في 

الفريق.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

 الجري بالكرة عبر البوابة لتسجلي هدفاً!

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

اعتماداً على عدد اللاعبات وحجم الملعب، شكّلي فِرقاً لا تزيد عن سبع لاعبات لكل فريق.	 
ضعــي قمعيــن بشــكل عمــودي فــي وســط الملعــب؛ حيــث ســيكونان بمثابــة بوابــة الجــري 	 

بالكــرة.
يتنافــس فريقــان ضــد مــع بعضهمــا البعــض بشــكل طبيعــي مــن خــلال محاولــة تســجيل 	 

الأهــداف فــي المرميَيــن الكبيرَيــن.
في حال نجحت لاعبة في الجري بالكرة عبر البوابة، فتُحتسب نقطة واحدة عن ذلك أيضاً.	 
عندمــا تخــرج الكــرة مــن اللعــب، يمكــن للاعبــة أن تجــري بالكــرة إلــى الداخــل مــن النقطــة التــي 	 

خرجــت منهــا الكــرة مــن الملعــب لاســتئناف اللعــب.

الأولوية هي توجيه تسديداتي على الهدف، وإذا ضيّعت الهدف، ينبغي أن أعدل تقنية التسديد الخاصة بي.	 
الاختبارات المدرسية هي طريقة جيدة بالنسبة لي لمعرفة أي الدروس التي أستمتع بها وماذا أريد أن أكون عندما أكبر.	 
لكي ننجح كفريق كرة قدم، يجب علينا جميعاً التفكير في طرق لتحسين نقاط ضعفنا والتركيز على نقاط قوتنا.	 

المرحلة النهائية

خيــارات 	  مــن  المزيــد  لإعطــاء  الملعــب  جانبــي  علــى  بوابــات  أضيفــي 
التســجيل مــن خــلال الجــري بالكــرة. يمكنــكِ أيضــاً تغييــر اتجــاه البوابــات.

أعطــي نقاطــاً إضافيــة عــن الأهــداف التــي تــم تســجيلها مباشــرةً بعــد 	 
الجــري بالكــرة عبــر البوابــة.

صة
لا

لخ
ا





الشباب
من ١3-١٦ سنة



المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

 من ١3 - ١6
سنوات

المشاركة في دينامكيات الفريق	 

مهارات الاتصال	 

العناية الشخصية / خطة الحياة	 

الرغبة بالتوصل لاتفاقيات	 

روح المبادرة والإبداع	 

الحقوق والواجبات	 

التقييم الذاتي	 

القيادة	 

اتقان الحركات العامة 	 

تطوير قوة الجسم وقدرة التحمل	 

الطائــر، 	  علــى  )الرأســيات،  الكــرة  مــع  المتطــورة  بالمهــارات  تعريــف 

الطويــل( التمريــر 

تحديد مراكز اللعب	 

تطويــر تكتيــك المجموعــة والفريــق )مثــلًا: دفــاع منطقــة، دفــاع رقابــة، 	 

الضغــط، الهجــوم المرتــد، الاســتحواذ علــى الكــرة، اللعــب الطويــل، 

البنــاء مــن الخلــف(

الزمــن، 	  اللمســات،  عــدد  اللاعبيــن،  )عــدد  اللعــب  بقيــود  التعريــف 

) حة لمســا ا

التعلم من خلال المنافسة	 
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

ساعة توقيت١٥ دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

عمودان12 شاخص

٤ أقماع من ٤-8 كرات ساعة توقيت

مرميان من 12-8 
شاخص

قمعان

من 20-10
 كرات

من 12-20 كرات

ملعب

ملعب

 ملعب

ملعب

الثقة

 الضربة الرأسيةالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة

10 شباحات تمايز

10 شباحات تمايز

الجزء الرئيسي
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التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

التعريف بالضربة الرأسية

 ضربة الرأس على المرمى

التنويع:

التنويع:

أنشــئ مرمــى بــدون شــبكة باســتخدام الأعمــدة أو الأقمــاع الطويلــة وضــع نقــاط بدايــة 	 
علــى بعــد عشــرة أمتــار مــن كل جانبــي المرمــى. يتطلــب هــذا التمريــن وجــود عــدد كبيــر 

مــن الكــرات علــى جانبــي المرمــى.
شــكّل فريقيــن يبــدآن مــن جانبــي المرمــى المتقابــلان. اختــر لاعبَيــن لإرســال الكــرات؛ 	 

حيــث يقــوم كل منهــم بالإرســال إلــى جانــب واحــد فقــط.
يقــوم المُرسِــل بإرســال الكــرة إلــى أول لاعــب فــي الصــف باســتخدام رميــة مــن الأســفل 	 

موجهــة نحــو الــرأس. يجــب أن يســعى اللاعــب إلــى التســجيل بيــن العموديــن برأســه؛ 
ثــم ينطلــق نحــو المرمــى ويصبــح حــارس المرمــى التالــي. هــذه إشــارة للمُرسِــل الثانــي 
ليقــوم برميــة )مــن الأســفل( نحــو اللاعــب مــن الجانــب المقابــل، ويســتمر هــذا التسلســل. 
الصــف  آخــر  فــي  ليقــف  فإنــه يذهــب  المرمــى،  بــدور حــارس  اللاعــب  يقــوم  أن  بعــد 

المقابــل.

