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مهاجمين يمرر  3أهداف ومدافع واحد فقط يواجه  4
ليدخل المدافع للدفاع عن مدرب الكرة لأحد المهاجمين ال

  1ضد3الأهداف الأربعة 
يحاول الفريق المهاجم التسجيل بأي من الأهداف 

الأربعة ولكن عن طريق الدحرجة وفي حال ربح الكرة 
تعمل .من قبل المدافع يمررها بأسرع ما يمكن للمدرب 

ة مجاميع هجومية ضد مجموعة واحدة مدافعة الواحد 5
بعد الأخر مع تبديل المدافع في آل هجوم جديد ثم يُبدل 

 10دقيقة ولا تزيد فترة التمرين عن  3المدافعون آل 
 .دقيقة

  -:نقاط تدريبية
  مهاجمة المدافع مباشرة بالكرة

  تقديم الاسناد دون تسلل
  مهاجمة الاهداف دون تأخير
  تنفيذ لعب الربط قرب المدافع

  الضعيفتنفيذ الاختراق عند الموقع الدفاعي 
  تنفيذ التمرين بالتتابع دون توقف
  تسجيل هدف وهو نهاية منتجة

  
  

 2ضد3التطوير القادم باللعب 
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مهاجمين يمرر  3أهداف ومدافعين إثنين بمواجهة  4
المدرب الكرة لأحد المهاجمين ليدخل المدافع للدفاع عن 

  2ضد3الأهداف الأربعة 
يحاول الفريق المهاجم التسجيل بأي من الأهداف 

الأربعة ولكن عن طريق الدحرجة وفي حال ربح الكرة 
نها بأسرع ما يمكن للمدرب امن قبل المدافعان يمرر

مجاميع هجومية ضد مجموعتين مدافعة  5تعمل .
مع تبديل المدافعين في آل هجوم  ىالواحدة بعد الأخر

دقيقة ولا تزيد فترة  3جديد ثم يُبدل المدافعون آل 
 .دقيقة 10التمرين عن 

  -:نقاط تدريبية
  مهاجمة المدافع مباشرة بالكرة

  تقديم الاسناد دون تسلل
  هداف دون تأخيرمهاجمة الأ

  اللعب بعيدا عن جهة المدافع الثاني
  الأول المدافع تنفيذ لعب الربط قرب

  تنفيذ الاختراق عند الموقع الدفاعي الضعيف
  تنفيذ التمرين بالتتابع دون توقف
  تسجيل هدف وهو نهاية منتجة

 3ضد3التطوير القادم باللعب 
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مهاجمين يمرر  3بمواجهة  ثلاثةأهداف ومدافعين  4
للدفاع  ونالمدرب الكرة لأحد المهاجمين ليدخل المدافع

  2ضد3عن الأهداف الأربعة 
داف يحاول الفريق المهاجم التسجيل بأي من الأه

الأربعة ولكن عن طريق الدحرجة وفي حال ربح الكرة 
يمررانها بأسرع ما يمكن للمدرب  ونمن قبل المدافع

 دفاعيةمجاميع هجومية ضد مجموعتين  3تعمل .
الواحدة بعد الأخرى مع تبديل المدافعين في آل هجوم 

دقيقة ولا تزيد فترة  3جديد ثم يُبدل المدافعون آل 
 .دقيقة 10التمرين عن 

  -:نقاط تدريبية
  مهاجمة المدافع مباشرة بالكرة

  تقديم الاسناد دون تسلل
  هداف دون تأخيرمهاجمة الأ

  اللعب باتجاه التغطية الضعيفة
  الأول تنفيذ لعب الربط قرب المدافع

  تنفيذ الاختراق عند الموقع الدفاعي الضعيف
  تنفيذ التمرين بالتتابع دون توقف
  تسجيل هدف وهو نهاية منتجة

   دقيقة 10لا تزيد فترة التدريب عن 
 4أهداف صغيرة ليدافع آل فريق عن  8في منطقة محددة بوجود  3ضد3ينتهي التدريب باللعب 

  .حيث تلعب عدة مجاميع في مناطق محددة مع محاولة تطبيق الأسس السابقة أخرى 4ويهاجم 
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 60والذي يحتوي على للدآتور موفق مجيد المولى ) 1(التمارين اعلاه من آتاب التدريب رقم 
  وحدة تدريب حديثة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
 