كرتــه 	  مــع  لاعــب  كل  يقــوم  مفتوحــة.  مســاحة  فــي  ابــدأ 
الخاصــة بــأداء تقنيــات أوليــة لضربــة الــرأس: أ( موازنــة الكــرة 
علــى الجبيــن، ب( ضــرب الكــرة بالــرأس عاليــاً، ج( تنطيــط الكــرة 

بالــرأس ثــلاث مــرات علــى التوالــي.
بعــد ذلــك، يلعــب كل زوج معــاً فــي منطقــة بمســاحة 5x5 أمتــار 	 

لاعــب  كل  الرســم(.  )انظــر  أقمــاع  باســتخدام  تحديدهــا  يتــم 
ــرأس إلــى شــريكه. يرســل الكــرة لنفســه ويضربهــا بال

أعضــاء كل 	  أحــد  يرســل  الأقمــاع كقوائــم مرمــى.  اســتخدم 
زوج الكــرة لشــريكه، الــذي يجــب عليــه محاولــة التســجيل بيــن 

القمعيــن فــي منافســة ضربــات رأس 1 ضــد 1

المرحلة الأولية

المرحلة الرئيسية

بيــن 	  راحــة  وقــت  لتوفيــر  محطــة  كل  فــي  لاعبيــن  ضــع 
المحــاولات لأن ضربــات الــرأس المســتمرة يمكــن أن تســبب 

الدوخــة.
طريــق 	  عــن  للياقــة  عنصــراً  أضِــف  الأزواج،  وضــع  فــي 

الإرســال مــن نقطــة والضــرب بالــرأس مــن النقطــة الأخــرى. 
بهــذه الطريقــة، يجــب علــى اللاعبيــن الركــض إلــى الجانــب 

بعــد كل محاولــة. الآخــر 

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
بتحفيز اللاعبين بالمخاطرة ومكافئتهم على جهودهم وحسن نيتهم.

أكثــر 	  الأهــداف  تســجيل  تجعــل  بحيــث  المســافات  غيّــر 
صعوبــة. أو  ســهولة 

نقاط التدريب
إن التسجيل من رأسية يتطلب الشجاعة؛ اهجم 

على الكرة لتجنب أن تتأذى منها.

 أبقِ عينيك مفتوحتين لأطول فترة ممكنة 
واستخدم الجبين لتوجيه الكرة.

نقاط التدريب
عرّض نفسك لتحديات جديدة 
لكسب الثقة مع كل محاولة 

ناجحة.

ارفع ذراعيك وأبقِهما بجانب 
كتفيك، واثنِ جسمك للأمام.

كــم 	  أولًا؟  أهــداف  عشــرة  سيســجل  فريــق  أي  المنافســة: 
برأســه؟ مــن هدفيــن  أكثــر  يســجل  أن  يمكنــه  لاعــب 
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اجمع اللاعبين في نصف دائرة في غرفة أو منطقة تبديل الملابس.	 
كشــخص 	  بــه  أعجبــك  مــاذا  لهــم  وقــل  التدريــب  أثنــاء  لاعــب  أفضــل  حــدد 

وكلاعــب.
ــن عــن رأيهــم بشــأنه كلاعــب؟ مــا هــي الســمات التــي 	  اســأل اللاعبيــن الآخري

ــه؟ تعجبهــم ب
امنح اللاعب هدية لتقدير جهوده.	 
اسأل اللاعب عن شعوره إزاء آراء الآخرين تجاهه.	 
أكّــد علــى أهميــة مــا تقولــه عــن طريــق تشــجيع اللاعبيــن علــى أن يؤثــروا تأثيــراً 	 

ملهمــاً علــى الآخريــن، وليــس تأثيــراً ســلبياً.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

 مباراة الرأس برأس

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

مرميَيــن كبيريــن علــى كلا جانبــي منطقــة مســاحتها ٤0x30 متــر واســتخدم الأقماع لإنشــاء 	 
يــن. قســم  »منطقتــي التمريــرات العرضيــة« علــى بعــد خمســة أمتــار مــن الخطيــن الجانبيَّ
المجموعــة إلــى فــرق متســاوية واختــر لاعبَيــن محايدَيــن ليحتــل كل منهمــا »منطقــة 

تمريــرات عرضيــة«.
تُســتأنف الكــرة دائمــاً مــن حــارس المرمــى، وتُحتســب نقطــة واحــدة عــن الهــدف العــادي. 	 

يتــم تشــجيع اللاعبيــن علــى اللعــب مــع اللاعبيــن المحايديــن، وإذا ســجلوا مــن رأســية، 
فتُحتســب ثــلاث نقــاط عــن الهــدف.

اعتمــاداً علــى جــودة اللاعبَيــن المحايدَيــن، يمكنهمــا القيــام »بتمريــرة عرضيــة« للكــرة إمــا 	 
بالقــدم أو برميــة مــن الأســفل.

لديه دائماً موقف إيجابي.	 
يبذل مجهوده الكامل أثناء اللعب.	 
مسؤول عن خطئه ويحاول التعويض عنه.	 
إنه شخص يسهل التحدث إليه ويقدم الدعم عندما أحتاج إليه.	 

المرحلة النهائية
صة

لا
لخ

ا

أخــرجِ حــراس المرمــى وأخبــر المدافعيــن أنــه إذا صــدوا التســديدات برؤوســهم، 	 
فتُحتســب نقطــة واحــدة عــن كل مــن هــذه التســديدات المصــدودة.

ضــع اللاعبيــن المحايديــن علــى خــط المرمــى لتغييــر اتجــاه التمريــرات العرضيــة 	 
)بقــدوم الكــرة أفقيــاً مــن الجانــب الآخــر للملعــب(.

نقاط التدريب
آمنوا بقدرة اللاعبين المحايدين 

على إرسال كرات جيدة.

ابحث عن اللاعبين المحايدين 
وتوقع استلام الكرة داخل مربع 

اللاعبين المنافسين.
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الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقائق

ساعة توقيت١٥ دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

٤ مرامٍ صغيرة

من 10-15 3 مرامٍ
شباح تمايز

10 شباحات تمايز

من 8-12 معلم

من 12-8
 معلم

من 20-10
 كرة

من 10-20 كرة

ملعب من ٤-8 
شواخص

10 شباحات 
تمايز 10 كرات

ملعب

ملعب

ملعب

 الاتصال

 الدفاع )الضغط والتغطية(الرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة

الجزء الرئيسي
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التنظيم والاجراءات:

الجدار المتحرك

التنويع:

باســتخدام 	  متــر   15x15 مســاحتها  لعــب  منطقــة  أنشــئي 
الأقمــاع.

قسّــمي المجموعــة إلــى فريقيــن باســتخدام قمصــان التمايــز 	 
الملونــة.

أن 	  يجــب  المتحــرك«؛  »الجــدار  بصفتــه  الفريقيــن  أحــد  يبــدأ 
بإحــكام  البعــض  بعضهــن  بأيــدي  اللاعبــات  هــؤلاء  تمســك 
طــوال الجولــة، وهدفهــن هــو لمــس أكبــر عــدد ممكــن مــن 

ثانيــة.  60 خــلال  اللاعبــات 
تتحــرك لاعبــات الفريــق الآخــر فــي جميــع الأنحــاء بحريــة داخــل 	 

منطقــة اللعــب. هدفهــن هــو محاولــة الهــروب مــن »الجــدار 
المتحــرك«.

يتبادل الفريقان الأدوار عند انتهاء الجولة الأولى.	 

المرحلة الأولية

زيــدي حجــم منطقــة اللعــب وأدخِلــي كــرات 	 
عنــد أقــدام اللاعبــات اللواتــي يحاولــن الهــروب.

 يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها
عند التواصل بلغة وإشارات محترمة التي تعزز ثقة اللاعبين بأنفسهم

التنظيم والاجراءات:

 الدفاع في حالتي ١ ضد ١ و ٢ ضد ٢

ــمي الملعــب إلــى نصفيــن باســتخدام الأقمــاع وضعــي مــرامٍ مصغــرة علــى كلا 	  قسِّ
طرفــي الملعبَيــن المصغرَيــن. ضعــي الكــرات بجانــب المرامــي المصغــرة علــى أحــد 

جانبــي الملعــب.
المهاجمــة 	  إلــى  تمررهــا  التــي  المدافعــة  مــع  الكــرة  تبــدأ  مصغــر،  ملعــب  كل  فــي 

علــى الجانــب الآخــر مــن الملعــب. ويجــب علــى المهاجمــة محاولــة تخطــي المدافعــة 
والتســجيل فــي المرمــى المصغــر. إذا حصلــت المدافعــة علــى الكــرة، يمكنهــا الهجوم 

ــل لتســجيل هــدف. علــى المرمــى المصغــر المقاب
يجــب علــى المدافعــة اســتخدام المهــارات الدفاعيــة لحالــة 1 ضــد 1 لتحــد مــن المســاحة 	 

المتاحــة للمهاجمة.
بعــد عــدة جــولات، اطلبــي مــن اللاعبــات أن يلعبــن 2 ضــد 2 علــى مرمييــن لــكل جهــة، 	 

تعريفهــن  للمدربــة  يمكــن  المصغريــن.  الملعبيــن  بيــن  الفاصــل  الخــط  متجاهــلات 

المرحلة الرئيسية

الوقــت:  الدفاعيــة فــي هــذا  التغطيــة  علــى مفهــوم 
ــة بإغــلاق المســاحة بينهــا وبيــن  تقــوم المدافعــة القريب
المدافعــة  تنطلــق  بينمــا  الكــرة،  علــى  المســتحوذة 

الخلــف. فــي  المســاحة  لتغطيــة  الثانيــة خلفهــا 
المنافسة: حساب عدد الأهداف المسجلة لكل فريق.	 

نقاط التدريب
عند الدفاع في أزواج، يجب على المدافعة التي 

تقوم بدور التغطية أن تتواصل مع المدافعة 
الأمامية من خلال إعطاء تعليمات واضحة مثل 

»اضغطي«، و«اصمدي/انتظري«، و«تدخلي/
اقطعي الكرة«.

 عندما تستلم المهاجمة الكرة، يجب على المدافعة 
الاقتراب منها بسرعة ثم إبطاء سرعتها على مسافة 
ذراع. لا تدعي المهاجمة تركض نحوك بأقصى سرعة.

التنويع:

نقاط التدريب
تواصلن جيداً لعزل لاعبة ولمسها في كل 

مرة.
اركضن إلى الأمام والخلف وجانبياً، 

واستخدمن حركات التمويه بالجسد للهروب 
من الجدار.

ــري أبعــاد الملعــب لتســهيل اللعبــة أو جعلهــا أكثــر 	  غيّ
ــة علــى المدافعــات. صعوب
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اجمعــي اللاعبــات معــاً، وضعــي قمعيــن علــى بُعــد عشــرة أمتــار مــن بعضهمــا 	 
البعــض، ووضحــي أن القمعيــن يمثــلان هدفيــن مختلفيــن للجلســة: الهــدف 

ــة( والهــدف الاجتماعــي »الاتصــال«. الرياضــي »الدفــاع )الضغــط والتغطي
اطلبــي مــن اللاعبــات الوقــوف فــي المنطقــة الواقعــة بيــن القمعيــن التــي 	 

تمثــل الهــدف الــذي اســتفدن منــه أكثــر فــي هــذا التمريــن. يمكــن للاعبــة 
الوقــوف فــي منتصــف المســافة بيــن القمعيــن للإشــارة إلــى أنهــا  تعلمــت 

بنفــس القــدر مــن كلا الهدفيــن.
لمــكان 	  اختيارهــن  وراء  أســبابهن  توضيــح  اللاعبــات  بعــض  مــن  اطلبــي 

وقوفهــن، وحاولــي إظهــار الرابــط بيــن النجــاح الرياضــي والتعلــم الاجتماعــي. 
فــي النهايــة، يمكنــكِ تكــرار التمريــن نفســه أو تجربتــه مــع تنويعــات لمعرفــة مــا 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

 التحول من دفاع إلى هجوم

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

فــي منطقــة مســاحتها 30x٤0 متــر، أعــدّي الملعــب كمــا هــو موضــح فــي الرســم. 	 
ضعــي مرمــى واحــد فــي موقــع مركــزي، وضعــي علــى الخــط المقابــل مرميَيــن 

بالقــرب مــن ركنــي الملعــب.
علــى 	  مرمــى  حارســة  وضعــي  فريــق  لــكل  لاعبــات  ثــلاث  مــن  فــرق  شــكلي 

الفريقيــن. كلا  مــع  تلعــب  محايــدة  لاعبــة  أدخلــي  المركــزي.  المرمــى 
يبــدأ التمريــن دائمــاً بوجــود المدربــة علــى الخــط الــذي عليــه مرميَيــن، حيــث 	 

ــة التســجيل فــي  تمــرر الكــرة إلــى الفريــق المهاجــم، الــذي يجــب عليــه محاول
المرمــى المركــزي. يجــب علــى الفريــق المدافــع اعتــراض الكــرة والســعي إلــى 
تســجيل فــي واحــد مــن المرميَيــن. وفــي حــال خرجــت الكــرة مــن الملعــب، تمــرر 

ــة كــرة جديــدة للفريــق المهاجــم. المدرب
فــي كل مــرة يســجل فيهــا الفريــق المهاجــم، فإنــه يحصــل علــى ثــلاث نقــاط. 	 

ويحصــل الفريــق المدافــع علــى نقطــة واحــدة عــن كل هــدف يتــم صــدّه بنجــاح 
ونقطتيــن عــن كل هــدف يتــم تســجيله.

الهــدف الرياضــي: يجــب أن أقتــرب مــن اللاعبــة المنافِســة بســرعة عندمــا تكــون الكــرة بحوزتهــا ومحاولــة توجيههــا بعيــداً عــن 	 
المرمــى. عندمــا تضغــط زميلتــي فــي الفريــق علــى اللاعبــة المنافِســة، يجــب أن أقــوم بتغطيــة المســاحة التــي تركتهــا خلفهــا 

فــي حالــة تقــدم اللاعبــة المنافِســة لتتخطاهــا.
الهــدف الاجتماعــي: سأســتخدم إشــارات ســهلة مثــل »انتظري/اصمــدي« أو »اضغطــي« أو »تدخلي/اقطعــي الكــرة« لأشــرح 	 

لزميلاتــي فــي الفريــق مــا يجــب عليهــن فعلــه بالضبــط. يجــب أن أقــرأ لغــة جســد زميلتــي فــي الفريــق واللاعبــة المنافِســة للتنبــؤ 
بالنتيجــة. يمكننــي اســتخدام مهــارات الاتصــال لتحســين عــادات التعلــم الخاصــة بــي.

المرحلة النهائية
صة

لا
لخ

ا

مــرري الكــرة بطــرق مختلفــة لتحــدي المدافعــات فــي أوضــاع مختلفــة 	 
المســاحة  إلــى  أو  المهاجمــة  إلــى قدمــي  بتمريــرات  )مثــلًا، قومــي 

الخاليــة، العبــي كــرات عاليــة، إلــخ(.
أدخلي حارسة مرمى جديدة لتمرير الكرات ثم حماية أحد المرميَين.	 
المحايــدة 	  اللاعبــة  أخرجــي  التســلل.  قانــون  علــى  اللاعبــات  عرّفــي 

المركزيــة وضعــي لاعبتيــن محايدتيــن علــى الجناحيــن لاختبــار الخــط 
التســلل. حــركات  فــي  الدفاعــي 

نقاط التدريب
 وجّهي جسمك بحيث تضطر اللاعبة 

المنافسة لتحرك الكرة إلى الوراء أو 
جانبياً أو نحو منطقة تحتلها شريكتك 

الدفاعية.

 عندما تكونين قريبة من اللاعبة 
المنافسة، تجنّبي الاندفاع عليها. فمن 

الأفضل أن تكوني صبورة وقريبة، 
لأن ذلك على الأرجح سيجعلها تفقد 

السيطرة على الكرة.

المنافسة: تغيير أدوار كل فريق بعد كل خمس جولات. الفريق الذي يجمع نقاط متراكمة أكثر يفوز.	 

إذا كان النقــاش قــد غيّــر آراء اللاعبــات.





الشباب
من سن ١٦ فما فوق



  فوق ١6
سنة

المهارات الرياضيةالمهارات الاجتماعية

روح المبادرة	 

الرؤية الاحترافية	 

عادات صحية	 

رفع مستوى الوعي اتجاه الفروق بين الجنسين	 

الالتزام والمثابرة	 

التقييم الذاتي / التفكير	 

الوقاية من الجريمة والعنف	 

الوقاية من التدخين	 

مهارات الاتصال	 

تطوير الهيئة الرياضية والأداء البدني الأقصى وتفادي الإصابات	 

ــة، 	  ــة مهــارات معقــدة تحــت الضغــط )خــلال الحركــة، بســرعة عالي تأدي

خــلال الإرهــاق، تحــت ضغــط المنافــس(

اظهار مرونة تكتيكية وترقب تغيرات خلال المباراة	 

فهم تنظيم المجموعة واشكال اللعب	 

اتقان المهارات الاساسية لمركز اللعب 	 
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الحصة التدريبية 1 - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقيقة

١٥ دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

مرمى واحد

ملعب

8 شواخص

من 1-10 شباح تمايز

من 12-8 
شواخص

من 20-10 
كرات

مرميان

من 10-20 كرات

٤ شواخص مرمى واحد ملعبمن 10-20 كرات

ملعب

ملعب

القيادة

التمرير الطويلالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة

من 15-10
 شباح تمايز

الجزء الرئيسي
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التنظيم والاجراءات:

التنويع:

ضــع أربعــة أقمــاع فــي صــف واحــد أمــام خــط الوســط )الرســم 	 
هــذه  عنــد  ويصطفــون  بالتســاوي  اللاعبيــن  توزيــع  يتــم   .)1
الأقمــاع مواجهيــن لاتجــاه المرمــى، ويُشــار للاعبيــن باللاعــب 

أ و ب و ج و د.
خلــف 	  ويركــض  الجانبــي  الخــط  أســفل  إلــى  أ  اللاعــب  يمــرر 

الكــرة، ثــم ينفــذ تمريــرة عرضيــة منخفضــة علــى الأرض إلــى 
منطقــة  داخــل  إلــى  انطلــق   قــد  يكــون  الــذي  ب،  اللاعــب 

المرمــى. فــي  بالتســجيل  الهجمــة  لينهــي  الجــزاء، 
بعــد خمــس محــاولات، يقــوم اللاعــب أ بتمريــرة عرضيــة إلــى 	 

اللاعــب ج.
بعــد خمــس محــاولات أخــرى، يقــوم اللاعــب أ بتمريــرات عرضية 	 

إلــى كل مــن اللاعبيــن ج و ب )يحتــلان موقعيــن مختلفيــن 
فــي منطقــة الجــزاء – الركــض فــي خــط قُطــري(.

يقــوم اللاعبــان د و ج بالأمــر نفســه علــى الخــط الجانبــي الآخــر 	 
مــن الملعــب.

المرحلة الأولية

ضع الأقماع الخاصة باللاعبين أ و ب 	 
اللاعبين x وx مقابل بعضها البعض )الرسم 

2(. يمرر اللاعب أ إلى اللاعب ب، الذي 
يستلم الكرة بحيث يكون ظهره إلى 

المرمى ثم يستدير ويجري بالكرة إلى 
أسفل الخط الجانبي، ثم يقوم بتمريرة 

عرضية إلى اللاعب أ في منطقة الجزاء 
لينهي الهجمة بالتسجيل في المرمى. 

ثم يأتي دور اللاعب ج وx على الجانب 
الآخر من الملعب. يتبادل اللاعبون الأدوار 

بعد كل محاولة.
احرص على تبديل الجانبين بعد فترة 	 

معينة بالنسبة لكل من التنويعَين.

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
بتفويض المسؤولية على اللاعبين وجعلهم يؤمنوا بأنهم قادرين بقيام المهام.

 العرضية من الخطين الجانبيين

التنظيم والاجراءات:

 تركيبات لعب الكرات العرضية

ين لإنشاء نقاط بداية إضافية، كما هو موضح في الرسم.	  استخدم قمعَين إضافيَّ
يمــرر اللاعــب x إلــى اللاعــب x، الــذي يســيطر علــى الكــرة ويجهزهــا للاعــب x لتنفيــذ تمريــرة 	 

ــان x وx إلــى الداخــل ويحــاولان  عرضيــة لمــرة واحــدة باتجــاه نقطــة الجــزاء. يركــض اللاعب

المرحلة الرئيسية

نقاط التدريب
إن التمريرات العرضية الجيدة إلى 

المناطق الخطرة تُشجع الزملاء في 
الفريق على استلام الكرة العرضية.

 إن الكرات العرضية من الجانب يجب أن يتم 
ضربها بشكل مائل عبر الجزء الجانبي من 

الكرة لإحداث تأثير تقوس داخلي. احرص 
على لعب الكرة في المساحة بين المدافع 

وحارس المرمى.

التنويع:
أضــف مدافعــاً لإنشــاء حالــة 2 ضــد 1 داخــل منطقــة الجــزاء. وينصــح المهاجمــون 	 

بــأن تتقاطــع مســاراتهم أثنــاء الجــري لتجنــب أن تُخطــف الكــرة مــن قبــل المدافــع

نقاط التدريب
قم بتوقيت دخولك إلى منطقة 

الجزاء بحيث يتم مع التمريرة 
العرضية بالضبط. يلزم التواصل 

الجيد بين المُمرر والمستلم.

احرص على لعب الكرات العرضية 
العالية إلى القائم البعيد والكرات 

العرضية المنخفضة إلى القائم 
القريب.

التســجيل فــي المرمــى.
إلــى 	  اللاعــب  يتحــرك  تمريــرة،  كل  بعــد 

النقطــة التــي مــرر الكــرة إليهــا ويتــم لعــب 
الهجــوم التالــي مــن الجانــب الآخــر، باتبــاع 

نفــس النمــط.
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اطلــب مــن جميــع اللاعبيــن الوقــوف معــاً عنــد خــط الوســط أو الخــط الجانبــي 	 
مقابلــك.

أكّــد علــى موضــوع القيــادة واطلــب مــن اللاعبيــن تمثيــل أمثلــة إيجابيــة توضــح 	 
هــذا الهــدف الاجتماعــي.

بعــد دقيقــة أو اثنتيــن، اجمــع اللاعبيــن معــاً لمناقشــة الأمثلــة التــي تــم تمثيلهــا 	 
واقتــرح طرقــاً لكيفيــة ارتباطهــا بجوانــب أخــرى مــن حياتنــا اليوميــة.

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

 مباراة الأجنحة

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

استخدم الأقماع لتحديد منطقة لعب بين »منطقتي جناح« على جانبي الملعب.	 
شكّل فرق متساوية في العدد وضَع لاعباً محايداً في كل منطقة جناح.	 
تلعــب الفــرق بحريــة، وتُحتســب نقطــة واحــدة عــن الأهــداف العاديــة. أمــا الأهــداف 	 

المســجلة مــن كــرات عرضيــة فتُحتســب نقطتــان، والأهــداف المســجلة بلمســة واحــدة 
مــن كــرة عرضيــة تُحتســب ثــلاث نقــاط.

المرحلة النهائية
صة

لا
لخ

ا

يحتســب الهــدف فقــط مــن تمريــرات 	 
القيــام  الفــرق  علــى  ويجــب  عرضيــة 
الكــرة  تمريــر  قبــل  تمريــرات  بأربــع 

. عرضيــاً

تغلبت المجموعة على موقف صعب بفضل إيجابية القادة.	 
كلف القائد شركاءه بالتوصل إلى الحل الصحيح.	 
وضعت المجموعة خطة ونجحت في تحقيق أهدافها.	 

اللعــب بثــلاث لمســات لــكل لاعــب كحــد أقصــى واحتســاب خطــأ ضــد أي 	 
لاعــب يتجــاوز هــذا الرقــم.

إلــى مناطــق 	  بإرســال تمريــرات  المحايديــن واســمح للاعبيــن  اللاعبيــن  أخــرجِ 
الجنــاح لكــي يتبعهــا أحــد زملاؤهــم فــي الفريــق ويمــرر كــرة عرضيــة.

نقاط التدريب

ع زملاءك في الفريق على  شجِّ
مواصلة جهودهم حتى إذا تم 

لعب كرة عرضية سيئة

بعد التمرير إلى منطقة الجناح ، 
قم بالركض إلى منطقة الجزاء 
لكي تنهي الهجمة بتسجيل 

هدف.
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الحصة التدريبية ٢ - قائمة التدقيق

٤٥ دقيقةمدة الحصة التدريبية
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الاجتماعية

التنشيط الذهني 
والإحماء

الخلاصة

التغذية الراجعة 

١٠ دقيقة

ساعة توقيت١٥ دقيقة

ساعة توقيت

ساعة توقيت

ساعة توقيت

مرميان

مرميان

من 12-8  
شواخص

من 12-8 
شواخص

مرميان

 10
شباحات تمايز

من 12-8 
معلم

من 10-20 كرات

من 20-10 
كرات

من 20-10
 كرات

٤ أقماع

قُمعان

ملعب

ملعب

ملعب

ملعب

التقييم الذاتي / التغذية الراجعة

التسديد من مسافة بعيدةالرياضية

٥ دقائق

١٥ دقيقة
 من 1-10 شباحات

 تمايز

الجزء الرئيسي
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التنظيم والاجراءات:

التنويع:

قسّمي المجموعة إلى فريقين.	 
أربعــة 	  وضعــي  البعــض  بعضهمــا  مقابــل  مرميَيــن  ضعــي 

الرســم. فــي  هــو موضــح  كمــا  بينهمــا،  أقمــاع 
القمــع 	  نحــو  بالكــرة  بالجــري  جانــب  كل  مــن  لاعبــة  تقــوم 

الأقــرب، ثــم تســدد بعــد اللســمة الأولــى للكــرة بعــد تجاوزهــا 
للقمــع.

العمــل 	  بهــدف  انطلاقهــن  نقــاط  بتبديــل  اللاعبــات  تقــوم 
القدميــن. بكلتــا  التســديد  علــى 

المنافســة: الفريــق الــذي يســدد عــدداً أكبــر مــن الأهــداف 	 
فــي 90 ثانيــة يفــوز.

المرحلة الأولية

اجري بالكرة حول القمع البعيد وسددي.	 
اجــري بالكــرة ونفــذي تمريــرة »واحد-إثنــان« إلــى زميلتــك فــي 	 

الفريــق التــي تقــف علــى الجانــب الآخــر مــن الملعــب وســددي.
)الســماح 	  المرمــى  حارســات  مــع   1 ضــد   1 منافســة  العبــن 

تمريــرة(. اســتلام  أو  بالكــرة  الجــري  بعــد  حــرة  بلمســات 

يمكنني أن اكون قدوة يُحتذى بها 
بمعالجة الأخطاء وعندما أكون صادق بتقييمي الذاتي.

التنظيم والاجراءات:

مباراة 6 ضد 6

قسّمي المجموعة إلى فرق مكونة من ست لاعبات لكل فريق.	 
فــي منطقــة مســاحتها ٤0x30 متــر، ضعــي أقمــاع للإشــارة إلــى خــط وســط الملعــب الذي يقســم الملعب 	 

إلــى نصفيــن. اســتخدمي مرمييــن كبيريــن علــى كلا الطرفيــن، وضعي عــدة كرات بجانــب المرامي.
يتم تقسيم لاعبات كل فريق؛ أربع لاعبات في النصف الدفاعي ولاعبتين في النصف الهجومي.	 
تبــدأ الكــرة مــع حارســات المرمــى، حيــث تمــرر كل منهــن إلــى إحــدى زميلاتهــا فــي الفريــق. يجــب علــى 	 

الفريــق محاولــة التســديد مــن خلــف خــط الوســط للتســجيل فــي مرمــى الفريــق المنافــس.
هنــاك مهمتــان علــى المهاجمتيــن فــي كل فريــق: يجــب عليهــن توقــع الكــرات المنحرفــة أو المرتــدة 	 

فــي منطقــة جــزاء الفريــق المنافــس، ويجــب عليهمــن الضغــط دفاعياً علــى مدافعات الفريــق المنافس 
عندمــا يحاولــن التســديد مــن مســافة بعيــدة.

المرحلة الرئيسية

نقاط التدريب
قيّمي موقعك في الملعب وتجنبي أن تكوني 

ثابتة أكثر من اللزوم في موقعك.

 أهم أمر عند التسديد هو ضرب الهدف لأنه حتى 
التسديدة المصدودة يمكن أن تبقى خطرة بالنسبة 

للفريق المنافس إذا كانت هناك لاعبة مغتنمة للفرص 
تتربص حول المرمى.

التنويع:

نقاط التدريب
 فكّري بعدد اللمسات اللازمة 
لتجهيز تسديدة على المرمى.

 اركضي نحو الكرة بزاوية 
لتحصلي على مدى تهديف 

أوسع على المرمى.

يُســمح للمدافعــات بتمريــر الكــرة إلــى المهاجمــات، ويمكــن لإحــدى 	 
المدافعــات الانضمــام إلــى الهجــوم فــي نصــف الفريــق المنافــس.

أدخلي كرات إضافية في اللعبة.	 
اســمحي باللعــب الحــر واحتســبي نقطتيــن عــن الأهداف المســجلة 	 

مــن مســافة بعيدة.

 تنويعات التسديد



سنة
ق 16 

سية - فو
در

ضية الم
صة الريا

ح
ال

153

الحصة الرياضية المدرسية - فوق 16 سنة

اجمعــي اللاعبــات فــي دائــرة واطلبــي مــن كل لاعبــة التفكيــر فــي كلمــة 	 
الراجعــة. والتغذيــة  الذاتــي  التقييــم  موضــوع  تُلخــص  حركــة  أو  رئيســية 

امنحي اللاعبات بعض الوقت للتفكير في كلماتهن الرئيسية وحركاتهن.	 
ثــم يقمــن بتمريــر الكــرة فيمــا بينهــن؛ وعندمــا تكــون الكــرة بحــوزة اللاعبــة، يجــب 	 

عليهــا قــول كلمتهــا الرئيســية أو أداء حركتهــا ثــم تمريــر الكــرة إلــى لاعبــة 
أخــرى.

عندمــا تكــون جميــع اللاعبــات قــد قدمــن كلماتهــن الرئيســية أو حركاتهــن، 	 
قومــي أنــتِ بإعطــاء كلمتــك الرئيســية أو حركتــك ثــم قومــي بالتأمــل مــن 
تــم تكرارهــا، مــع  التــي  الحــركات  الرئيســية أو  إلــى الكلمــات  خــلال الإشــارة 

التنظيم والاجراءات:

التنظيم والاجراءات:

 مباراة صغيرة بلاعبات دعم جانبيات 

التغذية الراجعة

التنويع:

أمثلة:

قسّــمي المجموعــة إلــى فــرق متســاوية فــي العــدد، وضعــي أربــع لاعبــات دعــم 	 
لــكل فريــق علــى الجانبيــن حــول مرمــى الفريــق المنافــس.

يلعــب الفريقــان بحريــة ويســمح لهمــا باللعــب مــع لاعبــات الدعــم اللواتــي لا يتــم 	 
الســماح لهــن إلا بلمســة واحــدة أو لمســتين علــى الكــرة. ولا يجــوز للاعبــات 

الدعــم تمريــر الكــرة لبعضهــن البعــض.
احتســبي نقطــة واحــدة عــن الأهــداف العاديــة، ونقطتيــن عــن التســجيل مــن 	 

تمريــرة مــن لاعبــة دعــم، وثــلاث نقــاط عــن التســجيل مــن داخــل النصــف الخــاص 
بالفريــق المســجل للهــدف.

المرحلة النهائية
صة

لا
لخ

ا

تقوم اللاعبات بتبديل المواقع مع لاعبة الدعم بعد التمرير إليها.	 
أضيفي لاعبة محايدة تلعب داخل منطقة اللعب.	 

الكلمات الرئيسية: التقييم، الصدق، الوعي، الانفتاح، التفهم.	 
الحركات: تعديل وضعية الجسم عند التسديد، الاعتذار عن الخطأ، التفكير قبل التصرف.	 

الأخــرى. والحــركات  الرئيســية  للكلمــات  والشــرح  المنــزل(  المدرســة،  التمريــن،  )مثــل  الســياق  إضافــة 

نقاط التدريب
التفكير والتنفيذ السريعان هما أمران 

أساسيان لتسجيل الأهداف تحت الضغط.

اجري بالكرة إلى المساحة الخالية إذا 
كانت متوفرة، وابحثي عن توفيقات تمرير 
سريع مع زميلاتك في الفريق إذا لم تتوفر 

المساحة الخالية.





الفصل السادس
ورقة التدريب

 ورقة هيكل
 الحصة

 التدريبية
المنتظمة

 ورقة هيكل
 الحصة
 الرياضية
المدرسية

 الرموز المستخدمة
 في رسم تمارين
كرة القدم
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الجزء الرئيسي ١

الخلاصة

الجزء الرئيسي ٢

التغذية الراجعة 

دقائق  

د

دقائق  

دقائق  

دقائق  

دقائق  

دقائق  

الرياضية

مدة الحصة التدريبية

ورقة هيكل الحصة التدريبية المنتظمة
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دقائق  
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المرحلة النهائية

ب
دري

ورقة الت
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د

د

الخلاصة

التغذية الراجعة



الملعب - كامل

ب
دري

ورقة الت
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الرموز المستخدمة في رسم تمارين كرة القدم

ب
دري

ورقة الت
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حركة اللاعب

حركة الكرة

الجري بالكرة

الكرة

لاعب الفريق ١

لاعب الفريق 2

لاعب الفريق 3

قمع




